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SELF-COMPASSION UNTUK POLA ASUH POSITIF  

 
Abstrak 

Program Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini bertujuan mengembangkan model pengasuhan berbelas 

kasih berbasis sekolah bagi orang tua remaja. Kegiatan dilaksanakan di SMP Tarakanita 3 Jakarta dengan 

melibatkan 56 orang tua/wali siswa sebagai mitra. Pendekatan yang digunakan memadukan psikoedukasi, 

refleksi inner child, dan latihan regulasi emosi untuk menggeser pola disiplin dari reaktif-menghukum menuju 

disiplin positif dengan prinsip connection before correction. Intervensi dirancang dalam dua sesi utama yang 

berfokus pada kesadaran diri, pemetaan pengalaman pengasuhan masa kecil, latihan teknik grounding dan 

pernapasan, serta role play respons pengasuhan dalam situasi sehari-hari. Data kualitatif diperoleh melalui 

observasi, diskusi terarah, dan lembar evaluasi tertulis. Hasil menunjukkan peningkatan kesadaran orang tua 

terhadap hubungan antara luka masa kecil, emosi yang muncul saat mengasuh, dan cara mereka menegur anak. 

Peserta melaporkan niat untuk lebih menahan diri sebelum memarahi, menggunakan bahasa yang tidak 

merendahkan, dan memulihkan relasi setelah konflik.Model ini dinilai layak direplikasi dan disesuaikan di 

sekolah lain untuk memperkuat kolaborasi rumah–sekolah dalam membangun pengasuhan yang lebih sehat 

terhadap remaja. Temuan ini sekaligus memberikan dasar empiris bagi pengembangan modul, HKI, dan 

publikasi ilmiah lanjutan di bidang pengasuhan. 
 

Kata kunci: Parenting; regulasi emosi; inner child; stres; koreksi; self-compassion 

 

1. PENDAHULUAN 
 

Siswa-siswi SMP berada pada fase perkembangan peserta didik (kelas VII–IX) yang sarat 

perubahan biologis, kognitif, dan sosial-emosional. Pada fase ini, dukungan keluarga, khususnya 

kualitas pengasuhan sangat menentukan kapasitas regulasi emosi, kemandirian belajar, dan 

pembentukan karakter remaja.  

Peranan orang tua dalam mendidik dan membesarkan anak sangat menentukan 

perkembangan orang sedang, emosional dan sosial generasi selanjutnya. Namun, tak jarang 

polah asuh yang diterapkan sekarang ini bercampur pengalaman masa kecil orang tua sendiri 

yang sering kali berupa luka batin karena gaya pengasuhan orang tua mereka dulu. Hasil dari 

kejadian ini yang lebih di kenal dengan trauma generasi, membuat pola asuh tidak sehat turut di 

ulang secara tidak sadar (Candan & Doğan, 2023; Liu et al., 2024). 

Orang tua umumnya memahami konsep disiplin positif, tetapi sulit menerapkan saat 

emosi meninggi karena belum memiliki kebiasaan regulasi diri, bahasa validasi yang ringkas, 

dan protokol pemulihan relasi pascakonflik (Zitzmann et al., 2024). Sekolah (wali kelas/BK) pun 

sering menjadi kanal darurat ketika dinamika rumah tidak selesai, sehingga perlu jembatan 

sekolah-rumah yang sistematis, praktis, dan aman secara emosional. 

Berdasarkan hasil awal diskusi dengan orang tua dan sekolah menunjukkan adanya pola 

pengasuhan yang kerap terpicu oleh pengalaman masa kecil orang tua sendiri seperti dimarahi 

berlebihan, distigma “tidak cukup baik”, atau pengalaman pengasuhan yang dingin dan minim 

validasi. Luka yang belum pulih ini membentuk keyakinan inti (core beliefs) yang dengan cepat 

aktif ketika berhadapan dengan perilaku remaja yang menantang misalnya: penggunaan gawai, 

pengerjaan tugas sekolah, kebiasaan bangun pagi, atau komunikasi yang meledak. 

Dalam kondisi terpicu, banyak orang tua secara otomatis mengulang pola lama yaitu 

membentak, mempermalukan, menghukum secara tidak proporsional, atau sebaliknya menarik 

diri dan membiarkan masalah tanpa batas yang jelas .  



