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Abstrak

Kelahiran anak berkebutuhan khusus (ABK) menimbulkan tantangan psikologis tersendiri bagi
orang tua. Tekanan emosional, kecemasan, dan stres kronis sering muncul akibat tuntutan pengasuhan,
stigma sosial, serta keterbatasan akses terhadap dukungan profesional. Konsep mitigasi kesehatan
psikologis dalam konteks ini merujuk pada serangkaian upaya sistematis untuk mengurangi risiko
gangguan mental dan meningkatkan kesejahteraan emosional orang tua ABK. Upaya mitigasi dapat
berbentuk program dukungan sosial, intervensi berbasis komunitas, pelatihan resiliensi, serta
psikoedukasi, peran resiliensi dan dukungan sosial menjadi penyangga utama terhadap dampak negatif
beban keluarga terhadap kesehatan mental. Dengan demikian, mitigasi bukan sekadar respons reaktif
terhadap stres, melainkan strategi preventif yang menumbuhkan keseimbangan psikologis dan adaptasi
positif. Adapun tujuan kegiatan ini adalah (1) memberikan pemahaman tentang dampak psikologis yang
dialami orang tua ABK seperti cemas, burnout dan rasa bersalah, (2) melatih orang tua dalam strategi
mitigasi psikologis melalui pendekatan psikoedukasi, mindfullness dan self compassion training, (3)
meningkatkan resiliensi dan dukungan sosial diantara sesama orang tua ABK. Hasil kegiatan
menunjukkan bahwa dukungan sosial diantara sesama orang tua ABK membantu mengurangi rasa cemas,
burnout dan rasa bersalah. Dengan demikian kegiatan mitigasi kesehatan psikologis perlu dilakukan
secara kolaboratif melalui intervensi berbasis komunitas dan pendekatan psikososial yang berkelanjutan.

Kata Kunci: orang tua, anak berkebutuhan khusus, mitigasi psikologis, stres pengasuhan, dukungan
sosial.
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PENDAHULUAN

Kehadiran anak dengan kebutuhan khusus (ABK) dalam keluarga membawa dinamika
psikologis yang kompleks bagi orang tua. Keluarga, dalam hal ini orang tua memiliki peran ganda
sebagai pengasuh, pendidik, dan juga sebagai sistem pendukung utama bagi perkembangan anak.
Ketika anak didiagnosis dengan kondisi khusus, baik dalam ranah fisik, kognitif, maupun sosial-

emosional maka tekanan psikologis yang dihadapi orang tua cenderung meningkat secara signifikan
(Andrioni et al., 2022; Dey & Amponsah, 2020). Tantangan ini bukan hanya bersifat fisik dan
material, tetapi juga berkaitan dengan kesehatan mental, ketahanan emosional, dan kesejahteraan
psikologis secara keseluruhan. Dalam dua dekade terakhir, peningkatan angka identifikasi anak
berkebutuhan khusus di berbagai negara, termasuk Indonesia, menunjukkan urgensi untuk memahami
dampak psikologis terhadap keluarga. Menurut data Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan
Teknologi (Kemendikbudristek) tahun 2023, jumlah anak berkebutuhan khusus di Indonesia yang
terdaftar dalam layanan pendidikan inklusif mencapai lebih dari 300.000 anak, dengan tren
peningkatan signifikan setiap tahun. Angka ini memperlihatkan bahwa semakin banyak keluarga harus
menyesuaikan diri terhadap kondisi anak yang memerlukan perhatian khusus, baik dari aspek
pendidikan, sosial, maupun psikologis. Penyesuaian tersebut sering kali diiringi dengan tekanan
psikologis yang kompleks bagi orang tua, terutama ibu, yang umumnya menjadi pengasuh utama
dalam keluarga (Riany et al., 2017).

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa orang tua dari ABK lebih rentan mengalami stres,
kecemasan, depresi, dan kelelahan emosional dibandingkan orang tua dari anak tipikal (Grant et al.,
2007; Fatirahma & Hendriani, 2025). Tekanan ini bersumber dari berbagai aspek: diagnosis anak yang
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mengejutkan, tuntutan perawatan yang tinggi, kesulitan dalam sistem pendidikan, keterbatasan
dukungan sosial, hingga stigma masyarakat terhadap disabilitas (Maharani et al., 2025; Hasanah et al.,
2025). Situasi tersebut dapat mengganggu keseimbangan psikologis dan menghambat fungsi keluarga
secara optimal. Oleh karena itu, diperlukan strategi mitigasi kesehatan psikologis yang mampu
membantu orang tua dalam beradaptasi dan mempertahankan kesejahteraan emosionalnya.

