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Abstract  

The experience of divorce is not easy, including for children. Parental divorce has an impact on the psychological state of 

children. Thus, therapeutic approaches are needed to overcome this, one of which is group intervention. This study is quasi-

experimental. The intervention method is Mindfulness Based Stress Reduction which is conducted online for approximately 

six weeks with a total of 5 sessions. The participants in this study amounted to 5 people with the criteria of individuals at least 

18 years old who have divorced parents, willing to follow the series of interventions, and stated divorce as one of the stressor. 

Pre-test, post-test, and follow-up were conducted online to measure distress with the General Health Questionnaire (GHQ-12), 

mindfulness with The Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), and loneliness with the UCLA Loneliness Scale Version 3. 

In addition to looking at changes in scores at pre-test, post-test, and follow-up, further statistical analysis was also conducted 

using friedman and repeated measures ANOVA test. Qualitative data was collected through observation and discussion during 

the intervention. The results of the group intervention showed changes in the mean scores of pre-test, post-test, and follow-up 

on the levels of distress, mindfulness, and loneliness. The intervention was significant in reducing distress and increasing 

mindfulness on the non-judging of inner experience dimension. However, it didn't show significant changes in reducing 

loneliness and increasing mindfulness in the dimensions of observing, describing, acting with awareness, and non-reactivity to 

inner experience. The qualitative results showed participants felt better and felt a sense of togetherness. 

Keywords:  distress, mindfulness, loneliness, group intervention, adult child of divorce  

Abstrak 

Pengalaman bercerai belum tentu mudah untuk dihadapi setiap anggota keluarga, termasuk anak dengan berbagai kisaran usia. 

Perceraian orang tua memiliki dampak terhadap keadaan psikologis anak. Sehingga,  dibutuhkan pendekatan teraupetik yang 

dilakukan untuk mengatasi hal tersebut, salah satunya dengan intervensi kelompok. Penelitian ini merupakan penelitian quasi 

eksperimen. Metode intervensi yang digunakan adalah Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) yang dilakukan secara 

daring selama kurang lebih enam minggu dengan total 5 sesi. Partisipan pada penelitian ini berjumlah 5 orang dengan kriteria 

individu minimal berusia 18 tahun yang memiliki orang tua yang sudah bercerai, bersedia mengikuti rangkaian intervensi, dan 

menyatakan perceraian sebagai salah satu sumber stress. Pre-test, post-test, dan follow-up dilakukan untuk mengukur distress 

dengan kuesioner General Health Questionnaire (GHQ-12), mindfulness dengan kuesioner The Facet Mindfulness 

Questionnaire (FFMQ), dan kesepian dengan kuesioner UCLA Loneliness Scale Versi 3 secara daring. Selain melihat 

perubahan skor pada pre-test, post-test, dan follow-up, analisis statistik lanjut juga dilakukan menggunakan uji friedman dan 

uji repeated measures ANOVA. Data kualitatif diambil melalui observasi serta diskusi selama proses intervensi berlangsung. 

Hasil intervensi kelompok menunjukkan terjadi perubahan skor rata-rata pre-test, post-test, dan follow-up pada tingkat distress, 

mindfulness, dan kesepian. Pemberian intervensi signifikan dalam penurunan distress dan meningkatkan mindfulness pada 

dimensi non-judging of inner experience. Namun, tidak menunjukkan perubahan yang signifikan dalam menurunkan kesepian 

serta meningkatkan mindfulness pada dimensi observing, describing, acting with awareness, dan non-reactivity to inner 

experience. Berdasarkan hasil kualitatif, secara umum partisipan merasakan adanya perubahan ke arah yang lebih baik dan 

merasakan kebersamaan. 

Kata kunci:  distress, mindfulness, kesepian, intervensi kelompok, adult child of divorce  

Psyche 165 Journal is licensed under a Creative Commons 4.0 International License. 

1. Pendahuluan  

Setiap orang menginginkan kebahagiaan dalam 

keluarga. Tetapi, tidak semua keluarga bisa 

dipertahankan, sehingga berakhir dengan perceraian 

yang tidak jarang kita temukan di sekitar kita. Penyebab 

dari perceraian itu sendiri beragam, mulai dari 

permasalahan ekonomi, status sosial, tantangan 

kesehatan, agama, dan lainnya [1]. Selain itu, penyebab 

dari perceraian berbeda berdasarkan daerah, tipe 

masyarakat, kekuatan hukum agama, dan lainnya [2]. 

