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Abstrak

Permasalahan kesehatan mental di Lapas tiga kali lebih tinggi dibandingkan populasi umum dan lebih
sering dialami oleh perempuan. Menjelang masa kebebasan, warga binaan rentan mengalami
permasalahan psikologis seperti kecemasan akibat ketidakpastian masa depan dan kesulitan
mendapatkan pekerjaan. Penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) dalam menurunkan derajat kecemasan warga binaan menjelang bebas. Metode penelitian
menggunakan quasi experiment dengan desain one group pretest-posttest. Subjek penelitian berjumlah
tiga orang warga binaan. Instrumen yang digunakan adalah Beck Anxiety Inventory (BAI). Intervensi ACT
diberikan secara individual dalam enam sesi mingguan. Hasil penelitian menunjukkan ACT cukup efektif
menurunkan kecemasan dengan nilai N-Gain sebesar 68,33% (kategori cukup efektif). Aspek yang paling
mengalami perubahan adalah aspek fisiologis dengan penurunan kecemasan sebesar 75,47%.
Kesimpulannya, ACT cukup efektif dalam menurunkan kecemasan pada warga binaan menjelang bebas.
Implikasinya, ACT dapat diterapkan sebagai intervensi psikologis di lembaga pemasyarakatan dengan
pendampingan profesional psikolog untuk mendukung kesiapan mental warga binaan menjelang bebas.

Kata Kunci: Terapi Penerimaan dan Komitmen, Kecemasan, Warga Binaan Menjelang Bebas

Abstract

Mental health problems in prisons are three times higher than in the general population and are more
common among women. As they approach their release date, inmates are prone to psychological
problems such as anxiety due to uncertainty about the future and difficulty finding employment. This study
aims to determine the effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) in reducing the
anxiety levels of inmates approaching their release date. The research method used a quasi-experiment
with a one-group pretest-posttest design. The research subjects consisted of three inmates. The
instrument used was the Beck Anxiety Inventory (BAl). The ACT intervention was administered individually
in six weekly sessions. The results showed that ACT was quite effective in reducing anxiety, with an N-
Gain value of 68.33% (quite effective category). The aspect that experienced the most change was the
physiological aspect, with a 75.47% reduction in anxiety. In conclusion, ACT is quite effective in reducing
anxiety among inmates approaching release. As a result, ACT can be applied as a psychological
intervention in correctional institutions with the assistance of professional psychologists to support the
mental readiness of inmates prior to their release.
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PENDAHULUAN

Indonesia merupakan negara hukum
dan menerapkan sanksi berupa penahanan di
lembaga pemasyarakatan serta menyandang
status sebagai tahanan atau narapidana (Anggit
et al., 2017). Jumlah narapidana mencapai
278.849 orang, sehingga Indonesia menempati
posisi ketiga dari delapan negara di Asia
(Rizaty, 2022). Merujuk pada data Kementerian
Hukum dan Hak Asasi Manusia, hingga tahun
2023 terdapat 10.013 warga binaan perempuan,
yang mencakup sekitar 4,8% dari keseluruhan
populasi warga binaan (Puspayoga, 2023).

Di Lapas Perempuan Kelas IIA
Bandung, istilah “Warga Binaan
Pemasyarakatan (WBP)” lebih umum digunakan
dibanding sebutan narapidana karena mereka
dipandang sebagai warga negara yang telah
dinyatakan bersalah oleh pengadilan dan
ditempatkan di Lapas untuk menjalani
pembinaan, dengan tujuan agar mampu
memperbaiki diri dan tidak kembali mengulangi
perbuatan yang melanggar hukum (Kuswartanti,
2019). Proses ini diharapkan dapat mendorong
mereka untuk  memperbaiki  diri, tidak
mengulangi tindakannya, serta dapat diterima
kembali di masyarakat (Sudirohusodo dalam
Hasan et al., 2023). Terdapat banyak perbedaan
ketika seseorang berada di Lapas dengan
berada diluar Lapas, di mana kehidupan yang
sebelumnya bebas dengan sedikit aturan harus
berganti menjadi situasi yang sangat disiplin dan
diatur dengan ketat. Sykes (dalam Shammas,