 

Pola “otomatis” ini bukan semata persoalan niat baik, melainkan respons 

neuropsikologis yang berjalan cepat ketika stres mengaktifkan mode “bertahan”. Dampaknya, 

relasi orang tua dan anak merenggang, konflik berulang, dan pesan disiplin tidak membangun 

pembelajaran pada anak, melainkan rasa takut atau kebingungan. Pada tingkat remaja, pola ini 

berasosiasi dengan rendahnya literasi emosi, penundaan akademik, dan eskalasi negosiasi yang 

berputar.  

Sekolah sering menjadi “pemadam kebakaran” atas konflik rumah tangga yang tidak 

selesai, sementara wali kelas dan guru Bimbingan dan Konseling membutuhkan kanal 

kolaborasi yang lebih sistematis agar pesan sekolah dan rumah selaras dan konsisten. Dengan 

kata lain, tantangan utama mitra bukan sekadar pengetahuan parenting, melainkan 

ketidakcocokan antara niat pengasuhan (ingin tegas dan penuh kasih) dengan reaksi otomatis 

yang dipicu oleh luka masa kecil orang tua. Tanpa pengenalan yang benar, reflektif, dan 

terstruktur, pola antargenerasi ini berisiko terus berulang. 

Self-compassion dan inner child saling terkait sebagai dua komponen inti dalam proses 

penyembuhan luka emosional di masa kecil. Self-compassion merupakan kemampuan untuk 

bersikap ramah, memahami diri, dan menerima diri sendiri saat mengalami kesulitan (Neff, 

2023). Pada prinsipnya, self-compassion terdiri dari tiga dimensi: self-kindness (kebaikan pada 

diri), common humanity (kesamaan kemanusiaan), dan mindfulness (menyadari emosi dan 

pikiran) (Finlay-Jones, 2017; Neff & Germer, 2013; Silveira et al., 2023). Sebagai contoh, ketika 

“menulis surat kepada anak batin”, self-kindness akan terlihat dalam kata-kata empati dan 

dukungan pada diri yang sedang mengalami kesulitan. Common humanity akan dilihat di mana 

ketika orang tua menyadari bahwa semua orang dalam hidupnya pernah merasakan luka masa 

kecil; dan mindfulness hadir saat menyelam perasaan rasa yang sudah lama sekali tanpa adanya 

penghakiman, memberi ruang bagi pengakuan dan penerimaan. Hal ini menjadi fondasi ketika 

orang tua “mengasuh ulang” anak batin yang pernah terluka. 

Proses selanjutnya adalah mempraktikan regulasi emosi orang tua saat bersama dengan 

anak. Orang tua bermain peran sebagai orang tua dan anaknya yang sedang berada dalam 

kondisi emosional. Tujuan kegiatan ini adalah untuk menurunkan intensitas emosi dalam diri 

orang tua dan anak dengan teknik Grounding & Breathing. 

2. METODE PELAKSANAAN    
 

Metode pelaksanaan PKM dirancang sebagai bauran psikoedukasi, pelatihan keterampilan, 

dan praktik reflektif yang berlangsung sekitar 90 menit. Pendekatan bersifat informasi terkait 

pengalaman masa kecil orang tua, partisipatif, dan kontekstual dengan menekankan urutan regulate–

relate–reason serta keseimbangan kasih hangat dan batas tegas. Tujuan operasional dari proses ini 

adalah memperkuat regulasi emosi orang tua ketika menghadapi perilaku anak yang dianggap keliru, 

membiasakan validasi sebelum edukasi pada anak, menerapkan konsekuensi logis alih-alih hukuman, 

dan membangun budaya keluarga yang memperbaiki relasi pascakonflik dengan anak. 

Berikut ini adalah contoh instrumen kuesioner yang dapat digunakan untuk pengukuran tiga 

dimensi utama peserta, yaitu reaktivitas disiplin, frekuensi ekspresi kasih sayang, dan kecemasan 

protektif. Penilaian menggunakan skala likert 1-5; 1= sangat tidak setuju, 5= sangat setuju. Contoh 

item Reaktivitas Disiplin: “Saat anak saya berperilaku tidak sesuai, saya langsung memarahi tanpa 

pikir panjang” (Arnold et al., 1993). Item pada dimensi Frekuensi Ekspresi Kasih Sayang: “Saya sering 

memeluk anak ketika ia sedih atau takut” (Karim & Begum, 2017). Terakhir, item untuk dimensi 

kecemasan protektif: “Saya selalu mengawasi anak dengan cemas meski hanya pergi sebentar” (Berry 



 

& Jones, 1995). Selain itu, untuk menilai perubahan kepedulian terhadap hubungan emosional dengan 

anak, digunakan item berikut: “Saya merasa puas dengan cara saya membesarkan anak” (Johnston & 

Mash, 1989). 