Mitigasi kesehatan psikologis mengacu pada serangkaian upaya preventif dan intervensi yang
bertujuan meminimalkan dampak negatif stres dan tekanan emosional terhadap kesehatan mental
(Rakap & Vural-Batik, 2024). Dalam konteks orang tua ABK, mitigasi tidak hanya berarti mengurangi
beban psikologis, tetapi juga menguatkan kapasitas resiliensi, strategi koping, serta dukungan sosial
yang efektif. Orang tua yang memiliki tingkat resiliensi tinggi terbukti lebih mampu beradaptasi
dengan kondisi anak, menunjukkan keseimbangan emosional, dan mampu menciptakan lingkungan
keluarga yang stabil (Geng, 2025; Yildirim et al., 2025).

Sementara itu, di Indonesia, persoalan kesehatan psikologis orang tua ABK seringkali masih
dianggap sebagai masalah sekunder. Fokus utama lembaga pendidikan dan kesehatan lebih banyak
diarahkan pada anak, sementara kebutuhan emosional orang tua belum mendapatkan perhatian
proporsional (Astuti & Sukinah, 2025; Arriani et al., 2022). Padahal, seperti disampaikan oleh Savitri
dan Ratnawati (2018), kesejahteraan psikologis orang tua merupakan fondasi penting bagi
keberlanjutan pendidikan inklusif. Dukungan kepada orang tua dalam bentuk konseling, pelatihan
koping stres, dan komunitas berbagi pengalaman terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres dan
meningkatkan rasa kompetensi pengasuhan (Melina et al., 2023; Khoirunisa et al., 2024).

Menurut laporan Direktorat Pendidikan Khusus dan Layanan Khusus (Arriani et al., 2022),
jumlah ABK yang terdaftar dalam sistem pendidikan nasional meningkat setiap tahunnya.
Pertumbuhan ini menuntut kesiapan keluarga, tenaga pendidik, dan masyarakat dalam menciptakan
ekosistem yang inklusif dan suportif. Sayangnya, masih banyak keluarga yang mengalami
kebingungan dalam mengakses layanan psikologis dan belum memiliki keterampilan adaptif untuk
menghadapi tantangan emosional sehari-hari (Hidayah et al., 2019 ; Sujoko, 2023). Dengan demikian
kegiatan mitigasi kesehatan psikologis perlu dilakukan secara kolaboratif melalui intervensi berbasis
komunitas dan pendekatan psikososial yang berkelanjutan.

METODE PELAKSANAAN
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di SLB Negeri Banjarsari Wetan untuk
membantu orang tua yang memiliki anak berkebutuhan khusus agar memiliki kemampuan coping
adaptif dan resiliensi. Kegiatan dilaksanakan secara luring dengan sasaran utama adalah orang tua
yang anak berkebutuhan khusus. Total peserta sejumlah 20 orang dengan rentang usia antara 28 — 45
tahun. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan metode pendekatan Community-
Based Psychological Empowerment (CBPE) atau Pemberdayaan Psikologis Berbasis Komunitas yang
artinya sebuah proses di mana individu dalam suatu komunitas memperoleh kendali lebih besar atas
kehidupan mereka, baik secara individu maupun kolektif, dengan fokus pada aspek psikologis dan
sosial untuk mencapai kesejahteraan bersama. Adapun tahap pelaksanaanya antara lain:
1. Tahap persiapan
a. Melakukan koordinasi dengan pihak sekolah
b. Penyusunan materi pelatihan
c. Penyusunan instrumen assesmen
2. Tahap pelaksanaan
a. Psikoedukasi tentang kesehatan mental pengasuhan
b. Pelatihan mindfulness dan Self Comassion
c. Pelatihan resiliensi dan dukungan sosial kolaboratif
3. Evaluasi hasil dan tindak lanjut

195



PROSIDING: Seminar Nasional Hasil Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat LPPM UNIPMA (SNAPMA) Tahun 2025

a. Evaluasi kuantitatif menggunakan pre test dan post test
Evaluasi kualitatif melalui wawancara dan refleksi terbuka peserta

c. Evaluasi proses dengan observasi oleh vasilitator terhadap dinamika partisipan,
interaksi dan penerapan ketrampilan baru selama kegiatan berlangsung.