2017), mengidentifikasi dampak utama akibat
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pemenjaraan Yaitu, kehilangan kebebasan,
kehilangan otonomi, kehilangan rasa aman, dan
hilangnya relasi heteroseksual (Shammas,
2017). Perubahan ini menimbulkan gangguan
psikologis, di mana masalah kesehatan mental
di Lapas terjadi 3 kali lebih tinggi dibandingkan
pada populasi umum, dan lebih sering terjadi
pada perempuan (Constantino et al., 2016; Van
Ginneken et al., 2015). Warga binaan sangat
rentan terhadap masalah psikologis yang dapat
mempengaruhi kondisi psikologisnya karena di
Lapas mereka kehilangan kebebasan dan hidup
sendiri jauh dari keluarga dan hidup dengan
warga binaan lain, sehingga hal tersebut akan
menimbulkan  timbulnya stres (Hairina &
Komalasari, 2017).

Umumnya warga binaan akan merasa
senang dan bersemangat ketika jadwal
kebebasannya telah dekat karena mereka akan
segera bertemu dengan keluargan dan kembali
ke lingkungannya. Namun, pada kenyataannya
beberapa warga binaan merasa cemas,
khawatir, dan takut menjelang kebebasannya
(Hasan et al., 2023). Hal ini disebabkan oleh
kekhawatiran terkait masa depan yang belum
jelas, kesulitan mencari pekerjaan, dan stigma
negatif serta penolakan dari keluarga dan
masyarakat (Fristian et al., 2020; Hasan et al.,
2023). Kondisi ini menciptakan ancaman bagi
identitas pribadi, harga diri, hubungan sosial,
serta potensi kehilangan dan perubahan peran
atau status sosial yang memunculkan gejala

fisik dan emosional (Salim et al., 2016). Aaron T.
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Beck (2004) menjelaskan bahwa kecemasan
berada dalam skala yang sama dengan
pengalaman emosional lainnya, dan semua
pengalaman emosional berhubungan dengan
kognisi. Setiap emosi berkaitan dengan tema
kognitif tertentu dan kecemasan berkaitan
dengan tema "ancaman”, "bahaya” dan "mudah
diserang”.  Kecemasan  muncul  karena
seseorang memandang suatu situasi sebagai
ancaman atau merasa tidak percaya pada
kemampuannya untuk menghadapinya (Beck,
2004).

Kondisi tersebut juga dialami oleh
warga binaan diberbagai Lapas di Indonesia,
termasuk di Lapas Perempuan Kelas IIA
Bandung yang memiliki kapasitas sekitar 227-
229 orang, namun lapas ini ditempati oleh lebih
dari 400 orang (Direktorat  Jenderal
Pemasyarakatan, 2022). Kepadatan ini tidak
hanya berdampak fisik, tetapi juga menjadi
faktor psikologis utama pemicu kecemasan.
Hasil wawancara Karima, Siswadi, & Abidin
(2019) menunjukkan bahwa menjelang masa
pembebasan, warga binaan mengalami tekanan
psikologis dan kecemasan tinggi, karena
khawatir akan rasa malu, penolakan
keluarga/masyarakat, kesulitan mencari
pekerjaan/penghasilan, dan  ketidakjelasan
tujuan hidup pasca bebas (Karima et al., 2019).

Di Lapas Perempuan Bandung belum
memiliki pembinaan atau intervensi khusus
terkait kondisi psikologis warga binaan
menjelang bebas. Bahkan, menurut informasi

lapangan, Lapas Perempuan Bandung tidak
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memiliki tenaga profesional seperti psikolog. Hal
tersebut berbeda dengan beberapa lapas
perempuan lain di Indonesia seperti Lapas
Perempuan Malang yang memiliki psikolog
internal dan secara rutin memberikan konseling
psikologis (Humas LPP Malang, 2023), Lapas
Perempuan Kelas Ill Kendari yang menyediakan
konseling psikologi, psikoterapi, observasi, dan
skrining kesehatan jiwa bagi narapidana dan
pegawai lapas  (lrawati, 2022). Jika
permasalahan psikologis yang terjadi tidak
teratasi dengan baik, maka akan menjadi faktor
risiko terjadinya kecemasan berkepanjangan
yang dapat berkontribusi pada perilaku
maladaptif pasca bebas, termasuk potensi
residivisme (Joseph, 2018). WBP seringkali
merespons tekanan ini dengan experiential
avoidance (menghindari pengalaman
menyakitkan) dan psychological inflexibility
(keterpakuan pada pikiran negatif), yang justru
membuat perilaku mereka menjadi tidak efektif
(Auerbach & Gramling, 1998; S. C. Hayes et al.,
1999).