Penyebab perceraian tersebut diantaranya, kondisi 

ekonomi, kekerasan dalam rumah tangga, masalah 

tanggung jawab, perkelahian, perselingkuhan, 
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kecemburuan, meninggalkan pasangan, kawin paksa, 

berpindah agama, alkoholisme serta perjudian, 

komunikasi yang terhambat, adanya intervensi dari 

pihak ketiga, ketidakcocokan, poligami yang tidak 

sehat, dan krisis moral.  

Pengalaman bercerai belum tentu mudah untuk 

dihadapi. Banyak hal yang perlu diperhatikan, seperti 

kemungkinan timbulnya permasalahan hukum, hak 

asuh anak, dan lainnya [3]. Perceraian tidak hanya 

dirasakan oleh masing-masing pasangan, tetapi juga 

anak yang mengalami pengalaman orang tua bercerai 

memiliki penghayatannya tersendiri. Perceraian 

memiliki pengaruh terhadap psikologis anak dengan 

orang tua bercerai, yaitu sulit menerima kondisi 

pasangan baru dari orang tua jika orang tua memiliki 

hubungan lagi, sulit berkomunikasi, merasa kehilangan 

kasih sayang, beberapa aspek perkembangan terhambat, 

dan perasaan aman [4]. Keturunan dari perceraian juga 

dikatakan umumnya lebih rentan akan hal negatif hasil 

dari kesehatan mental [5]. 

Salah satu kejadian yang menjadi sumber stres dari 

anak-anak dan remaja adalah perceraian, begitu juga 

pada adult children of divorce (ACOD) [6]. Apalagi jika 

mengalami perpisahan dengan orang tua yang bercerai, 

hal ini bisa berdampak negatif terhadap Kesehatan 

mental anak [7]. Perceraian orang tua memiliki 

hubungan dengan lebih banyak masalah psikologis pada 

individu dewasa awal, seperti depresi, kesepian, stres 

kronis, dan lainnya [8]. Pada sisi lain juga tercatat 

dampak positif dari perceraian, seperti sikap 

penghargaan atas kehidupan, hubungan yang bermakna, 

dan lainnya. Selain itu, perceraian juga berdampak 

negatif pada keadaan psikologis anak, kesepian, dan 

merasakan rasa sakit [3]. 

Berdasarkan berbagai dampak yang dirasakan, maka 

dibutuhkan beberapa pendekatan teraupetik yang 

dilakukan untuk mengatasi hal tersebut. Terdapat 

contoh pendekatan teraupetik yang dapat diterapkan, 

salah satunya positive group psychotherapy yang 

membantu anak dengan orang tua bercerai berkembang 

secara kemampuan menjadi lebih baik [9]. Terapi 

kelompok juga bisa dengan pendekatan Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR). Terdapat beberapa 

penelitian yang menggunakan MBSR dan menunjukkan 

beberapa hasil, diantaranya intervensi MBSR 

menurunkan burnout dan peningkatan mindfulness 

merasa lebih tenang serta mengurangi stress, kemudian 

menunjukkan bahwa MBSR dapat mengurangi 

kesepian [10], [11], [12].  

Berdasarkan dampak dan efek yang dirasakan oleh anak 

dengan orang tua bercerai dan pengaruh MBSR, peneliti 

memilih untuk mengukur tingkat distress, kesepian, dan 

mindfulness dengan tujuan ketika diberikan MBSR akan 

mengalami penurunan pada tingkat distress dan 

kesepian serta peningkatan pada mindfulness pada adult 

children of divorce. Stres merupakan reaksi terhadap 

lingkungan luar yang dapat memengaruhi kerentanan 

kondisi tubuh dan psikologis [13]. Stres terjadi ketika 

terdapat situasi atau tuntutan lingkungan yang dirasa 

oleh individu melampaui kemampuannya untuk 

mengatasi. Individu mengalami stres dengan stressor 

yang berbeda, diantaranya intrapersonal stressor, 

interpersonal stressor, environmental stressor, atau 

lainnya serta dihadapi dengan memfokuskan kepada 

masalah atau emosi [14]. Kesepian merupakan distress 

yang subjektif akibat merasa sendirian dan berdampak 

pada kesejahteraan serta kesehatan, prediktor dari 

kesepian diantaranya status kesehatan, meaning in life, 

keterhubungan sosial, dan lainnya [15]. Kemudian, 

mindfulness merupakan kesadaran pada setiap momen 

terhadap pikiran, perasaan, sensasi tubuh, dan 

lingkungan sekitar [16]. 

