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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak mindful parenting
terhadap regulasi emosi anak dalam pola asuh orang tua melalui metode kualitatif
dengan pendekatan studi literatur (library research). Mindful parenting merupakan
konsep pengasuhan yang menekankan kesadaran penuh (mindfulness) dalam
interaksi orang tua dengan anak, melibatkan aspek penerimaan, perhatian, serta
respons yang tidak reaktif terhadap emosi anak. Regulasi emosi anak sangat
dipengaruhi oleh pola asuh yang diterapkan dalam keluarga. Berdasarkan hasil kajian
literatur, mindful parenting terbukti memiliki peran signifikan dalam membantu anak
mengembangkan strategi regulasi emosi yang adaptif, seperti kemampuan
mengenali, memahami, dan mengelola emosi secara lebih sehat. Selain itu, orang tua
yang menerapkan mindful parenting cenderung lebih mampu merespons emosi anak
dengan cara yang suportif dan empatik, sehingga membentuk lingkungan emosional
yang aman bagi perkembangan anak. Penelitian ini juga menemukan bahwa
penerapan mindful parenting dapat mengurangi tingkat stres orang tua serta
meningkatkan kualitas hubungan antara orang tua dan anak. Dengan demikian,
penelitian ini menegaskan bahwa mindful parenting merupakan strategi yang efektif
dalam membentuk regulasi emosi anak secara positif. Temuan ini diharapkan dapat
memberikan wawasan bagi praktisi pendidikan, psikolog, dan orang tua dalam
meningkatkan pola asuh yang lebih responsif dan berbasis kesadaran penuh.

Kata Kunci: Mindful Parenting, Regulasi Emosi, Pola Asuh, Studi Literatur, Orang
Tua
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PENDAHULUAN

Perkembangan emosional anak dipengaruhi oleh pola asuh yang diterapkan
oleh orang tua (Aydin, 2023). Dalam beberapa dekade terakhir, mindful parenting
menjadi perhatian sebagai pendekatan pengasuhan yang berorientasi pada kesadaran
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penuh dalam merespons anak (Ahemaitijiang et al., 2021). Mindful parenting mengacu
pada kemampuan orang tua untuk hadir secara sadar dalam interaksi dengan anak,
tanpa memberikan reaksi emosional yang impulsif dan menghakimi (Wong et al.,
2019). Regulasi emosi merupakan keterampilan penting yang membantu anak
mengelola emosi mereka secara sehat dan adaptif, sehingga berkontribusi terhadap
kesejahteraan psikologis dan hubungan sosial mereka (Moreira & Canavarro, 2020).
Dalam konteks ini, penerapan mindful parenting diyakini memiliki peran besar dalam
membentuk regulasi emosi anak secara optimal (Potharst et al., 2021).

Sebagian besar penelitian sebelumnya menekankan pada manfaat mindful
parenting terhadap stres orang tua dan peningkatan hubungan orang tua-anak (Van
Gordon & Cowling, 2022). Namun, penelitian yang secara spesifik mengaitkan
mindful parenting dengan perkembangan regulasi emosi anak dalam pola asuh masih
terbatas, terutama dalam konteks budaya yang berbeda (Cheung et al., 2021). Selain
itu, masih sedikit kajian yang mengeksplorasi bagaimana aspek spesifik dalam
mindful parenting mempengaruhi strategi regulasi emosi anak (Mashhadi et al., 2022).

Regulasi emosi yang baik berperan dalam kesejahteraan psikologis anak serta
mencegah berbagai gangguan emosional dan perilaku (Shorer et al.,, 2021).
Peningkatan kesadaran mengenai pentingnya mindful parenting dalam pola asuh
dapat membantu orang tua dalam mendukung perkembangan emosi anak yang lebih
stabil (Yan et al., 2021). Dengan semakin kompleksnya tantangan pengasuhan di era
modern, diperlukan pendekatan berbasis bukti yang dapat membantu orang tua
mengelola interaksi dengan anak secara lebih efektif (Zimmer-Gembeck et al., 2022).