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat di SLB Negeri Banjarsari Wetan di lakukan dengan
memberikan 3 kegiatan, diantaranya: 1). Psikoedukasi tentang kesehatan mental pengasuhan, 2)
Pelatihan mindfulness dan Self Comassion, 3). Pelatihan resiliensi dan dukungan sosial kolaboratif.

1. Psikoedukasi tentang kesehatan mental pengasuhan

Melalui psikoedukasi, orang tua dibekali pemahaman tentang bagaimana kesehatan mental
pengasuhan penting, yakni bagaimana kondisi psikologis, emosional, kognitif dan sosial orang
tua memengaruhi proses pengasuhan dan kualitas kehidupan keluarga. Dengan memahami bahwa
pengasuhan bukan sekadar “memberi” tetapi juga “menjaga diri”, maka orang tua dapat
menempatkan diri mereka sebagai bagian penting dari sistem pengasuhan

Materi psikoedukasi memuat beberapa komponen: pengenalan terhadap stres pengasuhan —
bahwa stres bukan tanda kegagalan tetapi respons manusiawi terhadap tuntutan yang tinggi;
pengenalan terhadap emosi (seperti kecemasan, frustrasi, kelelahan) yang kerap dialami; serta
pengenalan terhadap pola pikir pengasuhan adaptif versus pola pikir yang membebani (misalnya
self-blame, perfeksionisme, “anak saya harus sempurna”). Salah satu alsan dilakukannya
psikoedukasi ini adalah karena tingkat stres terpersepsi pada orang tua anak berperkembangan
terlambat lebih tinggi dibandinkan dengan orang tua yang memiliki anak tipikal (Andrioni et al.,
2022).

Lebih jauh, psikoedukasi mengajarkan tentang literasi kesehatan mental: mengenali tanda-
tanda kelelahan emosional atau burnout, mengenali kapan diperlukan bantuan profesional, dan
memahami bahwa menjaga diri sendiri bukan bentuk egoisme. Ini sangat relevan karena banyak
penelitian menunjukkan bahwa tanpa dukungan, orang tua ABK berisiko mengalami depresi,
kecemasan, dan gangguan tidur. Materi juga mencakup reframing positif, mengubah narasi
internal dari “saya gagal sebagai orang tua” ke “saya melakukan yang terbaik dalam kondisi ini”
dan self-monitoring diri sendiri: misalnya jurnal emosi harian, memantau pemicu stres, dan
rencana tindakan sederhana ketika tekanan meningkat.

Psikoedukasi juga menekankan pentingnya keseimbangan kehidupan: bahwa orang tua perlu
hak atas waktu istirahat, aktivitas yang memberi energi kembali, dan membangun support system.
Dalam kondisi pengasuhan ABK yang penuh tantangan, memberikan ruang untuk relaksasi atau
aktivitas yang menyenangkan bagi orang tua bukanlah kemewahan tetapi investasi bagi keluarga.
Materi mengajak orang tua untuk melihat pengasuhan sebagai proses tumbuh bersama — anak,
orang tua, dan sistem keluarga — bukan hanya target hasil.

2. Pelatihan mindfulness dan Self Comassion

Setelah fondasi pengetahuan psikoedukasi terbentuk, pelatihan dilanjutkan dengan
mengembangkan keterampilan regulasi emosional melalui mindfulness dan self-compassion.
Mindfulness berarti hadir secara penuh pada momen sekarang—menyadari pikiran, emosi, sensasi
tubuh—tanpa menghakimi. Bagi orang tua ABK yang sering dirundung kekhawatiran tentang
masa depan anak, perbandingan dengan anak lain, atau menyalahkan diri sendiri, latihan
mindfulness membantu menengahi gelombang pikiran tersebut, meredam reaktivitas emosional,
dan memunculkan ketenangan.

Latihan-latihan sederhana bisa mencakup: duduk tenang beberapa menit, menyadari napas,
memperhatikan sensasi tubuh, lalu memperluas kesadaran ke pikiran (“Sekarang saya
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merasakan...”) dan kembali ke napas bila pikiran melayang. Latihan ini membantu orang tua
menghentikan “mode autopilot” dan hadir dalam interaksi harian dengan anak—misalnya ketika
anak menunjukkan perilaku menantang, orang tua yang terlatih mindfulness dapat merespons
dengan lebih tenang dan efektif.