2. Metodologi Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian kuasi eksperimen. 

Metode intervensi yang digunakan adalah Mindfulness 

Based Stress Reduction (MBSR) yang dilakukan secara 

daring selama kurang lebih enam minggu dengan total 

5 sesi yang berlangsung selama 120-150 menit. 

Intervensi terdiri dari psikoedukasi, refleksi, dan latihan 

mindfulness. Psikoedukasi untuk pemahaman 

mindfulness, MBSR, stres, inner rule, dan mind trap. 

Latihan mindfulness terdiri dari mindful check-in, 

mindful breathing, mindful eating, mindful self-inquiry 

for stress and anxiety, loving-kindness meditation. 

Modul intervensi MBSR disusun dengan tujuan dapat 

mengembangkan kemampuan refleksi untuk mengenali 

keadaan dirinya, baik secara fisik, pikiran, perasaan, dan 

perilaku. Partisipan menyadari dan memahami berbagai 

faktor yang dapat berkontribusi terhadap stres yang 

dialami. Harapannya partisipan dapat menemukan 

kelebihan dan kekurangan yang ada pada diri serta 

dampaknya. Tidak hanya itu, tetapi juga partisipan 

mengetahui teknik mindfulness dan dapat melatihnya 

untuk mengembangkan kemampuan dalam menghadapi 

berbagai stressor dalam hidup. Kemudian, partisipan 

menyadari pentingnya merawat diri dan 

mengembangkan kebiasaan untuk melakukannya. 

Partisipan pada penelitian ini berjumlah 5 orang dengan 

kriteria individu minimal berusia 18 tahun yang 

memiliki orang tua yang sudah bercerai (adult children 

of divorce), bersedia mengikuti rangkaian terapi 

kelompok dengan catatan berhak untuk mengundurkan 

diri sewaktu-waktu, dan menyatakan bahwa perceraian 

sebagai salah satu sumber stres. Pencarian partisipan 

dilakukan dengan metode convenience sampling. Mulai 

dari menyebarkan informasi secara luring dan daring 

yang berisi deskripsi jelas mengenai kriteria partisipan 

dan intervensi yang akan dilakukan. Setiap partisipan 

akan mengisi data diri yang disertai dengan pertanyaan 

apakah kejadian perceraian orang tua menjadi salah satu 

sumber stres partisipan saat ini.  

Peneliti akan mengambil data sebanyak tiga kali, yaitu 

sebagai pre-test, post-test, dan follow-up dan mengukur 

variabel-variabel berikut: (1) Distress, (2) Mindfulness, 
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dan (3) Kesepian. Metode pengukuran terkait variabel 

akan dilakukan melalui pengisian kuesioner General 

Health Questionnaire (GHQ-12), The Facet 

Mindfulness Questionnaire (FFMQ), dan UCLA 

Loneliness Scale Versi 3 secara daring. Data juga 

diambil dan dianalisis secara kualitatif melalui 

observasi serta diskusi selama proses intervensi 

berlangsung. Indikator keberhasilan pada intervensi 

kelompok ini adalah dengan menurunnya tingkat 

distress yang ditandai dengan adanya penurunan skor 

pada alat ukur GHQ-12, menurunnya tingkat kesepian 

yang ditunjukkan dengan hasil tes UCLA Loneliness 

Scale Versi 3, serta meningkatnya mindfulness yang 

ditandai dengan adanya kenaikan skor pada alat ukur 

FFMQ. Analisis statistik lanjut juga dilakukan 

menggunakan uji friedman untuk data yang tidak 

berdistribusi normal dan uji repeated measures ANOVA 

untuk data yang berdistribusi normal. 

