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ABSTRAK 

Ibu bekerja sering menghadapi tuntutan peran ganda sebagai pekerja dan pengelola keluarga yang dapat 

menimbulkan work-family conflict. Konflik tersebut berpotensi memunculkan perasaan bersalah, 

kecenderungan menyalahkan diri sendiri, serta menurunkan kesejahteraan psikologis. Salah satu faktor 

psikologis yang dapat membantu ibu menghadapi kondisi tersebut adalah self-compassion, yaitu 

kemampuan untuk bersikap baik kepada diri sendiri, memahami bahwa keterbatasan merupakan bagian 

dari pengalaman manusia, serta menerima pengalaman tanpa menghakimi diri secara berlebihan. 

Berdasarkan hasil asesmen kebutuhan pada ibu PKK yang bekerja di Desa Ngelo Wetan, ditemukan 

bahwa sebagian besar peserta mengalami perasaan bersalah karena keterbatasan waktu dalam 

mendampingi keluarga dan anak. Oleh karena itu, dilaksanakan Program SAHABAT IBU (Sadar, Hadir, 

dan Baik terhadap Diri) sebagai bentuk pengabdian kepada masyarakat yang bertujuan memperkuat self-

compassion untuk mengurangi perasaan bersalah pada ibu dengan work-family conflict. Kegiatan 

dilaksanakan menggunakan metode partisipatif-edukatif yang melibatkan lima orang ibu bekerja. 

Program terdiri atas tahapan persiapan, pelaksanaan, evaluasi, dan tindak lanjut. Intervensi dilakukan 

melalui psikoedukasi mengenai work-family conflict dan self-compassion, latihan mengenali serta 

mengubah kritik diri menjadi dukungan diri (self-kindness), refleksi pengalaman bersama (common 

humanity), dan latihan penerimaan diri (mindfulness). Evaluasi dilakukan menggunakan Self-

Compassion Scale (SCS), observasi, serta umpan balik peserta. Hasil pelaksanaan menunjukkan bahwa 

peserta memperoleh pemahaman yang lebih baik mengenai self-compassion, mampu mengenali 

kecenderungan menyalahkan diri sendiri, serta mulai mengembangkan sikap yang lebih ramah terhadap 

diri dalam menghadapi tuntutan peran ganda. Program SAHABAT IBU diharapkan menjadi salah satu 

alternatif intervensi psikologis yang dapat membantu meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu bekerja 

dan mengurangi perasaan bersalah akibat work-family conflict. 

Kata Kunci: Self-Compassion, Work-Family Conflict, Perasaan Bersalah, Ibu Bekerja, Pengabdian 

Masyarakat. 

 

PENDAHULUAN 

Keluarga merupakan unit sosial terkecil yang memiliki peran penting dalam membentuk 

kesejahteraan psikologis setiap anggotanya. Keluarga tidak hanya berfungsi sebagai tempat 

pemenuhan kebutuhan fisik, tetapi juga menjadi lingkungan utama bagi individu untuk 

memperoleh dukungan emosional, rasa aman, dan kasih sayang. Keharmonisan keluarga sangat 

dipengaruhi oleh kualitas interaksi dan peran yang dijalankan oleh anggota keluarga, khususnya 

orang tua sebagai figur utama dalam pengasuhan anak (Marhani et al., 2025). 

Perkembangan sosial dan ekonomi pada era modern telah membawa perubahan pada 

struktur dan fungsi keluarga. Jika pada masa lalu peran ibu lebih banyak berfokus pada 

pengelolaan rumah tangga dan pengasuhan anak, saat ini semakin banyak ibu yang turut bekerja 

di luar rumah untuk membantu memenuhi kebutuhan ekonomi keluarga (Mua & Heatubun, 

2025). Ibu tidak hanya bekerja di sektor swasta seperti perusahaan dan industri, tetapi juga di 
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berbagai instansi pemerintahan sebagai aparatur sipil negara, tenaga kesehatan, maupun tenaga 

pendidik. Kondisi ini menyebabkan banyak ibu harus menjalankan peran ganda sebagai pekerja 

sekaligus pengelola rumah tangga dan pengasuh anak (Yanto et al., 2023). 