Salah satu model terapi kognitif
behavioral yang berkembang dan telah
mendapatkan pengakuan cukup besar dalam
literatur  psikologi yaitu  Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) yang
dikembangkan oleh Steven C. Hayes
merupakan terapi yang didasarkan pada
penerimaan psikologis (psychological
acceptance) sebagai metode terapeutiknya dan
menyakini

penghindaran pengalaman

(experimental avoidance) sebagai pangkal
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timbulnya gangguan psikologis. ACT bekerja
untuk membangun kesadaran (mindfulness) dan
penerimaan psikologis agar tumbuh fleksibilitas
psikologis dalam menghadapi kejadian maupun
pengalaman yang menyakitkan (S. Hayes,
2004). Berbagai model terapi  dapat
diaplikasikan dalam membantu seseorang
mengatasi  kecemasan, seperti  Cognitive
Behavioral Therapy (CBT), Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR), maupun Rational
Emotive Behavior Therapy (REBT). CBT
berfokus pada restrukturisasi pola pikir negatif
yang memengaruhi respons emosional dan
perilaku (Patandean, 2018). MBSR menekankan
latihan kesadaran penuh terhadap pengalaman
saat ini untuk menurunkan stres dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis(Khoury
et al, 2015). REBT bertujuan membantu
individu mengidentifikasi serta mengubah
keyakinan irasional yang  menimbulkan
kecemasan (Schenk et al., 2020).

Namun, ACT menekankan penerimaan
terhadap pengalaman internal yang sulit dan
komitmen untuk bertindak sesuai nilai-nilai hidup
yang bermakna (S. C. Hayes et al., 2013).
Pendekatan ini dinilai lebih relevan bagi warga
binaan yang menghadapi kecemasan menjelang
bebas, karena membantu mereka beradaptasi
dengan situasi yang tidak dapat diubah secara
langsung (Riley et al., 2019).

ACT mengajak warga binaan untuk
dapat menerima perasaan, pikiran, dan sesasi
fisk yang menganggu mereka seperti

kecemasan menjelang bebas tanpa menghindari
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atau melawannya. Dengan menerima perasaan,
pikiran, dan sensasi fisik tersebut sebagai
bagian alami dari pengalaman, beban psikologis
berkurang sehingga kecemasan dapat dikelola
lebih baik. Dan dilanjutkan dengan menemukan
nilai hidup yang berarti serta membangun
komitmen tindakan positif (Hashemi et al., 2022;
Joseph, 2018).

Dalam penelitian sebelumnya, ACT
berhasil meningkatkan fleksibilitas psikologi dan
kesadaran disposisi, dan mengurangi gejala
depresi, stres, kecemasan, dan somatisasi pada
warga binaan (Riley et al., 2019). Penelitian lain
juga menunjukan bahwa Acceptance  and
Commitment  therapy merupakan terapi yang
dianggap lebih fleksibel dan efisien dalam
menangani kasus kecemasan (Ismoyowati,
2016). ACT juga cocok di lingkungan
pemasyarakatan  karena  berfokus pada
kesadaran diri, penerimaan psikologis, dan
tindakan yang didasarkan pada nilai-nilai, yang
dapat memberdayakan warga binaan untuk
menemukan tujuan dan mengembangkan
ketahanan di tengah tekanan selama masa
pemenjaraan. Hal ini dapat membantu
mengurangi kecemasan dan gejala psikologis
lainnya yang umum terjadi di kalangan populasi
warga binaan (Ziaee et al., 2022), serta ACT
terbukti  efektif ~ mengurangi  kecemasan
narapidana menjelang pembebasan bersyarat
(Joseph, 2018). Walaupun banyak bukti bahwa
ACT efektif dalam menanggani permasalahan
psikologis, terdapat hasil yang kurang optimal