Pengukuran distress dilakukan dengan setiap partisipan 

mengisi tes GHQ-12 yang sudah diadaptasi dalam 

bahasa Indonesia sebagai pre-test, post-test, dan follow-

up. GHQ-12 merupakan alat ukur yang digunakan untuk 

mengukur gangguan penyesuaian yang diakibatkan oleh 

perubahan hidup yang berarti [17]. Gangguan 

penyesuaian dapat ditandai dengan adanya gejala 

distress psikologis, penurunan fungsi sosial, dan harus 

tidak menunjukkan kedukaan. GHQ terdiri dari 60 butir 

pertanyaan yang kemudian mengalami modifikasi 

dengan versi 30, 28, 12 pertanyaan. GHQ-12 

merupakan alat ukur yang valid, reliabel, dan akurat 

dilihat dari hasil analisis reliabilitas, analisis ROC dan 

LR, sensitivitas, dan spesifisitas. 

Pengukuran kesepian dilakukan dengan setiap 

partisipan mengisi tes UCLA Loneliness Scale Versi 3 

yang sudah diadaptasi dalam bahasa Indonesia sebagai 

pre-test, post-test, dan follow-up. UCLA Loneliness 

Scale Versi 3 merupakan alat ukur kesepian yang terdiri 

dari 19 item. UCLA Loneliness Scale Versi 3 yang 

digunakan merupakan alat ukur yang memiliki validitas 

sebesar 0,285-0,720 dan reliabilitas sebesar 0,890 [18]. 

Pengukuran mindfulness dilakukan dengan setiap 

partisipan mengisi tes FFMQ yang sudah diadaptasi 

dalam bahasa Indonesia sebagai pre-test, post-test, dan 

follow-up. FFMQ terdiri dari 39 item dengan rincian 8 

item untuk aspek observing (O), describing (D), acting 

with awareness (AA), non-judging inner experience 

(NJ), kemudian 7 item untuk aspek non-reactivity to 

inner experience (NR).  FFMQ dengan bahasa 

Indonesia dinyatakan layak untuk digunakan dalam 

rangka mengukur mindfulness pada individu dewasa 

secara umum [19]. 

3. Hasil dan Pembahasan 

3.1. Analisis Hasil 

Terdapat 5 partisipan pada penelitian ini. Data deskriptif 

yang didapatkan mayoritas partisipan perempuan 

(80%), berusia 19 tahun (80%), mahasiswa (80%), dan 

anak pertama (60%). Seluruh partisipan belum 

menikah. Setelah orang tua bercerai, terdapat partisipan 

yang tinggal bersama ibu (40%), tinggal terpisah 

dengan orang tua karena merantau (40%), dan tinggal 

bersama ayah (20%). Tahun orang tua bercerai pada 

partisipan beragam, terdapat orang tua yang bercerai 

pada tahun 2006 (20%), 2019 (40%), 2020 (20%), dan 

2021 (20%).  

Setiap partisipan melakukan pre-test sebelum terapi 

dilakukan, post-test satu minggu setelah terapi selesai, 

dan follow-up satu bulan setelah terapi selesai. Ketiga 

tes menggunakan alat ukur GHQ-12 untuk mengukur 

distress, FFMQ untuk mengukur mindfulness, dan 

UCLA Loneliness Scale Versi 3 untuk mengukur 

kesepian. Berdasarkan 5 partisipan dapat dilihat skor 

rata-rata yang dapat dibandingkan dari pre-test, post-

test, dan follow-up. Hasil perbandingan skor rata-rata 

dari setiap tes dapat dilihat pada Gambar 1. 

Gambar 1. Hasil Perbandingan Skor Rata-Rata Pre-Test, Post-Test, 

dan Follow-Up 

Berdasarkan grafik di atas, menunjukkan bahwa adanya 

perubahan pada setiap pengukuran. Untuk pengukuran 

distress, skor rata-rata GHQ-12 menunjukkan 

penurunan dengan skor rata-rata pre-test 17,6 dan skor 

rata-rata post-test 7,4, namun meningkat pada skor rata-

rata follow-up menjadi 9. Walaupun terjadi peningkatan 

pada follow-up, namun skor rata-ratanya tetap lebih 

kecil dibandingkan skor rata-rata pre-test. 

