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Abstract. Parenting stress risks causing traumatic events, even complex, 

in the child which further hinder their development. The psychological 

burdens that cause parenting stress can be released with gratitude and 

through relaxation and catharsis techniques. This study aims to examine 

the effect of online brief interventions of relaxation and catharsis on 

gratitude and parenting stress. The research was conducted with a 

quasi-experimental one-group pretest-posttest design and instruments of 

the Gratitude (α=0,765; D= 0,455-0,620) and the Parenting Stress 

Scale (α=0,800; D= 0,283-0,693). Participants were 7 parents of 

elementary school students obtained by convenience sampling 

(MAge=41,14; SDAge= 4,95; Female=85,71%). The results of the 

Wilcoxon Signed Rank Test inferential statistical test showed no 

significant increase in gratitude as well as decrease in parenting stress. 

However, further data analysis found an outlier among participants. 

Reexamination by removing an outlier showed a significant effect of the 

intervention on reducing parenting stress.  

Keywords: Cathartic Relaxation, Gratitude, Online Brief Intervention, 

Parent Of Elementary School Students, Parenting Stress. 

 

Abstrak. Stres pengasuhan berisiko mengakibatkan peristiwa traumatik, 

bahkan kompleks, pada anak yang selanjutnya menghambat tumbuh 

kembangnya. Beban psikologis penyebab stres pengasuhan dapat 

dilepaskan dengan kebersyukuran dan melalui teknik relaksasi dan 

katarsis. Penelitian ini bertujuan menguji pengaruh intervensi relaksasi 

dan katarsis singkat daring terhadap kebersyukuran dan stres 

pengasuhan. Penelitian dilakukan dengan eksperimen kuasi one-group 

pretest-posttest design serta instrumen Skala Kebersyukuran (α=0,765; 

D= 0,455-0,620) dan Skala Stres Pengasuhan (α=0,800; D= 0,283-

0,693). Partisipan adalah 7 orangtua dari siswa sekolah dasar yang 

diperoleh secara convenience sampling (MUsia=41,14; SDUsia= 4,95; 

Perempuan=85,71%). Hasil pengujian statistik inferensial Wilcoxon 

Signed Rank Test menunjukkan tidak adanya peningkatan kebersyukuran 

dan penurunan stres pengasuhan secara signifikan. Meski demikian, 

analisis data lebih lanjut menemukan pencilan di antara partisipan. 

Pengujian ulang dengan menghilangkan data pencilan menunjukkan 

pengaruh signifikan intervensi terhadap penurunan stres pengasuhan.  

Kata kunci: Relaksasi Katarsis, Kebersyukuran, Intervensi Singkat 

Daring, Orangtua Siswa SD, Stres Pengasuhan. 

 

 

Kehadiran anak dalam keluarga 

merupakan harapan bagi semua pasangan 

hidup. Kehadiran anak dapat memberikan 

keuntungan baik dari segi psikologis, 

sosial, bahkan ekonomis (Horowirz, 

Suparlan, Zinn, & Eitzen dalam Suleeman, 
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1999). Horowirz dkk. (dalam Suleeman 

1999) selanjutnya menjelaskan bahwa 

secara psikologis, kebahagiaan dapat 

bersumber dari kehadiran anak karena 

melengkapi kehidupan pernikahan. 

Kehadiran anak merupakan awal dari 

upaya pemenuhan tugas perkembangan 

baru sebagai orangtua, menemukan makna 

baru dengan status dan peran yang 

diperoleh, serta mendorong penetapan 

tujuan-tujuan hidup bagi diri orangtua 

maupun masa depan anaknya kelak. 

Dijelaskan pula bahwa secara sosial terjadi 

adopsi perilaku dan nilai-nilai yang 

ditanamkan oleh orangtua sehingga 

membantu anak bertumbuh dan 

berkontribusi bagi masyarakat di 

kemudian hari. Terakhir, secara ekonomi, 

anak diharapkan dapat menjadi penerus 

keturunan dan menggantikan peran 

orangtua dalam pemenuhan kebutuhan 

materiil atas kehidupan mereka pribadi dan 

keluarga yang dibangun di kemudian hari 

(Horowirz dkk., dalam Suleeman 1999). 

Pengalaman pengasuhan pada 

orangtua dapat mencirikan fungsi 

keluarga. Garbarino dan Benn 

sebagaimana dikutip oleh Andayani (2004) 

menjelaskan bahwa pengasuhan atau 

parenting adalah suatu perilaku yang pada 

dasarnya mempunyai kata-kata kunci yaitu 

hangat, sensitif, penuh penerimaan, 

bersifat resiprokal, ada pengertian, dan 

respon yang tepat pada kebutuhan anak. 

Pasca persalinan, baik anak dan orangtua 

menghadapi berbagai penyesuaian fisik 

dan psikologis, seperti dalam hal 

penyesuaian peran orangtua dan 

membangun kelekatan orangtua-anak 

(Santrock, 2014). 

Dalam realisasi pengasuhan, 

tantangan yang dihadapi untuk 

menyempurnakan proses pertumbuhan dan 

perkembangan nampaknya semakin besar 

seiring bertambahnya usia. Setiap fase 

dalam pertumbuhannya, seorang anak 

mengalami berbagai proses tidak mudah 

seiring meningkatnya kompleksitas 

kemampuan dari berbagai aspek 

kehidupan. Pengalaman penerapan 

pengasuhan orangtua kepada anak 

menentukan adaptabilitas anak dengan 

setiap perubahan yang dihadapi (Moyer & 

Sandoz, 2015). 