karena kurangnya latihan konsisten dari



EFEKTIVITAS ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY DALAM MENURUNKAN DERAJAT
KECEMASAN WARGA BINAAN PERMASYARAKATAN MENJELANG BEBAS
Alifiananda Kartika Destiyan, Dewi Sartika, Fanni Putri Diantina

partisipan. Tanpa bimbingan langsung dari
terapis dan komitmen untuk berlatih mandiri,
banyak partisipan tidak mampu menerapkan
teknik-teknik ACT secara efektif, sehingga
hasilnya menjadi kurang optimal (lto & Muto,
2020), hal ini sejalan dengan penelitian
Jahangiri (2022) bahwa ACT kurang efektif
dibandingkan dengan terapi yang lain vyaitu
antara CBT dan DBT (Jahangiri, 2022). Ada
pula hasil penelitian lain bahwa ACT tidak selalu
efektif menurunkan stres kerja (Widyautami et
al, 2021), serta ACT tidak memberikan
peningkatan kesejahteraan psikologis
(Radhiyyah & Tanau, 2025). Jadi, selain banyak
bukti bahwa ACT efektif dalam menurunkan
kecemasan, terdapat pula penelitian yang
menunjukan  ACT  kurang efektif dalam
menurunkan permasalahan psikologis terutama
kecemasan.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk memperoleh data empiris mengenai
efektivitas  Acceptance and  Commitment
Therapy dalam menurunkan derajat kecemasan
pada Warga Binaan Pemasyarakatan menjelang
bebas di Lembaga Pemasyarakatan Perempuan
Kota Bandung. Hasil penelitian ini dapat
memberikan kebaruan ilmu mengenai ACT
dalam konteks warga binaan sekaligus
memberikan kontribusi praktis berupa model
intervensi teruji yang dapat digunakan oleh
Lapas untuk mempersiapkan WBP kembali ke

masyarakat.
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METODE

Penelitian ini menggunakan metode quasi
experiment dengan rancangan one group pre-
test and post-test design untuk menguji
efektivitas  Acceptance and  Commitment
Therapy (ACT) terhadap penurunan derajat
kecemasan warga binaan menjelang bebas.
Pengukuran dilakukan dua kali, sebelum
(pretest) dan sesudah (posttest) pemberian
intervensi, tanpa melibatkan kelompok kontrol
karena  keterbatasan jumlah  partisipan.
Penelitian ini telah melalui uji etik penelitian
psikologi dan dinyatakan dapat dilakukan
dengan resiko terkontrol berdasarkan surat
Konsorsium Psikologi llmiah Nusantara No
017/2025 Etik/KPIN.

Lokasi penelitian ini berada di Lapas
Perempuan Kelas IIA Kota Bandung. Partisipan
penelitian  dipilih  menggunakan  purposive
sampling, dengan kriteria: 1. Warga binaan
permasyaratakan perempuan berusia 18-40
tahun, 2. Waktu menjelang bebas yang semakin
dekat, 3. Masa hukuman > 3 tahun, 4.
Menunjukan gejala kecemasan. Dari 8 orang
yang dijaring, hanya 3 orang warga binaan yang
bersedia untuk menjadi subjek penelitian dan
mengikuti proses penelitian hingga selesai
secara sukarela dengan menandatangani
informed consent. Pada tabel 1, terdapat 3
partisipan warga binaan menjelang bebas,
dengan pendidikan terakhir SMA serta
menjelang bebas pada 2,5 bulan hingga 3,5

bulan.
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Tabel 1
Identitas Kelompok Eksperimen
Keterangan Subjek 1 Subjek 2 Subjek 3
Nama N Y A
Jenis Kelamin Perempuan Perempuan Perempuan
Usia 38 tahun 22 tahun 35 tahun
Suku Bangsa Sunda Sunda Betawi
Pendidikan SMA SMA (Paket C) SMA
Jenis Kasus dan lamanya Narkoba (4 Buang Bayi (5 tahun 6 Narkoba (4 tahun 6
hukuman tahun) bulan) bulan)
Menjelang bebas 2,5 bulan 2,5 bulan 3,5 bulan