Selanjutnya, self-compassion memperluas kemampuan hadir dengan kasih terhadap diri
sendiri—bukan hanya terhadap anak. Menurut Kristin Neff, self-compassion melibatkan self-
kindness (bersikap lembut terhadap diri sendiri), common humanity (menyadari bahwa
penderitaan adalah bagian dari kemanusiaan), dan mindfulness (menyadari pengalaman sulit
tanpa tenggelam di dalamnya). Materi pelatihan mengajak orang tua untuk mengenali suara
internal yang keras (“Saya harus bisa semuanya”, “Anak saya seharusnya...”) dan menggantinya
dengan dialog yang lebih ramah: “Saya manusia, saya cukup,” “Saya melakukan yang terbaik
yang saya bisa dalam kondisi ini.”

Latihan praktis dapat berupa “pelukan diri” (meletakkan tangan di dada, menarik napas,
mengucapkan afirmasi positif), atau menulis “surat untuk diri sendiri” sebagai sahabat yang
penuh empati. Integrasi mindfulness dan self-compassion dalam pengasuhan sehari-hari penting:
ketika anak tantrum, orang tua bukan hanya mengelola anak tetapi juga mengelola dirinya dan
menyadari emosi sendiri. Adapun manfaat jangka panjang dari pelatihan ini antara lain
menurunnyan tingkat stres pengasuhan, meningkatnya kepuasan dalam hubungan orang tua-anak,
dan pengembangan pola pengasuhan yang lebih adaptif dan sehat secara emosional.

3. Pelatihan resiliensi dan dukungan sosial kolaboratif.

Bagian ketiga materi pelatihan menitikberatkan pada resiliensi dan dukungan sosial
kolaboratif. Resiliensi di sini diartikan sebagai kemampuan orang tua untuk beradaptasi secara
positif terhadap tantangan pengasuhan yang kompleks, bangkit dari keletihan emosional, dan
menemukan makna dalam perjalanan pengasuhan ABK. Resiliensi bukan berarti tidak pernah
sedih atau gagal, melainkan memiliki kapasitas untuk terus bergerak ke depan, belajar dari
pengalaman, dan menjaga kesejahteraan keluarga.

Materi pelatihan mengajak orang tua melakukan refleksi pengalaman sulit: “Apa yang saya
rasakan saat itu?”, “Apa yang membantu saya bertahan?”’, “Apa pelajaran yang saya dapatkan?”.
Latihan semacam ini meningkatkan kesadaran akan kekuatan yang selama ini mungkin
tersembunyi. Selanjutnya, orang tua dipandu untuk mengenali pola pikir adaptif: alih-alih terpaku
pada “anak saya tidak akan mandiri”, orang tua diarahkan ke “anak saya berkembang dengan
caranya sendiri, dan saya mendukung dengan cara saya”. Pendekatan reframing ini penting untuk
mengurangi beban emosional.

Pelatihan mengajak orang tua untuk membentuk jaringan dukungan: kelompok orang tua
ABK, kolaborasi dengan sekolah dan guru BK, sesi refleksi kelompok secara rutin, serta
memanfaatkan media daring sebagai ruang berbagi pengalaman. Dukungan sosial kolaboratif juga
melibatkan upaya sekolah, lembaga kesehatan, dan organisasi masyarakat untuk menciptakan
ekosistem yang inklusif dan suportif. Materi pelatihan ini sangat relevan untuk orang tua ABK di
Indonesia karena kondisi sosial-kultural kita menuntut tanggung jawab besar dari keluarga, dan
akses ke layanan mungkin terbatas. Dengan membangun jejaring dukungan dan meningkatkan
resiliensi, orang tua tidak hanya menjadi penerima beban, tetapi juga menjadi agen perubahan
dalam keluarga dan komunitas mereka.