Para orangtua dapat berperilaku 

berbeda dalam mengasuh anaknya. Setiap 

orangtua memiliki karakteristik yang 

bervariasi meliputi sikap, perilaku, 

keyakinan, nilai-nilai dan latar belakang 

keluarga yang unik (Bibi, Chaudhry, 

Awan, & Tariq, 2013). Pada sejumlah 

pengasuhan, relasi antara orangtua-anak 

dapat menjadi pengalaman paparan faktor 

risiko multipel atau risiko kumulatif bagi 

perkembangan anak dan kehidupan ke 

depan (Evans, Li, & Whipple, 2013), 

seperti dalam bentuk abuse, pengabaian, 

kekerasan antar orangtua atau pengasuh, 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144720301708?casa_token=eL2aLtHeNA4AAAAA:5ouah4id8APnnzlmsrAoo1e7YYJ0rb3Kh_81_Xsny4U8Eun7uB_7YZp-9RCiEUrt4MYB3cuF0bA#bib41
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144720301708?casa_token=eL2aLtHeNA4AAAAA:5ouah4id8APnnzlmsrAoo1e7YYJ0rb3Kh_81_Xsny4U8Eun7uB_7YZp-9RCiEUrt4MYB3cuF0bA#bib41
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atau disfungsi keluarga lain seperti adanya 

penyalahguna zat adiktif pada anggota 

keluarga di rumah (WHO, 2020). 

Kohesi keluarga dikaitkan dengan 

tingkat komitmen yang lebih tinggi dan 

eksplorasi secara mendalam pada anak-

anak dan remaja. Secara khusus, ikatan 

afektif dengan keluarga dapat menjadi 

dasar yang aman bagi remaja untuk secara 

simultan mengeksplorasi komitmen 

identitas mereka saat ini yang dianggap 

sebagai tahap perkembangan psikososial 

yang sehat oleh Erikson (Prioste, Tavares, 

Silva, & Magalhães, 2019). Sebaliknya, 

keluarga dengan pengalaman krisis telah 

diidentifikasi sebagai salah satu faktor 

terpenting yang mempengaruhi prevalensi 

gangguan mental pada anak-anak dan 

remaja dalam bentuk perilaku internalisasi 

dan eksternalisasi yang bermasalah 

(Ehrensaft & Cohen, 2012; Reiss, 2013; 

Spinazzola dkk., 2014) dan lebih banyak 

gangguan karena masalah kesehatan 

mental dan fisik di masa dewasa mereka 

(Herrenkohl, Hong, Klika, Herrenkohl, & 

Russo, 2012; Sugaya dkk., 2012). 

Sebagai contoh penelitian 

terdahulu mengenai pengaruh konflik 

pernikahan terhadap pengasuhan, dapat 

bersifat konstruktif dan berimplikasi pada 

pengasuhan yang hangat pada kedua 

orangtua, sebaliknya juga dapat bersifat 

destruktif dan berimplikasi pada 

inkonsistensi disiplin pada ayah (McCoy, 

George, Cummings, & Davies, 2013). 

Pengaruh relasi antar orangtua tersebut 

selanjutnya turut mempengaruhi fungsi 

anak. Secara spesifik, McCoy dkk., (2013) 

menyimpulkan bahwa penggunaan kontrol 

psikologis oleh kedua orangtua berkaitan 

dengan penyesuaian sekolah anak, 

selanjutnya kehangatan ibu berkaitan 

dengan penyesuaian sosial anak. 

Krisis keluarga terkait dengan stres 

pengasuhan dapat mencirikan keluarga 

yang disfungsional sehingga berdampak 

pada pengalaman pengasuhan dan 

perkembangan anak. Stres pengasuhan 

dapat didefinisikan sebagai kecemasan dan 

ketegangan berlebihan yang secara khusus 

terkait dengan peran orangtua dan interaksi 

orangtua-anak (Abidin, 1995). 

Menanggulangi stres pengasuhan menjadi 

penting karena bersinggungan dengan 

penjelasan sebelumnya, anak-anak dengan 

orangtua yang mengalami stres 

pengasuhan, didukung dengan penelitian 

terkini yang semakin banyak membuktikan 

bahwa tingkat stres orangtua dapat 

berdampak negatif pada gaya 

pengasuhannya. Secara khusus, penelitian 

terdahulu telah menunjukkan terdapat 

hubungan negatif dan signifikan antara 

stres orangtua dan gaya pengasuhan 

otoritatif, serta hubungan positif dan 

signifikan antara stres orangtua dan gaya 

pengasuhan otoriter dan permisif 
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(Carapito, Ribeiro, Pereira, & Roberto, 

2018; Graves, 2016). 

Anak dengan pengasuhan pada 

orangtua dengan stres dapat 

berkepanjangan dan mengakibatkan 

peristiwa traumatis yang lebih kompleks 

pada seorang anak sehingga menghambat 

optimalisasi tumbuh kembangnya. 

Sebagaimana dijelaskan oleh Litvin, 

Kaminski, dan Riggs (2017) bahwa konsep 

trauma kompleks dikembangkan untuk 

menggambarkan gejala pada korban 

trauma ekstensif dan berulang. Bahkan 

trauma kompleks didefinisikan sebagai 

peristiwa traumatis yang kronis, yang 

bersifat interpersonal, dan dimulai pada 

masa kanak-kanak (Schacht, & Drewry, 

2014). Trauma interpersonal diprediksi 

mengakibatkan gejala yang lebih parah 

dan rumit daripada trauma 

noninterpersonal (Briere & Jordan, 2004; 

Ford, Stockton, Kaltman, & Green, 2006). 

Trauma interpersonal dapat lebih 

berbahaya karena sengaja dilakukan oleh 

orang lain, dan membuat perubahan 

pandangan yang desktruktif mengenai 

keamanan, keintiman, dan kepercayaan 

(Janoff-Bulman dalam Wamser-Nanney & 

Vandenberg, 2013). 

Orangtua dapat didorong dan/atau 

menggunakan strategi kontrol, 

penghindaran, atau supresi (penekanan) 

saat menilai pengalaman stres pengasuhan 

secara negatif sebagai pengalaman batin 

yang tidak menyenangkan (Burke & 

Moore, 2015). Penghindaran terhadap 

pengalaman batin nampak efektif dalam 

jangka pendek, namun memiliki efek 

paradoks yang memperkuat evaluasi 

negatif pada pengalaman batin dalam 

jangka panjang (Hayes, Pistorello, & 

Levin, 2012), yang dapat meningkatkan 

stres orangtua dan akhirnya berkontribusi 

pada penggunaan praktik pengasuhan yang 

lebih tidak konsisten dan maladaptif 

(Sairanen, Lappalainen, & Hiltunen, 2018; 

Feinberg, Kerns, Pincus, & Comer, 2018). 