Meskipun memberikan kontribusi positif bagi kesejahteraan keluarga, peran ganda sering 

kali menghadirkan berbagai tantangan psikologis bagi ibu. Tuntutan pekerjaan yang tinggi 

sering membuat ibu memiliki keterbatasan waktu untuk mendampingi anak dan keluarga. Tidak 

sedikit ibu yang harus meninggalkan anak untuk dititipkan kepada kakek-nenek atau anggota 

keluarga lainnya selama jam kerja berlangsung (N. Rahmawati, 2025). Selain itu, perkembangan 

teknologi membuat pekerjaan dapat diakses kapan saja sehingga sebagian ibu masih harus 

menyelesaikan pekerjaan ketika berada di rumah. Akibatnya, waktu bersama keluarga menjadi 

semakin terbatas dan kesempatan untuk melakukan quality time bersama pasangan maupun anak 

berkurang (Paidil & Sari, 2025). 

Kondisi tersebut berpotensi menimbulkan konflik peran (work-family conflict), yaitu 

situasi ketika tuntutan pekerjaan dan tuntutan keluarga sulit dipenuhi secara bersamaan. Konflik 

peran yang berlangsung terus-menerus dapat memunculkan tekanan psikologis, kelelahan 

emosional, serta perasaan bersalah pada ibu (Olivia & Frianto, 2020). Banyak ibu merasa belum 

mampu menjalankan peran sebagai orang tua secara optimal karena waktu bersama anak yang 

terbatas. Di sisi lain, ketika sedang bersama keluarga, ibu sering kali masih dibayangi oleh 

tanggung jawab pekerjaan yang harus diselesaikan (Ngewa, 2019). 

Hasil wawancara awal yang dilakukan kepada beberapa ibu PKK yang bekerja di desa 

Ngelo Wetan menunjukkan bahwa sebagian besar peserta mengungkapkan perasaan bersalah 

karena harus meninggalkan anak untuk bekerja. Beberapa ibu menyampaikan bahwa mereka 

merasa kurang hadir dalam proses tumbuh kembang anak, tidak dapat mendampingi anak setiap 

saat, serta jarang memiliki waktu berkualitas bersama keluarga. Selain itu, ditemukan pula 

kecenderungan untuk menyalahkan diri sendiri ketika anak mengalami masalah atau ketika 

mereka tidak mampu memenuhi harapan sebagai ibu yang dianggap ideal. Beberapa peserta 

bahkan mengungkapkan perasaan bahwa dirinya telah gagal menjadi seorang ibu karena tidak 

dapat membagi waktu secara sempurna antara pekerjaan dan keluarga. 

Fenomena tersebut menunjukkan adanya kecenderungan penerimaan diri yang rendah pada 

ibu dengan work-family conflict. Dalam kajian psikologi, kondisi ini berkaitan dengan 

rendahnya self-compassion (Rahmawati & Ratnaningsih, 2018). Menurut Nasution & Nazriani 

(2020), self-compassion merupakan kemampuan individu untuk bersikap baik kepada diri 

sendiri ketika menghadapi kesulitan, memahami bahwa keterbatasan merupakan bagian dari 

pengalaman manusia, serta menerima pengalaman yang dialami tanpa menghakimi diri secara 

berlebihan. Individu yang memiliki self-compassion rendah cenderung lebih mudah 

menyalahkan diri sendiri, merasa gagal, dan terjebak dalam perasaan bersalah ketika 

menghadapi situasi yang tidak sesuai dengan harapan (Paudi et al., 2022). 

Berdasarkan temuan masalah tersebut, diperlukan suatu bentuk pengabdian yang dapat 

membantu ibu dengan work-family conflict dalam menghadapi tuntutan pekerjaan dan keluarga 

secara lebih adaptif. Oleh karena itu, tim pengabdian menyelenggarakan Program SAHABAT 

IBU: Penguatan self-compassion untuk Mengurangi Perasaan Bersalah pada Ibu dengan Work-

Family Conflict sebagai bentuk pengabdian kepada masyarakat melalui kegiatan psikoedukasi 

dan intervensi self-compassion. Program ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman peserta 

mengenai self-compassion, membantu peserta mengembangkan sikap yang lebih ramah terhadap 

diri sendiri, serta mengurangi perasaan bersalah yang muncul dalam menjalankan peran sebagai 

pekerja sekaligus ibu dalam keluarga. 

 

METODE 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Desa Ngelo Wetan dengan sasaran 

ibu yang bekerja dan mengalami work-family conflict. Program dirancang berdasarkan hasil 

asesmen kebutuhan yang dilakukan melalui wawancara awal dengan beberapa anggota PKK 
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yang bekerja. Kegiatan pengabdian dilaksanakan dalam bentuk penguatan self-compassion 

melalui program SAHABAT IBU (Sadar, Hadir, dan Baik terhadap Diri) yang bertujuan 

membantu peserta mengembangkan sikap yang lebih ramah terhadap diri sendiri serta 

mengurangi perasaan bersalah yang muncul akibat konflik peran antara pekerjaan dan keluarga. 

Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini adalah metode partisipatif-

edukatif, yaitu metode yang melibatkan peserta secara aktif dalam berbagai aktivitas 

psikoedukasi dan latihan self-compassion. Partisipan dalam kegiatan ini berjumlah 5 orang ibu 

yang bekerja dan mengalami work-family conflict. Kegiatan dilaksanakan melalui penyampaian 

materi psikoedukasi, diskusi kelompok, refleksi diri, serta latihan self-compassion yang 

dirancang untuk memberikan pengalaman belajar yang bermakna dan aplikatif bagi peserta. 

Pelaksanaan Program SAHABAT IBU dilakukan melalui empat tahapan, yaitu persiapan, 

pelaksanaan, evaluasi, dan tindak lanjut. 

1. Tahap Persiapan 

Pada tahap ini tim pengabdian melakukan asesmen kebutuhan melalui wawancara 

dengan beberapa ibu PKK yang bekerja di Desa Ngelo Wetan. Asesmen bertujuan untuk 

mengidentifikasi permasalahan yang berkaitan dengan work-family conflict, perasaan 

bersalah, dan kebutuhan peserta terkait penguatan self-compassion. Selanjutnya tim 

menyusun materi psikoedukasi, lembar kerja peserta, instrumen evaluasi berupa Self-

compassion Scale (SCS), serta melakukan koordinasi dengan peserta terkait waktu, tempat, 

dan teknis pelaksanaan kegiatan. 

2. Tahap Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan dilakukan melalui Program SAHABAT IBU yang terdiri atas 

empat sesi kegiatan. Sesi pertama diawali dengan pengukuran awal (pre-test) menggunakan 

Self-compassion Scale (SCS) dan pemberian psikoedukasi mengenai work-family conflict 

dan konsep self-compassion. Sesi kedua berfokus pada latihan mengenali dan mengubah 

kritik diri menjadi dukungan diri yang lebih adaptif. Sesi ketiga bertujuan membantu peserta 

mengenali kekuatan dan keberhasilan yang dimiliki sebagai ibu sehingga dapat 

meningkatkan penerimaan diri. Seluruh sesi dilaksanakan secara partisipatif melalui diskusi, 

refleksi, dan latihan tertulis. 

3. Tahap Evaluasi 

Evaluasi dilakukan pada akhir kegiatan melalui pengukuran kembali menggunakan 

Self-compassion Scale (SCS) sebagai post-test untuk mengetahui perubahan tingkat self-

compassion peserta setelah mengikuti program. Selain itu, evaluasi juga dilakukan melalui 

observasi keterlibatan peserta selama kegiatan, hasil refleksi peserta, serta umpan balik 

mengenai manfaat program yang dirasakan. 

4. Tahap Tindak Lanjut 

Sebagai upaya menjaga keberlanjutan program, peserta diberikan lembar komitmen 

untuk menerapkan self-compassion dalam kehidupan sehari-hari. Hasil kegiatan juga 

disampaikan kepada pengurus PKK sebagai bahan pendampingan lanjutan sehingga 

penguatan self-compassion dapat terus dilakukan secara berkelanjutan dalam lingkungan 

masyarakat. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Program SAHABAT IBU dilaksanakan kepada 5 orang ibu bekerja yang tergabung dalam 

kelompok PKK Desa Ngelo Wetan. Untuk mengevaluasi efektivitas program, peserta diberikan 

pre-test dan post-test menggunakan Self-compassion Scale (SCS) yang mengukur tingkat self-

compassion sebelum dan sesudah mengikuti rangkaian intervensi. Penghitungan skor SCS 

dilakukan dengan membalik skor pada butir negatif (self-judgment, isolation, dan 

overidentification), kemudian menghitung mean skor tiap subskala dan mean total dari enam 

subskala untuk memperoleh skor self-compassion peserta. Semakin tinggi skor mean yang 
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diperoleh, semakin tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki peserta. 

 
Gambar 1. Perbandingan skor pre-test dan post-test pada subjek. 