Beberapa penelitian telah menyoroti manfaat mindful parenting dalam
meningkatkan hubungan orang tua dan anak (Evans et al., 2020) serta mengurangi
stres pengasuhan (Shorey & Ng, 2021). Selain itu, penelitian lain menunjukkan bahwa
mindful parenting berkorelasi positif dengan peningkatan keterampilan sosial dan
kesejahteraan psikologis anak (Lippold et al., 2021). Namun, belum banyak penelitian
yang secara spesifik membahas keterkaitan langsung antara mindful parenting dan
regulasi emosi anak, khususnya dalam konteks pengasuhan keluarga di Indonesia
(Ren et al., 2021).

Penelitian ini menawarkan perspektif baru dengan mengeksplorasi hubungan
antara mindful parenting dan regulasi emosi anak dalam pola asuh orang tua. Studi
ini menyoroti bagaimana aspek kesadaran penuh dalam pengasuhan dapat
membantu anak dalam mengembangkan keterampilan regulasi emosi yang lebih
baik. Dengan pendekatan library research, penelitian ini mengintegrasikan berbagai
temuan akademik terkini untuk memberikan wawasan yang lebih komprehensif.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis secara mendalam bagaimana
mindful parenting berkontribusi terhadap regulasi emosi anak dalam pola asuh orang
tua. Dengan menggunakan pendekatan studi literatur, penelitian ini mengidentifikasi
berbagai aspek mindful parenting yang dapat mendukung perkembangan emosi anak,
termasuk kesadaran penuh dalam interaksi, penerimaan tanpa menghakimi, serta
respons yang lebih adaptif terhadap ekspresi emosi anak. Selain itu, penelitian ini
bertujuan untuk mengeksplorasi bagaimana faktor budaya dan sosial dapat
mempengaruhi efektivitas mindful parenting dalam membentuk strategi regulasi
emosi anak yang lebih sehat dan konstruktif.

Manfaat dari penelitian ini mencakup aspek akademik, praktis, dan kebijakan.
Dari segi akademik, penelitian ini memberikan kontribusi dalam memperkaya kajian
terkait mindful parenting dan regulasi emosi anak, serta menjadi referensi bagi
penelitian selanjutnya. Secara praktis, hasil penelitian ini dapat memberikan
wawasan bagi orang tua, pendidik, dan psikolog dalam menerapkan pendekatan
pengasuhan berbasis mindfulness guna meningkatkan kesejahteraan emosional anak.
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Selain itu, penelitian ini juga bermanfaat bagi perancang kebijakan dalam merancang
program intervensi dan pelatihan bagi orang tua, dengan tujuan meningkatkan
kualitas pola asuh yang lebih responsif dan berbasis kesadaran penuh. Dengan
demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi yang signifikan
dalam mendukung perkembangan anak yang lebih sehat secara emosional dan sosial.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi
literatur (library research). Studi literatur merupakan metode penelitian yang
bertujuan untuk mengumpulkan, menganalisis, dan mensintesis berbagai sumber
akademik yang relevan guna mendapatkan pemahaman mendalam tentang suatu
fenomena (Albaum et al., 2019). Dalam penelitian ini, kajian literatur dilakukan untuk
memahami dampak mindful parenting terhadap regulasi emosi anak dalam pola asuh
orang tua dengan merujuk pada berbagai sumber akademik yang telah dipublikasikan
dalam lima tahun terakhir.

Sumber data dalam penelitian ini terdiri dari literatur yang bersumber dari
jurnal ilmiah, buku akademik, dan publikasi terpercaya lainnya yang berkaitan
dengan mindful parenting, regulasi emosi anak, dan pola asuh orang tua (Beilharz et
al., 2021). Teknik pengumpulan data dilakukan dengan metode dokumentasi, yaitu
mengumpulkan data dari sumber tertulis yang tersedia di database akademik seperti
Google Scholar, Springer, Wiley, dan PubMed (Szabd et al., 2019). Data yang
dikumpulkan mencakup teori, hasil penelitian empiris, serta diskusi konseptual yang
relevan dengan topik penelitian.