Kebersyukuran sebagai konstruk 

psikologis yang berperan penting dan 

dihubungkan secara negatif dengan stres 

pengasuhan (Lee & Hyun, 2019) turut 

dilibatkan dalam penelitian ini.   

Kebersyukuran muncul setelah menyadari 

bahwa seseorang telah memperoleh hal 

positif atau manfaat dari individu lain, atau 

dari tindakan atau peristiwa bukan terkait 

manusia, yang berharga bagi penerima, 

sehingga individu cenderung menghargai 

dan menikmati kejadian dan pengalaman 

sehari-hari (Emmons, McCullough, & 

Tsang dalam Lopez, Pedrotti, & Snyder, 

2015). Kebersyukuran telah diteliti 

berhubungan dengan kendali terhadap 

emosi positif, perasaan lega/ terangkat, 

serta keterhubungan sosial (Layous, dkk., 

2017). Selain itu, penelitian terdahulu oleh 

Aji, Nashori, & Sulistyarini (2013) juga 

mempertegas bahwa kebersyukuran dapat 
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membantu penanggulangan masalah-

masalah pengasuhan khususnya pada anak 

dengan disabilitas intelektual sehingga 

meningkatkan penerimaan. 

Teknik intervensi psikologis yang 

dapat diterapkan adalah teknik katarsis. 

Teknik katarsis merupakan teknik yang 

sesungguhnya tua dengan Freud dan 

Breuer sebagai tokoh awal yang 

memunculkan dan mempopulerkannya. 

Teknik katarsis melibatkan proses 

“pembersihan diri” dengan cara 

mengeluarkan emosi-emosi negatif yang 

sebelumnya terendap dan menumpuk serta 

tidak disadari dan sulit untuk 

diekspresikan (Solbakk, 2006).  Sejumlah 

penelitian menunjukkan bahwa katarsis 

dapat digunakan secara efektif dalam 

berbagai kasus problem emosional, seperti 

kasus kekerasan seksual (Morrison, 2020) 

dan agresi (Bresin & Gordon, 2013). 

Orangtua dengan stres pengasuhan 

dapat menyadari emosi negatifnya dan 

kemudian melepaskan emosi tersebut, 

sejalan dengan yang disampaikan Vives 

(2011) bahwa dalam katarsis individu 

menyadari konflik internalnya yang 

sebelumnya tidak disadari. Dengan 

disadarinya problem emosional atau 

konflik intrapsikis tersebut, individu 

mengalami kondisi bebas dari beban 

psikologis yang berat dan dapat 

menjalankan fungsinya dengan lebih 

optimal. Strategi coping semacam ini 

disebut sebagai emotion-focused coping 

atau coping yang berfokus pada emosi 

(Taylor, 2015). Teknik katarsis dapat 

menjadi bentuk strategi merespon stressor 

(coping) efektif karena upaya melepaskan 

beban emosi negatif ini dapat berimplikasi 

pada penanggulangan yang bersifat 

‘mendekati permasalahan’ berfokus pada 

permasalahan (problem-focused coping) 

yang lebih adaptif (Taylor, 2015). 

Sejalan dengan hal tersebut, 

penelitian yang memuat intervensi dengan 

pendekatan katarsis di dalamnya telah 

terbukti dapat meningkatkan 

kebersyukuran. Bahkan Bahar dan 

Moordiningsih (2020) menjelaskan dalam 

intervensi kebersyukuran yang diterapkan 

pada penderita penyakit jantung memuat 

katarsis sebagai bagian dari intervensinya 

yang menjadi faktor terjadinya proses 

terapeutik. Demikian halnya penelitian 

yang dilakukan oleh Hardika dan 

Widiawati (2020) menjelaskan bahwa 

katarsis difasilitasi melalui salah satunya 

latihan syukur dapat membantu 

menurunkan beban psikologis pada 

orangtua dengan anak cerebral palsy.  

Bersama-sama dengan teknik 

katarsis, dilakukan teknik relaksasi. 

Kondisi yang rileks sengaja dimunculkan 

sehingga resistensi minimal dan emosi-

emosi yang sebelumnya tidak disadari 

dapat terangkat dengan lebih mudah serta 

dikeluarkan sehingga tidak lagi 



Jurnal Psikologi Integratif 
Vol. 10, No. 1, 2022 

Halaman 65-86 

 

Prodi Psikologi UIN Sunan Kalijaga 
 

70 

membebani kondisi psikologis individu 

tersebut (Wolberg, 1946). Relaksasi 

dianggap sebagai salah satu keterampilan 

terpenting untuk dipelajari dan diterapkan 

dalam kehidupan sehari-hari pada populasi 

umum (Pagnini, Manzoni, Castelnuovo, & 

Molinari) dan digunakan secara luas untuk 

mengatasi masalah yang berhubungan 

dengan stres, termasuk mengurangi 

ketegangan dan kecemasan. Pelatihan 

relaksasi memberikan manfaat kesehatan 

baik fisik maupun mental secara umum 

(Pagnini dkk., 2013). 

Penelitian ini bertujuan untuk 

menguji pengaruh relaksasi dan katarsis 

singkat daring terhadap peningkatan 

kebersyukuran dan penurunan stres 

pengasuhan. Penggunaan teknik relaksasi 

dan katarsis diharapkan dapat membantu 

orangtua melepaskan beban fisik 

(kecemasan dan ketegangan) dan 

psikologis yang dirasakan karena 

mempertahankan dampak negatif akibat 

peristiwa di masa lampau. Hipotesis dalam 

penelitian ini adalah latihan relaksasi dan 

katarsis singkat daring dapat 

meningkatkan kebersyukuran dan 

menurunkan stres pengasuhan. 

 

Metode 

Identifikasi Variabel 

Penelitian ini memuat satu variabel bebas, 

yaitu intervensi relaksasi dan katarsis 

singkat daring, dan dua variabel 

tergantung, yaitu stres pengasuhan dan 

kebersyukuran. 