Berikutnya untuk pengukuran kesepian, skor rata-rata 

UCLA Loneliness Scale Versi 3 menunjukkan 

penurunan dengan skor rata-rata pre-test 56 dan skor 

rata-rata post-test 48, namun meningkat pada skor rata-

rata follow-up menjadi 51,6. Walaupun terjadi 

peningkatan pada follow-up, namun skor rata-ratanya 

tetap lebih kecil dibandingkan skor rata-rata pre-test. 

Selanjutnya untuk pengukuran mindfulness dengan 

FFMQ, pada dimensi observing menunjukkan 

peningkatan dari pre-test dengan skor rata-rata 25 ke 

post-test dengan skor rata-rata 27 dan begitu juga post-

test ke follow-up dengan skor rata-rata 27,6. Pada 

dimensi describing terjadi peningkatan dari pre-test 

dengan skor rata-rata 27 ke post-test dengan skor rata-

rata 29,2, namun menurun pada skor rata-rata follow-up 

menjadi 27,2. Walaupun terjadi penurunan pada follow-

up, namun skor rata-ratanya tetap lebih besar 

dibandingkan skor rata-rata pre-test. Pada dimensi 

acting with awareness terjadi peningkatan dari pre-test 
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dengan skor rata-rata 20,2 ke post-test dengan skor rata-

rata 22,2, namun menurun pada skor rata-rata follow-up 

menjadi 20. Pada dimensi non-judging to of inner 

experience terjadi penurunan dari pre-test dengan skor 

rata-rata 15 ke post-test dengan skor rata-rata 14,2 dan 

terjadi peningkatan pada follow-up dengan skor rata-

rata 15,2. Pada dimensi non-reactivity to inner 

experience menunjukkan peningkatan dari pre-test 

dengan skor rata-rata 22 ke post-test dengan skor rata-

rata 23,2 dan begitu juga post-test ke follow-up dengan 

skor rata-rata 23,6.   

Analisis statistik lanjut juga dilakukan menggunakan uji 

friedman untuk data yang tidak berdistribusi normal dan 

uji repeated measures ANOVA untuk data yang 

berdistribusi normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat 

pada Tabel 1. 