Setelah workshop, diulang pengukuran terhadap orang tua Perubahan skor rerata pada tiap 

dimensi menunjukkan tingkat keberhasilan intervensi terhadap pengurangan reaktivitas disiplin, 

penguatan ekspresi kasih sayang, dan juga penurunan kecemasan protektif. Analisis data dilakukan 

dengan uji Wilcoxon atau paired-t test sesuai normalitas data. 

Pelaksanaan dimulai dengan modul pemetaan emosi masa kecil, yang memandu peserta 

membuat garis waktu dan mengaitkannya dengan reaksi pengasuhan saat ini. Melalui pemetaan ini, 

peserta dapat mengidentifikasi luka batin dan kaitannya dengan reaksi saat ini. 

Metode ini memperkuat kesadaran diri melalui pembelajaran reflektif. Dilanjutkan dengan penulisan 

surat inner child, role-play situasi pemicu, dan teknik grounding yang bertujuan meningkatkan 

keterampilan regulasi emosi. Terakhir, sesi mempraktikkan prinsip “connection before correction” 

dalam simulasi kolaboratif.  

 

 

 

3. HASIL PEMBAHASAN DAN LUARAN YANG DI CAPAI  

Kegiatan PKM dilaksanakan bekerja sama dengan SMP Tarakanita 3 Jakarta sebagai mitra, 

dengan sasaran utama orang tua dan wali murid. Pada hari pelaksanaan, tercatat 56 orang tua 

hadir dan mengikuti seluruh rangkaian kegiatan hingga selesai. Pihak sekolah mendukung 

penuh dengan menyediakan ruang, perlengkapan presentasi, serta membantu koordinasi 

undangan, sementara tim pelaksana PKM menyiapkan materi psikoedukasi, lembar kerja 

refleksi, serta instrumen evaluasi sederhana dalam bentuk kuesioner sebelum dan sesudah 

kegiatan. Dengan demikian, suasana yang tercipta selama kegiatan adalah suasana kolaboratif 

antara sekolah, orang tua, dan tim pengabdi. 

Pelaksanaan kegiatan menggabungkan unsur psikoedukasi, latihan keterampilan, dan refleksi 

pribadi. Sesi diawali dengan memotret cara orang tua mendisiplinkan anak melalui sesi 

sharing, kecenderungan reaktivitas emosi ketika marah, serta seberapa sering mereka 

mengekspresikan kasih sayang dan dukungan kepada anak. Selain itu, orang tua juga diminta 
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materi

Ceramah •Pemberian 
Materi
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•A letter to Inner Child 
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menilai secara umum kepuasan mereka terhadap pola asuh yang selama ini dijalankan. Data 

awal ini berfungsi sebagai gambaran dasar kondisi mitra sebelum intervensi, sekaligus 

menjadi bahan refleksi diri ketika hasilnya dibandingkan dengan kondisi setelah sesi berakhir. 

Setelah diskusi awal, fasilitator menyampaikan materi psikoedukasi yang dirancang interaktif. 

Inti materi menyoroti bagaimana pengalaman masa kecil, termasuk luka dan ketidakadilan 

yang dialami dulu, sering kali terbawa ke dalam cara orang tua memperlakukan anak di masa 

kini. Konsep inner child dijelaskan dengan bahasa yang sederhana sehingga dapat dipahami 

oleh orang tua dengan beragam latar belakang pendidikan. Di dalamnya disisipkan konsep 

self-compassion sebagai kemampuan orang tua untuk bersikap lembut kepada diri sendiri, 

memahami bahwa mereka tidak sendirian dalam menghadapi tantangan pengasuhan, dan 

belajar mengamati emosi secara sadar sebelum bertindak. Materi ini dikaitkan dengan 

pentingnya regulasi emosi dalam pengasuhan: ketika orang tua mampu menenangkan diri 

terlebih dahulu, peluang untuk menerapkan disiplin yang lebih positif dan tidak melukai harga 

diri anak menjadi jauh lebih besar. Penjelasan tidak hanya bersifat teoritis, tetapi diperkaya 

dengan contoh kasus sehari-hari yang dekat dengan realitas keluarga siswa SMP, seperti 

konflik seputar penggunaan gawai, tugas sekolah, dan komunikasi yang mulai renggang 

memasuki masa remaja. 