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis isi
(content analysis), yaitu teknik analisis yang bertujuan untuk mengidentifikasi,
mengkategorikan, dan menarik kesimpulan dari data yang diperoleh (Zhang et al.,
2019). Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk mengorganisir informasi secara
sistematis, menemukan pola, serta menghubungkan konsep-konsep utama yang
terkait dengan mindful parenting dan regulasi emosi anak. Dengan demikian, hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan mendalam mengenai peran
mindful parenting dalam membentuk regulasi emosi anak dalam pola asuh orang tua.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Table 1 Literature Rewiew

Peneliti & | Tujuan Penelitian | Kesamaan dengan | Perbedaan Hasil Penelitian
Tahun Penelitian Saat Ini | dengan
Penelitian
Saat Ini
De Mengkaji Fokus pada regulasi | Tidak secara | Regulasi emosi anak
Raeymaecker & | bagaimana orang | emosi anak dalam | spesifik dipengaruhi  oleh
Dhar (2022) tua mempengaruhi | konteks pola asuh membahas pola asuh suportif
regulasi emosi anak mindful dan komunikasi
pada masa parenting efektif dalam
pertumbuhan keluarga
Gouveia et al. | Menghubungkan Menyoroti Fokus pada | Ibuyang mengalami
(2019) kesulitan regulasi | hubungan antara | dampak kesulitan  regulasi
emosi ibu dengan | pola asuh  dan | kesulitan emosi  cenderung
kebiasaan  makan | regulasi emosi anak | emosi ibu | memiliki anak
emosional  anak- terhadap dengan masalah
anak kebiasaan makan emosional
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makan anak
Van Gordon & | Mengulas Mengkaji  mindful | Tidak Mindful parenting
Cowling (2022) | tantangan dan arah | parenting sebagai | meneliti berpotensi
masa depan | pendekatan  pola | dampak meningkatkan
penelitian mindful | asuh langsung kesejahteraan
parenting terhadap psikologis orang tua
regulasi
emosi anak
Ahemaitijiang Mereview teori, | Menjelaskan Tidak Mindful parenting
et al. (2021) pengukuran, dan | konsep mindful | membahas memiliki  dampak
dampak  mindful | parenting  dalam | regulasi positif terhadap
parenting pola asuh emosi anak | hubungan  orang
secara tua-anak
mendalam
Moreira & | Meneliti hubungan | Menghubungkan Fokus pada | Mindful parenting
Canavarro antara mindful | mindful parenting | remaja, meningkatkan
(2020) parenting dan | dengan regulasi | bukan anak | fleksibilitas
fleksibilitas emosi anak secara umum | psikologis anak dan
psikologis  remaja membantu regulasi
dalam regulasi emosi yang lebih
emosi baik
Kil & Antonacci | Mengulas program | Meneliti intervensi | Fokus pada | Program  mindful
(2020) mindful parenting | mindful parenting | efektivitas parenting  efektif
dalam konteks non- | terhadap pola asuh | program dalam
klinis dan intervensi meningkatkan
dampaknya mindful hubungan orang tua
terhadap anak parenting dan anak serta
mengurangi  stres
pengasuhan
Penelitian Saat | Menganalisis Menyoroti  peran | Studi Mindful parenting
Ini dampak  mindful | mindful parenting | literatur membantu  anak
parenting terhadap | dalam regulasi | berbasis mengembangkan
regulasi emosi anak | emosi anak kualitatif strategi regulasi
dalam pola asuh dengan emosi yang lebih
orang tua cakupan adaptif dan
penelitian meningkatkan
global kesejahteraan
emosional anak

Tabel di atas membandingkan penelitian terdahulu yang membahas mindful
parenting dan regulasi emosi anak dengan penelitian yang sedang dilakukan saat ini.
Secara umum, terdapat kesamaan dalam fokus penelitian yang menyoroti peran orang
tua dalam membantu anak mengembangkan keterampilan regulasi emosi. Namun,
terdapat juga beberapa perbedaan mendasar terkait dengan pendekatan dan aspek
spesifik yang dikaji dalam masing-masing penelitian.

Beberapa penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh De Raeymaecker &
Dhar (2022) dan Moreira & Canavarro (2020), menunjukkan bahwa pola asuh orang tua
memiliki pengaruh signifikan terhadap regulasi emosi anak. Namun, penelitian mereka
tidak secara eksplisit membahas penerapan mindful parenting dalam konteks regulasi
emosi anak. Sebaliknya, penelitian Ahemaitijiang et al. (2021) dan Van Gordon &
Cowling (2022) lebih berfokus pada bagaimana mindful parenting dapat meningkatkan
hubungan orang tua dan anak serta mengurangi stres dalam pengasuhan, tetapi tidak
secara spesifik membahas dampaknya terhadap regulasi emosi anak.