Instrumen Penelitian 

Pengukuran stres pengasuhan dilakukan 

menggunakan skala adaptasi dari the 

Parental Stress Scale (Berry & Jones, 

1995). The Parental Stress Scale adalah 

skala self-report berisi 18 aitem. Validasi 

versi asli dari skala ini memiliki koefisien 

Cronbach’s Alpha yaitu 0,83 dengan 

indeks daya beda aitem bervariasi dari 

0,27 hingga 0,59 dan rerata 0,43. 

Sedangkan korelasi tes-retes adalah 0,81. 

Terdapat lima pilihan jawaban (1-5), 

dengan “1” berarti “sangat tidak setuju” 

hingga “5” berarti “sangat setuju”. Skala 

Stres Pengasuhan yang telah 

diterjemahkan ke dalam bahasa Indonesia 

diujikan terhadap 47 orang dari populasi 

penelitian ini; menunjukkan nilai koefisien 

Cronbach’s Alpha yaitu 0,562 dengan 

indeks daya beda aitem berkisar -0,282 

hingga 0,606, sehingga reduksi aitem 

dilakukan. Putaran kedua pengolahan 

reliabilitas diperoleh 9 aitem dengan 

koefisien Cronbach’s Alpha yaitu 0,800 

dan indeks daya beda aitem berkisar 0,283 

hingga 0,693 (rerata 0,497). Skala Stres 

Pengasuhan dengan 9 aitem ini yang 

digunakan dalam pengukuran pada 

penelitian. Dengan 9 aitem, maka total 

skor bergerak antara 9 hingga 45. Aitem 

bersifat unfoavorable diskor terbalik. 

Adapun kategorisasi skor berdasarkan 
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norma hipotetik untuk skala stres 

pengasuhan yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah sangat rendah 

(9<x<18), rendah (18<x<24), sedang 

(24<x<30), tinggi (30<x<36), dan sangat 

tinggi (36<x<45). 

Pengukuran kebersyukuran 

dilakukan menggunakan skala adaptasi 

The Gratitude Questionnaire-Six Item 

Form (McCullough, Emmons, & Tsang, 

2002). CG-6 adalah skala self-report berisi 

6 aitem, versi awalnya memuat 7 pilihan 

respon. Validasi skala ini telah dilakukan 

secara luas di beberapa negara, sedangkan 

di Indonesia pernah dilakukan translasi 

menggunakan Bahasa Indonesia oleh 

Latvia (2015). Versi skala kebersyukuran 

yang diberikan kepada partisipan memuat 

lima pilihan jawaban (1-5), dengan “1” 

berarti “sangat tidak setuju” hingga “5” 

berarti “sangat setuju”.  

Skala CG-6 yang telah 

diterjemahkan ke dalam bahasa Indonesia 

pada populasi ini diujikan kembali 

terhadap 47 orang dari populasi penelitian 

ini; menunjukkan nilai koefisien 

Cronbach’s Alpha yaitu 0,594 dengan 

indeks daya beda aitem berkisar -0,002 

hingga 0,547, sehingga reduksi aitem 

dilakukan. Putaran kedua pengolahan 

reliabilitas diperoleh 5 aitem dengan 

koefisien Cronbach’s Alpha yaitu 0,765 

dan indeks daya beda aitem berkisar 0,455 

hingga 0,620 (rerata 0,546). Skala 

Kebersyukuran dengan 5 aitem ini yang 

digunakan dalam pengukuran pada 

penelitian ini. Dengan 5 aitem, maka total 

skor bergerak antara 5 hingga 25. Aitem 

bersifat unfoavorable diskor terbalik. 

Adapun kategorisasi skor berdasarkan 

norma hipotetik untuk skala 

kebersyukuran yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah sangat rendah 

(5<x<10), rendah (10<x<13), sedang 

(13<x<17), tinggi (17<x<20), dan sangat 

tinggi (20<x<25). 

Tabel 1 

Data Informasi Demografi Partisipan Penelitian 

No Jenis Kelamin Usia (th) Pendidikan Terakhir Status Pernikahan 

1 Perempuan 40 SMA Menikah 

2 Perempuan 42 Sarjana Menikah 

3 Perempuan 49 Diploma Menikah 

4 Laki-laki 46 Sarjana Menikah 

5 Perempuan 37 SMU Menikah 

6 Perempuan 39 Diploma Cerai Hidup 

7 Perempuan 35 SMK Menikah 
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Partisipan Penelitian  

Partisipan dalam penelitian ini sebanyak 7 

orangtua siswa salah satu SD Negeri di 

daerah Tembalang Semarang dengan 

rentang usia 35 hingga 49 (MeanAge= 

41,14; SDAge= 4,95; Laki-laki= 14,29%; 

Perempuan= 85,71%) yang diperoleh 

menggunakan teknik convenience 

sampling. Partisipan menyatakan bersedia 

secara sukarela untuk terlibat dalam 

kegiatan penelitian yang dipublikasikan 

secara terbuka dengan menyebarluaskan 

flyer pada grup media sosial paguyuban 

orangtua salah satu SD Negeri di daerah 

Tembalang Semarang. Detail informasi 

demografi seluruh partisipan disajikan 

pada Tabel 1. 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain 

eksperimen kuasi one group pretest-

posttest design, yaitu terdiri dari satu 

kelompok eksperimen dengan pengukuran 

sebanyak dua kali, masing-masing pada 

sebelum dan sesudah pelaksanaan 

kegiatan. Adapun penyelenggaraan 

kegiatan telah diperhitungkan dapat 

diakses oleh partisipan pada masa 

pembatasan fisik akibat Pandemi Covid-19 

sehingga dilakukan secara daring. 

Prosedur Intervensi 

Intervensi relaksasi dan katarsis singkat 

dalam penelitian ini diselenggarakan 

secara daring sehingga turut 

mempengaruhi persiapan. Beberapa 

persiapan yang dilakukan adalah sebagai 

berikut: 

1. Mempersiapkan modul intervensi 

relaksasi dan katarsis singkat yang 

disusun berbasis bukti penelitian 

empiris sebelumnya tentang relaksasi 

dan/atau katarsis –termasuk 

mempersiapkan materi dan skrip– 

dengan memperhitungkan penyajian 

secara daring. 