Teknik pengumpulan data yang
digunakan yaitu, Beck Anxiety Inventory (BAI)
oleh Aaron T. Beck versi Bahasa Indonesia
dengan validitas r = .51 dan reliabilitas a = .92.
BAI adalah alat ukur kecemasan yang terdiri dari
21 item pertanyaan, berbentuk self report dan
termasuk asesmen simptom seperti ketegangan,
pusing, ketidakmampuan untuk relaks, dan lain-
lain. Penskalaan pilihan jawaban yang
digunakan dibuat dalam skala likert terbagi
menjadi 4 pilihan jawaban yaitu 0 (tidak ada), 1
(ringan, tidak begitu merisaukan), 2 (sedang,
tidak nyaman sewaktu-waktu), 3 (berat, begitu
merisaukan sekali). Alat ukur BAIl dapat
digunakan  untuk  mengukur  kecemasan
khusunya pada warga binaan (Hashemi et al.,
2022; Shinkfield & Graffam, 2010). Selain itu,
observasi dan wawancara juga berfungsi
sebagai data pendukung atau penunjang dalam
proses pengumpulan data. Keduanya digunakan
untuk melengkapi dan memperkuat data utama
yang dikumpulkan yaitu instrumen alat ukur BAI
yang diberikan, sehingga dapat memperkaya

hasil penelitian yang dilakukan.
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Setiap partisipan diberikan pre-test
menggunakan BAI (Beck Anxiety Inventory)
untuk mengetahui derajat kecemasan pada
warga binaan menjelang bebas. Kelompok
eksperimen mengikuti intervensi ACT selama
enam sesi intervensi setiap minggunya. Setelah
sesi intervensi selesai, partisipan diberi kembali
post-test BAl untuk mengevaluasi perubahan
dalam derajat kecemasan menjelang bebas.

Intervensi ACT dilakukan berdasarkan
panduan yang dikembangkan oleh Hayes (S. C.
Hayes et al., 1999) dan modul yang disesuaikan
dengan kebutuhan kelompok eksperimen.
Intervensi ini terdiri dari enam sesi yang
diberikan selama satu minggu sekali, dengan
durasi 60 hingga 90 menit setiap sesi. Intervensi
ini dirancang untuk menurunkan derajat
kecemasan pada warga binaan menjelang
bebas. Tahapan sesi intervensi ACT dapat
dilihat pada tabel 1.

Teknik analisis data menggunakan
SPSS dengan uji non-parametrik mengingat
jumlah partisipan <30. Teknik analisis meliputi
Uji Normalitas (Uji Shapiro-Wilk), Uji Paired
Sample T-test, Uji Efektivitas (Normalized-Gain).
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menjelang bebas.

Tabel 2
Tahapan Sesi Intervensi ACT
Sesi Tujuan Kegiatan yang dilakukan

Intervensi

Cognitive Partisipan  dilatih untuk dapat a. Diskusi mengenai “Pemikiran Tidak Berguna”

Defusion mengurangi penolakan pikiran dan yang dimiliki oleh partisipan.
perasaan yang kurang b. Latihan Sembilan Keadaan Emosi
menyenangkan tentang c. Latihan cognitive defusion dengan melakukan
kecemasannya menjelang bebas. metafora pasir hisap dan teknik penenangan

diri.

Acceptance Partisipan dilatih untuk menerima a. Diskusi mengenai pikiran, emosi, sensasi,
pikiran dan perasaan yang kurang memori, dan strategi yang telah dilakukan
menyenangkan terkait partisipan selama ini.
kecemasnanya menjelang bebas, b. Lathan teknik  acceptance  dengan
sehingga tidak lagi berusaha melakukan identifikasi rasa tidak nyaman,
melawannya. observasi, serta biarkan datang dan pergi.

Observing  Partisipan dilatih  mengobservasi  Latihan merasakan setiap anggota tubuh dan

self as diri,  meningkatkan  kesadaran sensasirasa yang sedang dirasakan, latihan

Context. terhadap keberadaan diri, sehingga sadar pada setiap hal yang sedang berlangsung
gambaran diri pada warga binaan saatini, lalu belajar mengobservasi, metafora
lebih positif. langit, dan panggung masa lalu.