Penelitian Gouveia et al. (2019) memberikan perspektif yang lebih unik dengan
menghubungkan regulasi emosi ibu dengan kebiasaan makan emosional anak. Hal ini
menunjukkan bahwa kesulitan dalam mengelola emosi tidak hanya mempengaruhi
hubungan sosial anak tetapi juga kebiasaan sehari-hari mereka. Sementara itu,
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penelitian Kil & Antonacci (2020) berfokus pada efektivitas program mindful parenting
dalam meningkatkan pola asuh dan kesejahteraan psikologis orang tua, tetapi tidak
secara khusus membahas efeknya terhadap regulasi emosi anak.

Berbeda dengan penelitian sebelumnya, penelitian yang sedang dilakukan saat ini
bertujuan untuk memahami secara lebih komprehensif bagaimana mindful parenting
secara langsung mempengaruhi regulasi emosi anak dalam pola asuh orang tua. Dengan
menggunakan pendekatan studi literatur, penelitian ini mengintegrasikan berbagai
temuan akademik untuk memberikan wawasan yang lebih menyeluruh tentang manfaat
mindful parenting dalam membantu anak mengembangkan strategi regulasi emosi yang
lebih sehat dan adaptif.

Kesimpulannya, meskipun penelitian sebelumnya telah membahas berbagai aspek
mindful parenting dan regulasi emosi anak, penelitian ini menawarkan perspektif baru
dengan menghubungkan secara langsung bagaimana penerapan mindful parenting
dapat membantu anak mengelola emosinya dengan lebih baik dalam kehidupan sehari-
hari. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi bagi orang tua,
pendidik, dan praktisi psikologi dalam menerapkan pola asuh berbasis kesadaran penuh
untuk mendukung perkembangan emosional anak.

Pembahasan

Mindful parenting merupakan pendekatan dalam pengasuhan yang menekankan
kesadaran penuh (mindfulness) dalam interaksi antara orang tua dan anak. Secara
umum, mindful parenting diartikan sebagai kemampuan orang tua untuk hadir secara
sadar dalam interaksi dengan anak, merespons dengan empati, serta mengelola emosi
tanpa reaktivitas yang berlebihan (Wong et al., 2019). Menurut Shorey dan Ng (2021),
mindful parenting melibatkan kemampuan orang tua untuk memperhatikan kebutuhan
anak dengan sikap terbuka dan tidak menghakimi, yang dapat meningkatkan kualitas
hubungan antara orang tua dan anak. Selain itu, Lengua et al. (2021) menambahkan
bahwa mindful parenting juga berkontribusi terhadap perkembangan regulasi emosi
anak dengan menciptakan lingkungan emosional yang stabil dan suportif.

Terdapat beberapa aspek utama dalam mindful parenting, yaitu kesadaran penuh
dalam interaksi dengan anak, penerimaan terhadap pengalaman anak tanpa
menghakimi, regulasi emosi orang tua, kemampuan untuk merespons secara sadar
daripada bereaksi impulsif, serta kasih sayang dalam pengasuhan (Shorer et al., 2021).
Menurut Zhang et al. (2019), orang tua yang memiliki kesadaran penuh cenderung lebih
mampu mengendalikan reaksi emosional mereka dalam situasi stres, sehingga
menciptakan interaksi yang lebih positif dengan anak. Sementara itu, Canavarro dan
Moreira (2021) menyoroti pentingnya penerimaan tanpa menghakimi dalam
membangun rasa aman pada anak, yang pada akhirnya membantu mereka
mengembangkan keterampilan regulasi emosi yang lebih baik.

Dalam penerapannya, terdapat berbagai teknik yang dapat digunakan dalam
mindful parenting. Salah satu teknik utama adalah meditasi kesadaran, yang membantu
orang tua mengembangkan perhatian penuh terhadap pengalaman mereka sendiri dan
anak-anak mereka (Potharst et al., 2019). Selain itu, teknik pernapasan dalam juga sering
digunakan untuk membantu orang tua mengelola stres dan meningkatkan kesadaran
diri sebelum merespons perilaku anak (Chaplin et al., 2021). Teknik lain yang efektif
adalah refleksi diri, di mana orang tua secara aktif mengevaluasi pola pengasuhan
mereka dan mencari cara untuk meningkatkan interaksi yang lebih positif dengan anak
(Hajal & Paley, 2020).