2. Mempersiapkan pelatih dengan 

kualifikasi profesional psikologi yang 

telah menjalani praktik selama 

minimal 5 tahun, memiliki pengalaman 

menggunakan teknik relaksasi dan/atau 

katarsis, memiliki pengalaman dalam 

intervensi kelompok, 

3. Mempersiapkan asisten penelitian yang 

akan membantu penyelenggaraan 

penelitian secara daring, 

4. Mempersiapkan skrip dan rekaman 

audio relaksasi dan katarsis yang akan 

diperdengarkan pada saat praktik 

relaksasi dan katarsis, 

5. Mempersiapkan instrumen (skala) dan 

melakukan uji coba pada populasi 

penelitian ini untuk dihitung 

reliabilitas skala dan indeks daya beda 

aitem, serta mempersiapkan format 

akhir skala untuk digunakan dalam 

penelitian, 

6. Memberikan pembekalan kepada 

pelatih dan asisten peneliti, serta 
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melakukan uji coba intervensi secara 

daring, 

7. Mengunggah rekaman audio relaksasi 

dan katarsis pada sebuah kanal media 

sosial, dan mempersiapkan tautan 

untuk pendaftaran, pengisian presensi 

dan pretest, evaluasi dan posttest, dan 

media penyelenggaraan kegiatan 

secara daring menggunakan aplikasi 

video konferensi yang familiar bagi 

partisipan penelitian, 

8. Menyebarluaskan informasi kegiatan 

penelitian melalui grup media sosial 

paguyuban orangtua ke salah satu SD 

Negeri di daerah Tembalang 

Semarang; partisipan terlibat secara 

sukarela dengan mengakses tautan 

pendaftaran yang telah disediakan oleh 

peneliti.  

Pelaksanaan penelitian dilakukan 

sebanyak satu kali pertemuan dengan total 

waktu selama 90 menit, melalui beberapa 

tahap, yaitu: 

1. Persetujuan, Presensi dan pengukuran 

pretest (5 menit) 

Membagikan tautan persetujuan, 

presensi dan skala (pretest) kepada 

partisipan. 

2. Pembukaan dan materi pengantar (40 

menit) 

Perkenalan tim peneliti dan pelatih, 

dilanjutkan memberikan materi 

pengantar relaksasi dan katarsis.  

3. Praktik relaksasi dan katarsis (30 

menit) 

Partisipan mengakses tautan pada 

kanal media sosial. Sebelumnya, 

diberikan instruksi mengenai standar 

persiapan latihan relaksasi dan audio.  

4. Sesi tanya jawab (10 menit) 

Memberikan kesempatan bertanya 

sekaligus membagikan pengalaman 

selama praktik relaksasi dan katarsis. 

5. Penutup, pengukuran posttest dan 

evaluasi (5 menit) 

Membagikan tautan skala (posttest) 

dan evaluasi kepada partisipan 

penelitian. 

Teknik Analisis 

Analisis data dalam penelitian ini 

menggunakan uji statistik inferensial non-

parametrik Wilcoxon Signed Ranks Test, 

yaitu untuk melihat signifikansi perbedaan 

perubahan skor skala stres pengasuhan dan 

kebersyukuran sebelum dan sesudah 

pelaksanaan kegiatan. Kedua, data juga 

dianalisis menggunakan statistik deskriptif 

pada masing-masing pengukuran dan 

visual inspection (inspeksi visual) yang 

menyajikan perbedaan skor pretest-posttest 

masing-masing partisipan dan masing-

masing aitem. 
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H a s i l 

Hasil pengujian statistik inferensial 

ditampilkan pada Tabel 2, diperoleh nilai 

Z=-1,690, dengan p=0,091 (p>0,05) untuk 

perbedaan skor skala stres pengasuhan dan 

nilai Z=-0,542, dengan p=0,588 (p>0,05) 

untuk perbedaan skor skala kebersyukuran. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

intervensi tidak berpengaruh signifikan 

terhadap penurunan stres pengasuhan dan 

peningkatan kebersyukuran. 

Tabel 3. menunjukkan secara lebih 

spesifik statistik deskriptif (mean dan 

standar deviasi) skor pretest dan posttest 

pada kedua skala psikologi yang 

digunakan dalam penelitian ini. Sejalan 

dengan perubahan pada skor minimal-

maksimal setiap pengukuran, terdapat 

penurunan rerata skor stres pengasuhan 

sebanyak 3,85 poin (dari kategori rendah 

ke sangat rendah), dan kenaikan skor 

kebersyukuran 0,43 poin (dari kategori 

sangat tinggi ke sangat tinggi). Adapun 

terdapat variasi yang lebih besar pada 

deviasi standar pengukuran pretest serta 

pengurangan deviasi standar antara 

pretest-posttest mengindikasikan 

peningkatan pengaruh intervensi 

(Feingold, 2009), dalam hal ini 

menunjukkan bahwa sebaran skor semakin 

mengerucut yaitu pada kategori sangat 

rendah untuk stres pengasuhan dan pada 

kategori sangat tinggi untuk 

kebersyukuran.   

 

Tabel 3 

Statistik Deskriptif Pengukuran Pretest dan Posttest 

 N Mean Std. Deviation Min Max 

Pretest Stres Pengasuhan 7 19.14 5.551 11 29 

Pretest Kebersyukuran 7 21.86 3.761 15 25 

Posttest Stres Pengasuhan 7 15.29 3.498 11 19 

Posttest Kebersyukuran 7 22.29 1.799 20 25 
 

Tabel 2 

Hasil Uji Beda Perubahan Skor Sebelum dan Sesudah Pelaksanaan Kegiatan 

 

Posttest Stres Pengasuhan –  

Pretest Stres Pengasuhan 

Posttest Kebersyukuran –  

Pretest Kebersyukuran 

Z -1.690b -.542c 

Asymp.Sig. (2-tailed) .091 .588 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

c. Based on negative ranks. 
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Gambar 1a menampilkan bahwa 

sebelum diberikan intervensi, skor 

partisipan berada pada kategori rendah (3 

partisipan) hingga sangat rendah (4 

partisipan). Sedangkan setelah diberikan 

intervensi, skor partisipan berada pada 

kategori rendah (2 partisipan) hingga 

sangat rendah (5 partisipan). Gambar 1a 

juga menampilkan perbandingan skor 

pretest-posttest skala stres pengasuhan 

setiap partisipan yang menunjukkan bahwa 

mayoritas partisipan mengalami penurunan 

skor, yaitu terdapat 6 dari 7 partisipan 

(85,71%) yang mengalami penurunan skor 

antara 1-10 poin, sedangkan 1 partisipan 

mengalami peningkatan skor sebesar 6 

poin namun masih dalam satu kategori 

skor ‘rendah’. Hal tersebut 

mengindikasikan bahwa dalam hal stres 

pengasuhan, intervensi singkat pada 

penelitian ini bermanfaat bagi mayoritas 

peserta, tetapi tidak bagi partisipan tertentu 

(partisipan 3).  