 Berdasarkan hasil pengukuran, seluruh peserta menunjukkan peningkatan skor self-

compassion setelah mengikuti program, meskipun dengan besaran yang berbeda. Subjek 5 

menunjukkan peningkatan tertinggi sebesar 2,31 poin, diikuti oleh Subjek 4 sebesar 2,23 poin 

dan Subjek 3 sebesar 2,00 poin. Ketiga peserta tersebut memiliki skor awal yang relatif rendah, 

yang mengindikasikan adanya kecenderungan self-compassion yang rendah sebelum intervensi. 

Setelah mengikuti kegiatan, skor mereka meningkat secara signifikan sehingga menunjukkan 

perubahan yang cukup besar dalam cara mereka memandang dan memperlakukan diri sendiri. 

Sementara itu, Subjek 1 dan Subjek 2 juga mengalami peningkatan masing-masing sebesar 0,61 

dan 0,77 poin. Walaupun peningkatannya tidak sebesar peserta yang lain, hasil tersebut tetap 

menunjukkan adanya perkembangan positif setelah mengikuti program. 

Rata-rata skor self-compassion meningkat dari 2,27 pada pre-test menjadi 3,85 pada post-

test, dengan peningkatan rata-rata sebesar 1,58 poin. Hasil ini menunjukkan bahwa Program 

SAHABAT IBU efektif dalam meningkatkan self-compassion peserta secara lebih baik ketika 

menghadapi tekanan akibat work-family conflict. 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil pengukuran, seluruh peserta menunjukkan peningkatan skor self-

compassion setelah mengikuti Program SAHABAT IBU. Rata-rata skor self-compassion 

meningkat dari 2,27 pada saat pre-test menjadi 3,85 pada saat post-test dengan peningkatan rata-

rata sebesar 1,58 poin. Hasil ini menunjukkan bahwa program yang diberikan mampu 

meningkatkan kemampuan peserta dalam memperlakukan diri sendiri secara lebih positif ketika 

menghadapi tekanan akibat work-family conflict. 

Peningkatan self-compassion yang terjadi pada peserta dapat dijelaskan melalui rangkaian 

kegiatan yang dirancang untuk mengembangkan aspek self-kindness, common humanity, dan 

mindfulness. Pada sesi psikoedukasi, peserta memperoleh pemahaman bahwa konflik antara 

tuntutan pekerjaan dan keluarga merupakan pengalaman yang umum dialami oleh banyak ibu 

bekerja. Pemahaman tersebut membantu peserta mengembangkan kesadaran bahwa 

keterbatasan yang dialami bukan merupakan bentuk kegagalan pribadi, melainkan bagian dari 

pengalaman manusia yang wajar. Menurut Neff (2003), individu yang memiliki self-compassion 

mampu memahami bahwa kesulitan dan ketidaksempurnaan merupakan bagian dari pengalaman 

universal manusia sehingga tidak mudah terjebak dalam perasaan bersalah maupun kritik diri 

yang berlebihan. 

Hasil kegiatan ini sejalan dengan penelitian Nicklin et al. (2022) yang menemukan bahwa 

self-compassion berhubungan negatif dengan work-family conflict dan berhubungan positif 

dengan work-family balance. Individu yang memiliki self-compassion lebih tinggi cenderung 

mampu mengelola tuntutan pekerjaan dan keluarga secara lebih adaptif karena memiliki 

kemampuan regulasi emosi yang lebih baik ketika menghadapi tekanan. Temuan tersebut 

mendukung hasil Program SAHABAT IBU yang menunjukkan bahwa penguatan self-

compassion dapat menjadi salah satu strategi psikologis untuk membantu ibu bekerja 



5  

menghadapi konflik peran yang dialami. 

Selain mengalami peningkatan pemahaman mengenai work-family conflict, peserta juga 

menunjukkan perubahan dalam cara memandang diri sendiri. Pada awal kegiatan, sebagian 

besar peserta mengungkapkan perasaan bersalah karena harus meninggalkan anak untuk bekerja 

dan merasa belum mampu menjalankan peran sebagai ibu secara optimal. Setelah mengikuti sesi 

"Mengubah Kritik Diri Menjadi Dukungan Diri", peserta mulai mampu mengidentifikasi 

pikiran-pikiran negatif yang selama ini muncul dan menggantinya dengan pernyataan yang lebih 

suportif. Perubahan tersebut menunjukkan berkembangnya aspek self-kindness yang ditandai 

dengan kemampuan memperlakukan diri sendiri secara lebih ramah dan penuh pengertian ketika 

menghadapi kesulitan. Temuan ini didukung oleh penelitian Miller & Strachan (2020) yang 

menunjukkan bahwa ibu dengan self-compassion tinggi cenderung memiliki tingkat mother 

guilt yang lebih rendah karena tidak mudah menyalahkan diri sendiri atas keterbatasan yang 

dimiliki. 