Bagian berikutnya adalah sesi refleksi, di mana orang tua diajak memetakan pengalaman 

emosi mereka sendiri. Melalui lembar kerja yang dibagikan, mereka diminta mengingat situasi 

di masa kecil ketika dimarahi, dipermalukan, atau diabaikan oleh figur signifikan, kemudian 

menuliskan bagaimana pengalaman tersebut masih memengaruhi cara mereka merespons 

perilaku anak saat ini. Beberapa orang tua menyadari bahwa kalimat-kalimat yang mereka 

ucapkan pada anak ternyata sangat mirip dengan kalimat yang dulu pernah melukai mereka. 

Dari sini, fasilitator mengarahkan peserta untuk menulis “surat penuh kasih” kepada diri 

mereka yang kecil, sebagai latihan sederhana untuk memulai proses memaafkan diri dan 

memutus pola pengasuhan yang keras dari generasi ke generasi. Banyak peserta 

menyampaikan secara lisan bahwa latihan ini menggugah, membuat mereka melihat bahwa 

kemarahan yang sering muncul saat mengasuh anak ternyata memiliki akar emosional yang 

dalam. 



 

 
 

Setelah refleksi, kegiatan dilanjutkan dengan latihan keterampilan regulasi emosi yang 

bersifat praktis. Orang tua diperkenalkan pada teknik pernapasan dan grounding sederhana 

untuk digunakan ketika emosi mulai memuncak. Teknik ini kemudian langsung dipraktikkan 

melalui simulasi dan role-play dengan skenario yang dekat dengan kehidupan sehari-hari, 

misalnya saat anak menolak belajar, terlalu lama bermain gawai, atau menjawab dengan nada 

tinggi. Dalam simulasi, peserta diminta mencoba menerapkan prinsip regulate-relate-reason 

dengan urutan: menenangkan diri terlebih dahulu, lalu membangun koneksi emosional dengan 

anak, dan baru kemudian menjelaskan aturan serta konsekuensi. Dari diskusi setelah latihan, 

tampak bahwa banyak orang tua merasa lebih mampu membayangkan respons alternatif yang 

tidak hanya berupa bentakan atau hukuman spontan, tetapi lebih menekankan pada 

keterhubungan, penjelasan, dan konsekuensi yang logis. 



 

 
 

Pelaksanaan kegiatan parenting ini dirasakan sangat bermakna oleh para orang tua, guru, 

maupun tim pelaksana. Selama sesi berlangsung, suasana kelas parenting secara bertahap 

berubah dari canggung menjadi hangat. Pada awal kegiatan, banyak orang tua datang dengan 

ekspresi lelah dan penuh kekhawatiran terhadap perilaku anak remaja mereka, terutama terkait 

gawai, kedisiplinan belajar, dan perubahan sikap di rumah. Namun setelah sesi refleksi inner 

child dan psikoedukasi tentang self-compassion, beberapa peserta mulai mengungkapkan 

bahwa mereka merasa lega karena baru kali ini diajak melihat pengasuhan bukan sekadar soal 

benar atau salah, tetapi juga terkait luka batin dan pengalaman masa kecil yang ikut bekerja 

di balik kemarahan mereka. Ada orang tua yang mengatakan bahwa ia selama ini mengira 

kemarahannya murni karena kebandelan anak mereka, tetapi setelah mengisi lembar kerja 

pemetaan emosi, ia menyadari betapa kuat pengaruh pengalaman dimarahi dan dipermalukan 

oleh orang tuanya dulu terhadap cara ia menegur anak hari ini. 