Regulasi emosi merupakan kemampuan individu untuk mengelola dan
mengontrol emosi mereka dalam berbagai situasi. Regulasi emosi dipengaruhi oleh
berbagai faktor, termasuk pola asuh orang tua, lingkungan sosial, dan faktor biologis
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(Zimmer-Gembeck & Rudolph, 2022). Menurut Sanders et al. (2019), anak yang
dibesarkan dalam lingkungan pengasuhan yang penuh kesadaran cenderung memiliki
keterampilan regulasi emosi yang lebih baik dibandingkan anak yang mengalami pola
asuh yang tidak responsif. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Moreira et al. (2019)
menunjukkan bahwa anak-anak dengan regulasi emosi yang baik lebih mampu
menghadapi stres dan memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi.

Penerapan mindful parenting tidak hanya berdampak positif pada anak, tetapi
juga memberikan manfaat bagi orang tua. Studi yang dilakukan oleh Potharst et al.
(2021) menemukan bahwa orang tua yang menerapkan mindful parenting mengalami
tingkat stres pengasuhan yang lebih rendah serta memiliki kesejahteraan emosional
yang lebih baik. Selain itu, penelitian oleh Ahemaitijiang et al. (2021) menunjukkan
bahwa orang tua yang melatih kesadaran penuh dalam pengasuhan cenderung lebih
mampu mengelola emosi mereka sendiri, sehingga mengurangi risiko konflik dalam
hubungan keluarga. Dengan demikian, mindful parenting tidak hanya membantu anak
dalam mengembangkan regulasi emosi, tetapi juga menciptakan lingkungan keluarga
yang lebih harmonis dan suportif.

KESIMPULAN

Berdasarkan kajian literatur yang telah dilakukan, mindful parenting terbukti
memiliki peran yang signifikan dalam membantu anak mengembangkan regulasi
emosi yang lebih adaptif. Pendekatan ini menekankan kesadaran penuh orang tua
dalam interaksi dengan anak, yang mencakup aspek penerimaan, perhatian tanpa
menghakimi, serta kemampuan merespons dengan bijaksana. Penelitian terdahulu
menunjukkan bahwa mindful parenting dapat menciptakan lingkungan emosional
yang stabil dan suportif, sehingga anak lebih mampu mengenali, memahami, serta
mengelola emosinya secara sehat. Selain itu, regulasi emosi anak juga dipengaruhi
oleh berbagai faktor seperti pola asuh, lingkungan sosial, serta kondisi psikologis
orang tua.

Dalam praktiknya, berbagai teknik dapat digunakan untuk meningkatkan
kesadaran penuh dalam pengasuhan, seperti meditasi mindfulness, teknik
pernapasan dalam, dan refleksi diri. Studi-studi terbaru juga menunjukkan bahwa
penerapan mindful parenting tidak hanya bermanfaat bagi anak, tetapi juga bagi
orang tua itu sendiri. Orang tua yang menerapkan pengasuhan berbasis mindfulness
cenderung mengalami tingkat stres yang lebih rendah, memiliki kesejahteraan
emosional yang lebih baik, serta membangun hubungan yang lebih harmonis dengan
anak. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa mindful parenting merupakan
pendekatan yang efektif dalam mendukung perkembangan emosional anak sekaligus
meningkatkan kualitas pengasuhan.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar dilakukan studi empiris yang
menguji efektivitas program intervensi mindful parenting dalam berbagai konteks
budaya dan sosial. Selain itu, penelitian lebih lanjut juga dapat mengeksplorasi
bagaimana faktor eksternal seperti tekanan kerja, kondisi ekonomi, serta teknologi
digital mempengaruhi penerapan mindful parenting dalam kehidupan sehari-hari.
Dengan memperdalam pemahaman tentang hubungan antara mindful parenting dan
regulasi emosi anak melalui metode penelitian yang lebih variatif, hasil yang
diperoleh diharapkan dapat memberikan kontribusi yang lebih besar bagi
pengembangan strategi pengasuhan yang lebih optimal dan berbasis kesadaran
penuh.
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