Tabel  1. Hasil Uji Normalitas  

Variabel Statistic df p* 

Distress-Pre .94 5 .69 

Distress -Post .75 5 .03 

Distress-Followup  .98 5 .97 

Kesepian-Pre .88 5 .31 

Kesepian-Post .91 5 .49 

Kesepian-Followup .92 5 .55 

Mindfulness-O-Pre .81 5 .10 

Mindfulness -O-Post .88 5 .33 

Mindfulness -O-Followup .86 5 .26 

Mindfulness -D-Pre .92 5 .58 

Mindfulness -D-Post .91 5 .49 

Mindfulness -D-Followup .83 5 .15 

Mindfulness -AA-Pre .98 5 .96 

Mindfulness -AA-Post .98 5 .95 

Mindfulness -AA-Followup .84 5 .17 

Mindfulness -NJ-Pre .97 5 .92 

Mindfulness -NJ-Post .85 5 .20 

Mindfulness -NJ-Followup .94 5 .68 

Mindfulness -NR-Pre .91 5 .46 

Mindfulness -NR-Post .70 5 .01 

Mindfulness -NR-Followup .94 5 .68 

Berdasarkan hasil uji normalitas diketahui salah satu 

nilai signifikansi untuk distress dan dimensi non-

reactivity to inner experience < 0,05 yang menunjukkan 

tidak berdistribusi normal, maka dari itu analisis 

menggunakan uji friedman. Kemudian, diketahui nilai 

signifikansi untuk kesepian dan mindfulness dimensi 

observing, describing, acting with awareness, serta 

non-judging of inner experience menunjukkan 

berdistribusi normal. Sehingga, analisis menggunakan 

uji repeated measures ANOVA. Hasil uji friedman dapat 

dilihat pada Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Friedman  

Variabel N Chi-Square df 
Asymp 

Sig 

Distress 5 8.316       2 .01 

Mindfulness-NR  5 1.600       2 .44 

Uji friedman dilakukan karena adanya nilai signifikansi 

yang tidak berdistribusi normal. Berdasarkan tabel di 

atas menunjukkan bahwa nilai asymp.sig untuk distress 

< 0,05 dengan nilai 0,01, sehingga diketahui pemberian 

terapi signifikan dalam penurunan distress. Untuk 

mindfulness dimensi non-reactivity to inner experience 

nilai asymp.sig > 0,05 dengan nilai 0,44, sehingga 

diketahui tidak terdapat perubahan yang signifikan 

dalam meningkatkan mindfulness dimensi non-

reactivity to inner experience. Kemudian, hasil uji 

repeated measures ANOVA dapat dilihat pada Tabel 3. 

Tabel 3. Uji Repeated Measures ANOVA  

Variabel MS df F p 

Kesepian 160.53 2 4.258 .05 

Error(Kesepian) 150.80 8 - - 

Mindfulness-O  18.533 2 .57 .58 

Error(Mindfulness-

O) 

128.13

3 
8 - - 

Mindfulness-D 14.800 2 .31 .73 

Error(Mindfulness-

D) 
186.53 8 - - 

Mindfulness-AA 14.800 2 .27 .76 

Error(Mindfulness-

AA) 
215.86 8 - - 

Mindfulness-NJ 217.60 2 17.790 .00 

Error(Mindfulness-

NJ) 
61.067 8 - - 

Perubahan skor antara pre-test, post-test, dan follow-up 

dilihat dengan repeated measures ANOVA. Berdasarkan 

tabel di atas menunjukkan bahwa pemberian terapi 

signifikan dalam meningkatkan mindfulness pada 

dimensi non-judging of inner experience (F(2,8) = 

17.790, p = .00). Sedangkan pemberian terapi tidak 

terdapat perubahan yang signifikan dalam menurunkan 

kesepian (F(2,8) = 4.258, p = .05). Kemudian, tidak 

terdapat perubahan yang signifikan dalam 

meningkatkan mindfulness pada dimensi observing 

(F(2,8) = .57, p = .58), describing (F(2,8) = .31, p = .73), 

dan acting with awareness (F(2,8) = .27, p = .76). 

Berdasarkan hasil kualitatif, secara umum partisipan 

merasakan adanya perubahan ke arah yang lebih baik, 

seperti berani untuk bercerita sehingga tidak 

memendam, mengelola emosi serta pikiran negatif, 

mengatasi mind trap serta inner rule yang dimiliki, 

merasa lebih tenang dalam melakukan aktivitas sehari-

hari, bisa menghargai diri sendiri, lebih bersyukur, lebih 

fokus pada saat ini, dan membangun rutinitas baik yang 

baru. Peserta juga merasakan efek teraupetik, yaitu bisa 

merasakan kebersamaan dan merasa tidak sendiri 

menghadapi permasalahannya, apalagi dengan 

beberapa latar belakang peserta yang sama. Peserta 

merasa bisa berdiskusi cara-cara yang perlu untuk 

dilakukan ketika menghadapi stres dan mampu melihat 

dari sudut pandang lain. Selain itu, peserta juga merasa 

hubungan kelompok ini istimewa karena masing-

masing berani untuk saling bercerita dan 

mendengarkan, terutama mengenai perceraian orang 

tua. Sehingga, peserta juga merasa bahwa ternyata apa 

yang peserta rasakan mengenai permasalahannya bukan 

sesuatu yang aneh, tetapi memang perasaan itu nyata 

adanya. Kesadaran ini membantu untuk menemukan 
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apa yang cocok untuk dilakukan dalam rangka 

mengatasinya.  

3.2. Pembahasan 

Berdasarkan hasil kuantitatif pre-test dan post-test dari 

terapi kelompok, terjadi penurunan distress pada 

seluruh peserta yang didukung juga dengan hasil uji 

friedman yang menunjukkan bahwa pemberian terapi 

signifikan dalam penurunan distress. Hal ini sejalan 

dengan salah satu penelitian yang menunjukkan bahwa 

MBSR membantu partisipan merasa lebih tenang serta 

mengurangi stress [11]. Skor rata-rata distress terjadi 

peningkatan pada follow-up, tetapi skor rata-ratanya 

tetap lebih kecil dibandingkan skor rata-rata pre-test. 