Selama kegiatan berlangsung, peserta juga menunjukkan peningkatan kesadaran bahwa 

banyak ibu bekerja mengalami tantangan yang serupa dalam membagi waktu antara pekerjaan 

dan keluarga. Kesadaran tersebut mencerminkan berkembangnya aspek common humanity yang 

membantu peserta mengurangi perasaan terisolasi akibat masalah yang dihadapi. Hasil ini sesuai 

dengan temuan Hairina & Hartini (2024) yang menyatakan bahwa perasaan bersalah merupakan 

salah satu konsekuensi psikologis yang paling sering dialami oleh ibu bekerja akibat konflik 

pekerjaan dan keluarga. Melalui pemahaman bahwa pengalaman tersebut juga dialami oleh 

banyak ibu lainnya, peserta menjadi lebih mampu menerima kondisi yang dihadapi tanpa terus-

menerus menghakimi diri sendiri. 

Peningkatan self-compassion pada peserta juga diperkuat melalui sesi "Aku Ibu yang 

Baik" yang berfokus pada refleksi terhadap berbagai peran dan kontribusi positif yang telah 

dilakukan sebagai ibu. Melalui kegiatan tersebut, peserta diajak untuk mengenali keberhasilan-

keberhasilan kecil yang selama ini sering diabaikan karena terlalu berfokus pada kekurangan 

diri. Kegiatan reflektif ini membantu peserta mengembangkan mindfulness, yaitu kemampuan 

untuk memandang pengalaman secara lebih seimbang tanpa melebih-lebihkan aspek negatif 

yang dialami. Dengan demikian, peserta dapat menerima bahwa menjadi ibu yang baik tidak 

selalu identik dengan kesempurnaan, melainkan ditunjukkan melalui berbagai bentuk perhatian, 

usaha, dan kasih sayang yang diberikan kepada keluarga. 

Meskipun seluruh peserta menunjukkan peningkatan skor self-compassion, besarnya 

peningkatan berbeda pada setiap individu. Peserta yang memiliki skor awal lebih rendah 

menunjukkan peningkatan yang relatif lebih besar dibandingkan peserta yang memiliki skor 

awal lebih tinggi. Kondisi ini mengindikasikan bahwa peserta yang sebelumnya memiliki 

tingkat self-compassion rendah memperoleh manfaat yang lebih besar dari intervensi yang 

diberikan. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian Bayot et al. (2024) yang menunjukkan 

bahwa kondisi psikologis awal individu dapat mempengaruhi besarnya perubahan yang 

diperoleh setelah mengikuti intervensi berbasis self-compassion. 

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa Program SAHABAT IBU efektif 

dalam meningkatkan self-compassion pada ibu bekerja yang mengalami work-family conflict. 

Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa psikoedukasi dan latihan self-compassion dapat 

membantu peserta mengurangi kecenderungan menyalahkan diri sendiri, meningkatkan 

penerimaan terhadap keterbatasan yang dimiliki, serta mengembangkan cara pandang yang lebih 

positif dalam menjalankan peran sebagai ibu dan pekerja. Dengan demikian, penguatan self-

compassion dapat menjadi salah satu bentuk intervensi psikologis yang relevan untuk 

membantu ibu bekerja menghadapi tuntutan peran ganda secara lebih adaptif. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pelaksanaan Program SAHABAT IBU, dapat disimpulkan bahwa 

penguatan self-compassion efektif membantu ibu bekerja yang mengalami work-family conflict 

dalam mengurangi perasaan bersalah dan kecenderungan menyalahkan diri sendiri. Melalui 

kegiatan psikoedukasi, refleksi diri, dan latihan self-compassion, peserta memperoleh 

pemahaman bahwa konflik antara pekerjaan dan keluarga merupakan pengalaman yang wajar 

serta belajar memperlakukan diri sendiri dengan lebih baik, menerima keterbatasan yang 

dimiliki, dan menghargai upaya yang telah dilakukan sebagai ibu. Hal ini ditunjukkan oleh 

peningkatan rata-rata skor self-compassion dari 2,27 pada pre-test menjadi 3,85 pada post-test. 

Dengan demikian, Program SAHABAT IBU dapat menjadi salah satu alternatif intervensi 

psikologis yang bermanfaat untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu bekerja dalam 

menghadapi tuntutan peran ganda secara lebih adaptif. 
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