Gambar 1b menampilkan bahwa 

sebelum diberikan intervensi, skor 

partisipan berada pada kategori rendah (2 

partisipan) hingga sangat rendah (5 

partisipan). Sedangkan setelah diberikan 

intervensi, skor partisipan seluruhnya 

berada pada kategori sangat rendah (7 

partisipan). Gambar 1b juga menampilkan 

perbandingan skor pretest-posttest skala 

kebersyukuran setiap partisipan yang 

menunjukkan bahwa terdapat 3 dari 7 

partisipan (42,86%) yang mengalami 

            
 

Gambar 1. Perbandingan Skor Pretest-Posttest Skala Masing-Masing Partisipan: 1a. Skala 

Stres Pengasuhan  (kiri); 1b. Skala Kebersyukuran (kanan) 
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peningkatan skor antara 1-5 poin, 2 

partisipan mengalami skor tetap, dan 2 

partisipan mengalami penurunan skor 1 

dan 4. Pada gambar dapat diamati bahwa 

partisipan yang mengalami skor tetap dan 

penurunan, seluruhnya sudah berada pada 

skor baseline sangat tinggi yaitu 24 atau 

25 dari skor maksimal 25. Sebaliknya 

partisipan yang mengalami peningkatan 

skor memiliki skor baseline 15 (partisipan 

6) dan 19 (partisipan 3). Hal tersebut 

mengindikasikan bahwa mayoritas kondisi 

partisipan telah berada dalam tingkat 

kebersyukuran tinggi hingga sangat tinggi 

dan maksimal, sehingga peluang 

peningkatan skor menjadi lebih kecil 

bahkan terjadi penurunan. 

Gambar 2a menampilkan lebih 

jelas perbandingan rerata skor pretest-

posttest tiap aitem skala stres pengasuhan 

yang menunjukkan bahwa seluruh 

perbandingan rerata tiap aitem (100%) 

mengalami penurunan sebesar 0,29 hingga 

0,71 pada pengukuran posttest. Hal 

tersebut mengindikasikan bahwa secara 

umum terjadi penurunan stres pengasuhan 

yang diwakili oleh penurunan skor setiap 

aitem pada skala. 

Gambar 2b menampilkan lebih 

jelas perbandingan rerata skor pretest-

posttest tiap aitem skala kebersyukuran 

yang menunjukkan bahwa 3 dari 5 

perbandingan rerata tiap aitem (60%) 

mengalami peningkatan sebesar 0,14 

hingga 0,57, 1 aitem mengalami rerata 

skor tetap, dan 1 aitem mengalami 

penurunan sebesar 0,57 pada pengukuran 

posttest. Hal tersebut mengindikasikan 

       
 

Gambar 2. Rerata Skor Pretest-Postest Masing-Masing Aitem Skala: 2a. Skala Stres 

Pengasuhan  (kiri); 2b. Skala Kebersyukuran (kanan) 
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bahwa terjadi peningkatan kebersyukuran 

yang diwakili oleh kenaikan skor aitem 

pada skala, namun tidak pada aitem 2 (Jika 

saya harus membuat daftar untuk segala 

sesuatu yang saya syukuri, maka daftar itu 

akan sangat panjang) dan aitem 5 (Seiring 

bertambahnya usia, saya lebih bisa 

menghargai orang-orang, peristiwa, dan 

situasi yang telah menjadi bagian dari 

sejarah hidup saya). 

Berdasarkan analisis data secara 

statistik deskriptif pada keseluruhan 

partisipan, setiap partisipan, dan setiap 

aitem di atas, ditemukan dua hal penting 

bagi penjelasan hasil, yaitu bahwa (1) 

Partisipan 3 berbeda dalam hal 

peningkatan stres pengasuhan, yang 

mengindikasikan adanya pengaruh 

perbedaan individu, dan (2) Skor total 

baseline skala kebersyukuran mayoritas 

partisipan dan rerata skor per aitem skala 

kebersyukuran cenderung telah berada 

pada kategori sangat tinggi hingga 

maksimal. 

Berdasarkan pertimbangan di atas, 

pengujian ulang perbedaan skor pretest-

posttest menggunakan Wilcoxon Signed 

Ranks Test dengan menghilangkan respon 

partisipan 3 sebagai partisipan pencilan 

dilakukan dan hasilnya ditunjukkan 

sebagaimana Tabel 4, diperoleh nilai Z=-

2,201, dengan p=0,028 (p<0,05) untuk 

perbedaan skor skala stres pengasuhan dan 

nilai Z=-0,184, dengan p=0,854 (p>0,05) 

untuk perbedaan skor skala kebersyukuran. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

intervensi berpengaruh signifikan terhadap 

penurunan stres pengasuhan, namun tidak 

pada peningkatan kebersyukuran.  

Pola perubahan skor antara 

kebersyukuran dan stres pengasuhan pada 

partisipan juga menunjukkan hubungan 

yang tidak selalu negatif sebagaimana riset 

terdahulu. Pola hubungan itu berlaku 

hanya pada partisipan 5 dan 6 (28,57%) 

yaitu mengalami peningkatan 

kebersyukuran sebaliknya mengalami 

penurunan stres pengasuhan. Sisanya, 

Tabel 4 

Hasil Uji Beda Perubahan Skor Sebelum dan Sesudah Pelaksanaan Kegiatan tanpa 

Partisipan 3 

 

Posttest Stres Pengasuhan –  

Pretest Stres Pengasuhan 

Posttest Kebersyukuran –  

Pretest Kebersyukuran 

Z -2.201b -.184c 

Asymp.Sig. (2-tailed) .028 .854 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

c. Based on negative ranks. 
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partisipan 1 dan 4 telah memiliki 

kebersyukuran pada skor sangat tinggi 

hingga maksimal (dan tetap pada 

pengukuran paska latihan) sebaliknya 

mengalami penurunan stres pengasuhan. 