Begitu juga pada kesepian, empat dari lima peserta 

mengalami penurunan kesepian setelah mengikuti 

terapi kelompok. Hal ini sejalan dengan salah satu 

penelitian yang menunjukkan bahwa MBSR dapat 

mengurangi kesepian [12]. Skor rata-rata kesepian 

terjadi peningkatan pada follow-up, tetapi skor rata-

ratanya tetap lebih kecil dibandingkan skor rata-rata 

pre-test. Berdasarkan uji repeated measures ANOVA, 

pemberian terapi tidak terdapat perubahan yang 

signifikan dalam menurunkan kesepian. 

Berdasarkan hasil kuantitatif pre-test dan post-test dari 

terapi kelompok, mayoritas peserta mengalami 

peningkatan pada dua atau lebih dimensi mindfulness, 

kecuali salah satu partisipan yang mengalami 

penurunan pada seluruh dimensi. Jika berdasarkan rata-

rata, terdapat empat dimensi yang mengalami 

peningkatan setelah terapi dilakukan, yaitu dimensi 

observing, describing, acting with awareness, dan non-

reactivity to inner experience. Secara umum, hal ini 

sejalan dengan salah satu penelitian yang menunjukkan 

bahwa MBSR meningkatkan kemampuan mindfulness 

[20]. 

Berbeda dengan satu dimensi, non-judging of inner 

experience, yang mengalami penurunan berdasarkan 

rata-rata post-test. Hal ini berbeda dengan hasil salah 

satu penelitian yang menunjukkan bahwa MBSR 

meningkatkan dimensi non-judging of inner experience 

[21]. Namun, penelitian tersebut sejalan dengan hasil 

non-judging of inner experience yang meningkat pada 

follow-up dan hasil uji repeated measures ANOVA yang 

menyatakan terapi signifikan dalam meningkatkan 

mindfulness pada dimensi non-judging of inner 

experience. Peningkatan skor rata-rata follow-up juga 

terjadi untuk dimensi observing dan non-reactivity to 

inner experience. Kemudian, terjadi penurunan pada 

skor rata-rata untuk dimensi describing dan acting with 

awareness. Kemudian, berdasarkan hasil uji repeated 

measures ANOVA menunjukkan tidak terdapat 

perubahan yang signifikan dalam meningkatkan 

mindfulness pada dimensi observing, describing, dan 

acting with awareness. Berdasarkan hasil uji friedman, 

juga tidak terdapat perubahan yang signifikan dalam 

meningkatkan mindfulness dimensi non-reactivity to 

inner experience. 

Berdasarkan hasil kualitatif dari terapi kelompok yang 

disampaikan langsung oleh peserta, secara umum 

merasakan adanya perubahan ke arah yang lebih baik, 

seperti berani untuk bercerita sehingga tidak 

memendam, lebih mampu mengelola emosi serta 

pikiran negatif, mengatasi mind trap serta inner rule 

yang dimiliki, merasa lebih tenang dalam melakukan 

aktivitas sehari-hari, bisa menghargai diri sendiri, lebih 

bersyukur, lebih fokus pada saat ini, dan membangun 

rutinitas baik yang baru. Selain itu, perubahan peserta 

dengan lebih menghargai diri sendiri dan berani 

bercerita dengan orang lain yang merupakan bentuk dari 

relasi dengan orang lain, sejalan dengan salah satu hasil 

intervensi yang menyatakan bahwa setelah intervensi 

MBSR dilakukan kelompok melaporkan adanya 

peningkatan yang berkaitan dengan penerimaan diri, 

tujuan hidup, dan hubungan dengan orang lain [22]. 

Peserta merasakan efek teraupetik, yaitu bisa merasakan 

kebersamaan dan merasa tidak sendiri menghadapi 

permasalahannya, apalagi dengan beberapa latar 

belakang peserta yang sama. Hal ini sejalan dengan 

penyampaian bahwa ketika setiap peserta berbagi apa 

yang dialami membantu peserta lain menyadari 

universalitas dari masalah dan melihat adanya 

kesamaan, sehingga menghasilkan pembelajaran baru. 