PEMBAHASAN
1. Mengintegrasikan Psikoedukasi dalam Konteks Pengasuhan ABK
Psikoedukasi menjadi fondasi yang sangat penting karena tanpa pemahaman yang tepat,
orang tua bisa tersesat dalam beban emosional yang terus meningkat. Sebagaimana ditemukan
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oleh Andrioni et al. (2022), orang tua anak dengan perkembangan psikososial terlambat
melaporkan tingkat stres terpersepsi yang lebih tinggi dibandingkan orang tua anak dengan
perkembangan tipikal. Andrioni et al. (2022) Hal ini menegaskan perlunya program yang secara
spesifik menargetkan kelompok orang tua ini dengan edukasi yang relevan. Psikoedukasi
membantu menggeser paradigma dari “mengatasi” menjadi “melewati bersama” , dari beban yang
memisahkan menjadi proses yang menghubungkan.

Materi psikoedukasi yang efektif tidak hanya memberi informasi, tetapi juga membuka
ruang refleksi dan validasi pengalaman. Validasi ini penting karena orang tua ABK sering merasa
sendiri, dianggap tidak mampu, atau enggan berbagi karena stigma. Dengan menerima bahwa
perasaan seperti marah, sedih, letih adalah wajar, orang tua dapat mengurangi beban internalisasi
negatif. Penelitian menunjukkan bahwa orang tua yang mengabaikan diri mereka lebih rentan
terhadap kelelahan emosional.

Peran Mindfulness dan Self-Compassion dalam Mitigasi Stres Pengasuhan

Dalam literatur pengasuhan ABK, regulasi emosional menjadi salah satu determinan kunci
kesehatan psikologis orang tua. Mindfulness membantu orang tua untuk berada pada saat
sekarang, mengurangi kekhawatiran akan masa depan anak atau perbandingan dengan anak lain.
Saat orang tua terlatih hadir secara sadar, mereka cenderung lebih sabar, lebih responsif, dan lebih
sedikit bereaksi impulsif terhadap tingkah laku menantang anak.

Self-compassion melengkapi mindfulness dengan memberi landasan kasih terhadap diri
sendiri, suatu aspek yang sering diabaikan oleh orang tua ABK yang cenderung menempatkan
kebutuhan anak di atas kebutuhan diri. Dengan berlatih self-compassion, orang tua dapat
mengurangi suara internal yang menghakimi dan meningkatkan kesejahteraan emosional.
Efeknya, orang tua yang lebih self~compassionate kemungkinan lebih mampu mempertahankan
pengasuhan yang berkelanjutan dan sehat, yang sekaligus memberi contoh kepositifan bagi anak.
Ketika dikombinasikan, mindfulness dan self-compassion membantu menciptakan ruang mental
bagi orang tua untuk merespon dengan pilihan bukan reaksi—yang sangat penting dalam
pengasuhan ABK yang dinamis dan menuntut fleksibilitas emosional.

Resiliensi dan Dukungan Sosial: Pilar Sistemik Pengasuhan

Walaupun individu orang tua memiliki peran besar, pengasuhan ABK tidak bisa berdiri
sendiri tanpa sistem dukungan yang kuat. Resiliensi orang tua, kemampuan untuk terus adaptif
dan bangkit setelah menghadapi tekanan, dipengaruhi oleh sumber internal dan eksternal.
Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa resiliensi menjadi mediator antara stres pengasuhan dan
kesejahteraan psikologis (Mcconnell et al., 2014).

Penelitian Rakap & Vural-Batik (2024) menegaskan bahwa dukungan sosial bersama dengan
resiliensi dapat memoderasi (menahan) pengaruh negatif beban keluarga terhadap kesehatan
psikologis orang tua. Rakap & Vural-Batik, (2024) Ini menjelaskan mengapa pelatihan yang
hanya berfokus pada individu tanpa memperkuat jejaring dukungan mungkin kurang optimal.
Oleh karena itu, pelatihan harus mencakup strategi untuk membangun dan memelihara jaringan
sosial, misalnya kelompok orang tua ABK, kolaborasi lintas institusi (sekolah, terapi, komunitas),
serta platform komunikasi daring sebagai tempat berbagi pengalaman dan sumber daya.
Dukungan sosial kolaboratif juga memfasilitasi transfer pengetahuan, berbagi coping-strategies,
serta mengurangi rasa isolasi yang sering dialami oleh orang tua ABK. Ketika orang tua merasa
bahwa mereka menjadi bagian dari komunitas, maka rasa keterasingan dan stigma dapat
dikurangi, dan hal ini secara tidak langsung mempengaruhi kesejahteraan psikologis mereka.
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