Partisipan 2 dan 7 mengalami penurunan 

kebersyukuran dan stres pengasuhan. 

Partisipan 3 mengalami peningkatan baik 

pada skor kebersyukuran dan stres 

pengasuhan. Variasi hasil di atas 

mengindikasikan ragam hubungan antara 

kedua variabel pada partisipan yang akan 

didiskusikan lebih jauh pada pembahasan. 

 

Diskusi 

Hasil penelitian di atas 

menunjukkan tidak ada pengaruh 

signifikan intervensi relaksasi dan katarsis 

singkat daring terhadap peningkatan 

kebersyukuran dan penurunan stres 

pengasuhan. Hasil analisis lebih lanjut 

secara statistik deskriptif dan 

menggunakan inspeksi visual ditemukan 

terdapat satu dari tujuh partisipan dengan 

peningkatan stres pengasuhan, namun juga 

mengalami peningkatan kebersyukuran. 

Hasil penelitian juga menunjukkan rerata 

skor setiap aitem stres pengasuhan 

mengalami penurunan, berbeda dengan 

rerata skor setiap aitem kebersyukuran 

yang lebih beragam. 

Adanya satu partisipan 

sebagaimana dijelaskan di atas, 

menunjukkan perbedaan individu yang 

selanjutnya dapat dikategorikan sebagai 

outlier (pencilan). Pengujian ulang tanpa 

melibatkan data partisipan tersebut 

menunjukkan hasil bahwa relaksasi dan 

katarsis singkat daring berpengaruh 

signifikan terhadap penurunan stres 

pengasuhan, meski peningkatan 

kebersyukuran tetap tidak signifikan. 

Adanya perbedaan individu yang 

mengakibatkan terjadinya pencilan dapat 

turut mempengaruhi hasil uji statistik 

(Bakker & Wicherts, 2014a). 

Bagaimanapun penghilangan data pencilan 

ini menjadi perdebatan karena dianggap 

potensial terjadi p-hacking (Simonsohn, 

Nelson, & Simmons, 2014). Pada sisi lain, 

penelitian yang dilakukan oleh Bakker dan 

Wicherts (2014b) tidak dapat 

membuktikan hipotesis bahwa 

penghapusan pencilan dari analisis dalam 

artikel psikologis berhubungan dengan 

bukti/evidence yang lebih lemah (terhadap 

‘hipotesis nol’/tidak adanya pengaruh), 

ukuran sampel/sample size yang lebih 

rendah, atau prevalensi kesalahan/error 

yang lebih tinggi. 

Perbedaan individual yang dimiliki 

sebelum terlibat dalam intervensi 

(proactive history) termasuk ke dalam 

faktor yang turut mempengaruhi validitas 

internal (Seniati, Yulianto, & Setiadi, 

2011). Secara spesifik, perbedaan 

individual dapat berimplikasi pada 

perbedaan efek intervensi, dalam hal  ini 



Jurnal Psikologi Integratif 
Vol. 10, No. 1, 2022 

Halaman 65-86 

 

Prodi Psikologi UIN Sunan Kalijaga 
 

79 

efek negatif dari intervensi psikologis atau 

terjadinya deteriorasi. Hasil penelitian 

terdahulu oleh Rozental, Kottorp, 

Boettcher, Andersson, dan Carlbring 

(2016) tentang efek negatif intervensi 

psikologis menjelaskan beberapa hal yang 

paling sering dialami penerima intervensi 

psikologis, yaitu munculnya kembali 

kenangan yang tidak menyenangkan, 

merasa lebih tertekan, dan mengalami 

lebih banyak kecemasan. Sedangkan 

respon tertinggi pada aitem skala yang 

digunakan dengan adalah ‘merasa bahwa 

kualitas intervensi buruk’, ‘masalah terkait 

semakin parah’, dan ‘kenangan tidak 

menyenangkan muncul kembali’. 

Adanya pengaruh signifikan latihan 

relaksasi dan katarsis singkat terhadap 

penurunan stres pengasuhan pada 

pengujian data kedua setelah 

menghilangkan pencilan menunjukkan 

manfaat latihan. Katarsis sebagai 

intervensi telah diteliti dan membantu 

mengelola gejala gangguan psikologis 

(Fatheya & Hartono, 2017; Palupi, 

Rahmanto, & Lestari, 2020). Sebagai 

upaya mengatasi isu dalam intervensi 

katarsis sebagai terapi ekspresif-

eksperiensial yang membutuhkan tindak 

lanjut (Heron, 2001; Lilienfeld, 2007), 

relaksasi membantu untuk meningkatkan 

regulasi paska kegiatan pelepasan beban 

emosional dilakukan yang mengakibatkan 

ketegangan atau kecemasan (Fatheya & 

Hartono, 2017; Lestari & Maryatmi, 

2018). Potensi pelepasan beban emosi 

yang justru akan menyebabkan intervensi 

singkat menjadi kontraproduktif diatasi 

dengan teknik katarsis pada level 

mendekati permukaan (nearer the surface) 

(Heron, 2001). 

Sebaliknya, tidak adanya pengaruh 

signifikan latihan relaksasi dan katarsis 

singkat daring terhadap peningkatan 

kebersyukuran diduga kuat disebabkan 

karena pada kondisi baseline, partisipan 

cenderung telah memiliki skor 

kebersyukuran sangat tinggi hingga 

maksimal. Penentuan baseline menjadi 

salah satu pertimbangan penting dalam 

membandingkan hasil intervensi 

khususnya tanpa kelompok kontrol 

sehingga perlu dilakukan ‘perkiraan yang 

terbaik’ pada kondisi baseline (Rachman 

& Wilson, 1980). Teknik konstansi dan 

eliminasi untuk mengontrol variabel 

sekunder dalam hal penentuan baseline 

kondisi partisipan sebelum intervensi 

dapat lebih ditegakkan (Seniati dkk., 

2011). Teknik kontrol tersebut bahkan 

dalam desain within-subject seperti dalam 

penelitian ini juga dapat dilakukan pada 

saat penelitian berlangsung. 