Peserta juga merasa bisa berdiskusi cara-cara yang perlu 

untuk dilakukan ketika menghadapi stres dan mampu 

melihat dari sudut pandang lain. Selain itu, peserta juga 

merasa hubungan kelompok ini istimewa karena 

masing-masing berani untuk saling bercerita dan 

mendengarkan, terutama mengenai perceraian orang 

tua. Hal ini sejalan dengan penyampaian bahwa adanya 

dukungan dari anggota lain membuat peserta bertahan 

[23]. Terbukti juga bahwa kelima peserta tidak ada yang 

mengundurkan diri dan mengikuti sampai intervensi 

berakhir. 

Pelaksanaan intervensi berjalan sesuai dengan modul, 

walaupun terjadi beberapa perubahan dari rencana awal. 

Pertama, metode yang berubah dari luring menjadi 

daring akibat perekrutan peserta yang terhambat 

dikarenakan tidak memenuhi minimal jumlah peserta 

dalam jangka waktu yang lama. Kemudian, waktu 

pelaksanaan terapi juga mundur dikarenakan menunggu 

persetujuan kaji etik yang cukup lama. 

Metode daring yang diterapkan bisa menjadi kelebihan 

karena lebih luasnya jangkauan peserta yang 

membutuhkan terapi dari berbagai daerah di Indonesia. 

Selain itu, metode daring juga menjadi kelebihan 

berkaitan dengan fleksibilitas waktu terapi yang bisa 

menyesuaikan jadwal setiap peserta, walaupun terdapat 

kesulitan menemukan fiksasi waktu dikarenakan perlu 

menyesuaikan dengan setiap peserta. Namun, metode 

daring juga menghadirkan limitasi. Terapi kelompok 

secara daring membuat kekompakan kelompok 

mungkin berkembang lebih lambat, sehingga 

memerlukan waktu lebih lama untuk menuju tahap 

terapi kelompok lebih lanjut [24]. Hal ini memang terasa 

pada saat terapi, walaupun antar peserta terbuka dan 
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interaksinya cukup efektif, namun membutuhkan waktu 

dan usaha lebih dari peneliti untuk membangun kondisi 

kekompakan tersebut. Metode daring juga membatasi 

observasi yang dilakukan oleh peneliti karena tidak 

dapat melihat observasi secara keseluruhan, hanya yang 

terlihat pada layar. Belum lagi jika terdapat peserta yang 

tidak selalu membuka kamera. 

4. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis, dapat disimpulkan bahwa 

dengan diberikannya intervensi kelompok dengan 

pendekatan MBSR terjadi perubahan skor rata-rata pre-

test, post-test, dan follow-up pada tingkat distress, 

mindfulness, dan kesepian. Pemberian intervensi 

kelompok MBSR signifikan dalam penurunan distress 

dan meningkatkan mindfulness pada dimensi non-

judging of inner experience. Namun, pemberian 

intervensi kelompok MBSR tidak menunjukkan 

perubahan yang signifikan dalam menurunkan kesepian 

serta meningkatkan mindfulness pada dimensi 

observing, describing, acting with awareness, dan non-

reactivity to inner experience. Partisipan merasakan 

adanya perubahan ke arah yang lebih baik. Peserta juga 

merasakan efek teraupetik, yaitu bisa merasakan 

kebersamaan dan merasa tidak sendiri menghadapi 

permasalahannya, apalagi dengan beberapa latar 

belakang peserta yang sama. Peneliti dapat memberikan 

jeda yang lebih panjang antar sesi agar peserta memiliki 

waktu lebih banyak untuk mendalami materi dan 

melakukan tugas yang diberikan. Selain itu, peneliti 

dapat mencari cara yang lebih strategis dan efektif untuk 

perekrutan peserta agar dapat dilakukan secara luring 

atau setidaknya hybrid, sehingga interaksi dapat 

dilakukan lebih intens antar peserta dan bersama 

peneliti. Pada materi, peneliti dapat memberikan lebih 

banyak konteks mengenai pengalaman perceraian orang 

tua dan kesepian serta metode pemaparan atau latihan 

yang lebih variatif. 
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