Pengalaman emosional ini diperkuat di sesi kedua ketika orang tua diajak mempraktikkan 

teknik pernapasan, grounding. Setelah latihan berulang, sebagian mengaku merasakan tubuh 

yang lebih rileks dan pikiran yang sedikit lebih jernih. Dalam sesi diskusi, ada yang 

menyampaikan bahwa ia baru menyadari betapa cepat selama ini ia bereaksi: suara meninggi 

bahkan sebelum kalimat pertama anak selesai. Melalui aktivitas bermain peran, mereka 

merasakan bedanya ketika mencoba menunda reaksi satu hingga dua detik untuk mengatur 

napas, kemudian memulai dengan kalimat yang menghubungkan perasaan anak sebelum 

menyampaikan aturan. Pengalaman langsung ini membuat konsep “koneksi sebelum 

mengkoreksi” tidak lagi terasa abstrak, tetapi menjadi sesuatu yang dapat dibayangkan. 

Dari segi intensi untuk perubahan pengasuhan pada anak, umpan balik tertulis dan lisan 

menunjukkan bahwa mayoritas orang tua berniat membawa pulang cara pandang baru ini ke 

dalam praktik pengasuhan sehari-hari. Beberapa orangtua menyatakan komitmen sederhana, 

seperti berusaha mengurangi kata-kata yang merendahkan, mencoba memeluk anak setelah 

konflik mereda, atau mengajak anak berdialog tentang konsekuensi ketimbang langsung 

memberi hukuman. Ada pula orang tua yang mengungkapkan keinginan untuk “mengakhiri 

mata rantai” pola asuh keras yang ia terima dari orang tuanya dulu, dan menggantinya dengan 

cara yang lebih tegas namun tidak melukai harga diri anak. Perubahan perspektif ini 



 

menunjukkan bahwa kegiatan ini memantik tekad untuk mengubah pola hubungan jangka 

panjang dalam keluarga. Dari sisi mitra, pihak sekolah menyatakan bahwa kegiatan ini 

membantu menyelaraskan bahasa disiplin antara rumah dan sekolah. Guru Bimbingan dan 

Konseling yang hadir dapat melihat langsung dinamika emosi dan tantangan yang dihadapi 

orang tua, sehingga dapat merancang komunikasi yang lebih empatik ketika berhadapan 

dengan kasus-kasus siswa. Kegiatan PKM juga menghasilkan luaran berupa publikasi artikel 

ilmiah dijurnal Abdira (sudah LOA),  modul pelatihan yang berisi materi, lembar kerja, dan 

panduan teknik regulasi emosi yang dikembangkan menjadi HKI, serta paket materi presentasi 

yang dapat digunakan kembali oleh sekolah.  

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

 
4.1 Kesimpulan  

PKM “Self-Compassion untuk Pola Asuh Positif” di SMP Tarakanita 3 Jakarta terlaksana 

sesuai rencana dengan partisipasi aktif 56 orang tua/wali dan dukungan kuat dari pihak 

sekolah.  Kegiatan ini berhasil meningkatkan kesadaran orang tua tentang hubungan antara 

pengalaman pengasuhan masa kecil, luka emosional, self-compassion, dan pola disiplin yang 

mereka terapkan pada anak remaja.  Latihan pemetaan emosi, refleksi inner child, teknik 

regulasi emosi (grounding dan pernapasan), serta prinsip regulate–relate–reason dan 

connection before correction dinilai realistis, mudah dipahami, dan menumbuhkan niat untuk 

mengurangi pola disiplin yang reaktif dan menghukum. 

Secara kualitatif, muncul indikasi perubahan sikap: orang tua lebih siap menahan emosi, 

memilih kata yang tidak merendahkan anak, dan berupaya memulihkan hubungan setelah 

konflik.  Sekolah, terutama guru/Bimbingan Konseling memperoleh gambaran lebih utuh 

tentang tantangan emosional orang tua, sedangkan orang tua merasa lebih didampingi oleh 

sekolah. 

Luaran PKM berupa prototype modul parenting, lembar kerja reflektif, instrumen evaluasi, 

HKI, dan draf artikel ilmiah telah tersusun dan siap dikembangkan lebih lanjut atau direplikasi 

di sekolah lain. 

4.2 Saran 

Sekolah disarankan mengintegrasikan prinsip self-compassion, regulasi emosi, dan connection before 

correction ke dalam program parenting rutin, layanan BK, dan materi komunikasi kepada orang tua 

(poster, buletin, konten digital). 
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