Adanya kondisi baseline partisipan 

yang cenderung telah memiliki skor 

kebersyukuran sangat tinggi hingga 

maksimal, didukung dengan ragam pola 

hubungan yang unik pada setiap partisipan 
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mengindikasikan adanya bias dalam 

memberikan respon skala kebersyukuran. 

Kebersyukuran telah cukup lama 

diperdebatkan karena dikonseptualisasikan 

sebagai "the moral memory of mankind", 

artinya sebagai kekuatan untuk membantu 

orang dapat mempertahankan kewajiban 

timbal balik mereka (McCullough, 

Kilpatrick, Emmons, & Larson, 2001). 

Orang dibiasakan untuk merasakan syukur 

sebagai pengingat kewajiban timbal balik 

mereka. Pada kesempatan serupa, 

kebersyukuran dihubungkan dengan 

"inersia", yaitu suatu kekuatan yang 

menyebabkan suatu hubungan sosial tetap 

terjaga dengan mempertahankan orientasi 

prososial (analoginya menyerupai rasa 

dendam akibat pelanggaran interpersonal 

yang akan mempertahankan orientasi 

negatif dalam suatu hubungan) 

(McCullough dkk., 2001). 

Sebagai bahan pertimbangan lain 

untuk penelitian selanjutnya adalah 

penggunaan adaptasi alat ukur yang belum 

dapat diseragamkan dengan alat ukur 

aslinya, karena terdapat pengurangan 

jumlah aitem berdasarkan hasil uji 

reliabilitas dan indeks daya beda aitem 

saat diujicobakan pada populasi penelitian 

ini. Instrumentation effect merupakan 

salah satu faktor yang juga turut 

mempengaruhi validitas eksternal dimana 

alat ukur perlu akurat untuk membantu 

pengamatan hasil yang juga lebih akurat 

(Seniati dkk., 2011). Meski pada satu sisi 

tingkat reliabilitas masih dapat diterima 

dengan batas terendah 0,70 dan indeks 

daya beda tidak kurang dari 0,28, namun 

pengurangan aitem dapat mengakibatkan 

keterwakilan aitem lebih terbatas karena 

tidak mencakup "tingkat variasi yang 

diharapkan" pada konstruk stres 

pengasuhan dan kebersyukuran (McCoach, 

Gable, &Madura, 2013). 

Catatan terakhir dari penelitian ini 

adalah kendali peneliti terhadap 

pelaksanaan praktik peserta. Monitoring 

terhadap praktik dan situasi praktik hanya 

dapat dilakukan secara mandiri oleh 

peserta (self-monitoring), selanjutnya 

peneliti hanya dapat melakukan evaluasi 

melalui hasil pengukuran posttest. 

Berdasarkan uraian pembahasan di 

atas maka diperoleh kelemahan dalam 

penelitian ini adalah (1) kondisi partisipan 

yang telah berada pada kategori stres 

pengasuhan rendah hingga sangat rendah, 

dan kategori kebersyukuran tinggi hingga 

sangat tinggi bahkan maksimal, (2) 

kelemahan dalam instrumen adaptasi yang 

belum setara dengan alat ukur aslinya serta 

memiliki kemungkinan respon yang bias 

khususnya pada kebersyukuran, dan (3) 

kelemahan dalam hal monitoring praktik 

dari peneliti. 
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Kesimpulan 

Hasil studi pengaruh relaksasi dan 

katarsis singkat daring untuk 

meningkatkan kebersyukuran dan 

menurunkan stres pengasuhan ini 

menunjukkan tidak ada perbedaan yang 

signifikan antara pengukuran pretest dan 

posttest. Meski demikian analisis lebih 

jauh dengan melakukan eksklusi data 

pencilan menjelaskan bahwa penurunan 

stres pengasuhan secara signifikan masih 

mungkin terjadi. Selain itu tidak adanya 

perbedaan peningkatan kebersyukuran 

yang signifikan diduga karena nilai 

baseline kebersyukuran sebelum 

pelaksanaan penelitian sudah pada 

kategori sangat tinggi hingga maksimal, 

bersama-sama dengan isu mengenai bias 

respon kebersyukuran yang masih perlu 

diteliti lebih jauh. 

 

Saran 

Partisipan diharapkan dapat lebih 

mempersiapkan situasi yang kondusif 

dalam pelaksanaan praktik di lokasi tempat 

tinggal masing-masing. Hal ini dapat 

diantisipasi oleh peneliti dengan 

menginformasikan lebih awal sebelum sesi 

pertemuan daring menggunakan video 

konferensi tentang prasyarat praktik yang 

perlu dipenuhi untuk mendapatkan 

manfaat optimal. 

Penelitian selanjutnya diharapkan 

dapat melibatkan partisipan dengan tingkat 

stres pengasuhan dengan kategori minimal 

sedang, serta tingkat kebersyukuran 

dengan kategori maksimal sedang; atau 

pengukuran dengan multiple baseline. 

Selain itu, peneliti dapat kembali meninjau 

kualitas alat ukur yang digunakan. Desain 

penelitian selanjutnya selain dapat 

melibatkan kelompok kontrol juga dapat 

dilakukan praktik intervensi berkelanjutan 

secara mandiri selama beberapa waktu dan 

dilakukan pengukuran tindak lanjut. 

Adapun penelitian selanjutnya 

dapat melibatkan orangtua yang telah 

terkonfirmasi mengalami disfungsi dalam 

keluarganya, terdapat identifikasi detail 

partisipan dan analisa data kualitatif 

terhadap pengalaman relaksasi dan katarsis 

singkat daring untuk mendapatkan 

gambaran pengalaman secara mendalam. 

Bagi instansi sekolah, diharapkan 

dapat lebih mendukung dengan 

mendorong keterlibatan partisipan dalam 

kegiatan. 
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