Present Partisipan dilatih untuk fokus pada Latihan being present dengan cara latihan

Moment. momen saat ini yang bertujuan terhubung dengan lingkungan (here and now)
untuk mengurangi  kecemasan dan mindful eating.
menjelang bebas.

Value Partisipan diajarkan untuk dapat a.Pengisian Pedoman Nilai Umum untuk
mengubah value lama menjadi mengetahui prioritas dalam hidup partisipan.
value baru sesuai dengan nilai-nilai  b.Diskusi mengenai tiga aspek kehidupan yang
yang warga binaan anut. Warga dianggap paling penting dalam hidup
binaan dibantu untuk melihat nilai partisipan.
yang ingin dijadikannya sebagai
pedoman hidupnya

Committed  Partisipan mampu berpikir dan a.Lathan membuat tujuan (jangka pendek,

action. bertindak untuk menetapkan menengah  dan  panjang)  kemudian
perencanaanya. Partisipan dapat mendiskusikannya
mengambil langkah-langkah b. Diskusi mengenai metafora pesta.
konkret sesuai dengan value baru  c.Review keseluruhan sesi yang telah
yang telah ditemukan khususnya dilaksanakan oleh partisipan. Kemudian

mendiskusikan manfaat yang dirasakan dari
pelaksanaan  keenam  sesi  terhadap
permasalahan partisipan.
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HASIL
Tabel 3
Paired Sample T-test
t df p
Pre_Test-Post_test 7.876 2 .016

Hasil uji normalitas menggunakan uiji
Shapiro-Wilk, diketahui bahwa data berdistribusi
normal baik untuk pre test (p =.583) maupun
post testr (p =.637). Berdasarkan tabel 3, dapat
disimpulkan terdapat perbedaan yang signifikan
antara nilai pre-test dan post-test (t = 7.876, p =

Tabel 4
Perhitungan N-Gain Score

.016), artinya, perlakuan yang diberikan memiliki
pengaruh signifikan terhadap kelompok yang
diteliti, sehingga pemberian Acceptance and
Commitment  Therapy dapat membantu
menurunkan derajat kecemasan warga binaan

permasyarakatan menjelang bebas.

Subjek  Pre-test Skor  Post-test Skor  N-Gain Skor ~ Kategori ~ N-Gain % Kategori
N 41 12 N4 Sedang 70 Cukup Efektif
Y 28 9 67 Sedang 67 Cukup Efektif
A 32 10 .68 Sedang 68 Cukup Efektif
Rata-rata .68 Sedang  68.33 Cukup Efektif

Pada tabel 4, secara keseluruhan, N-
Gain skor rata-rata sebesar .68, yang
mengindikasikan bahwa penurunan kecemasan
berada pada kategori sedang. Konsistensi ini
terlihat pada semua subjek penelitian, yang juga
menunjukkan penurunan dalam kategori sedang
yaitu berkisar antara .67 hingga .7. Sementara
itu, dari sisi N-Gain persentase, rata-rata yang
diperoleh adalah 68.33%. Nilai ini menempatkan

efektivitas intervensi ACT pada kategori cukup

efektif. ~ Setiap  subjek  penelitian  juga
menunjukkan hasil yang serupa, dengan
persentase berkisar antara 67% hingga 70%.
Secara keseluruhan N-Gain persentase sebesar
68.33% dan termasuk dalam kategori cukup
efektif.  Artinya, intervensi ACT  memiliki
perubahan yang positif dan signifikan, namun
belum mencapai tingkat efektivitas yang optimal

(N-Gain = 68.33).

Tabel 5
Penjabaran Skor Aspek Kognitif
Subjek Aspek Kognitif
Pre-test Post-test Selisih %
N 21 7 14 66.67
Y 14 5 9 64.28
A 13 6 7 53.84
Rata-rata 48 18 30 62.5
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Tabel 6
Penjabaran Skor Aspek Fisiologis
Aspek Fisiologis
Subjek Pre-test Post-test Selisih %
N 20 5 15 75
Y 14 4 10 714
A 19 4 15 78
Rata-rata 53 13 40 7547

Pada tabel 5 dan 6, menunjukkan
bahwa seluruh subjek penelitan mengalami
penurunan skor pada semua aspek yang
diamati, yaitu aspek kognitif dan aspek fisiologis.
Penurunan skor tersebut mengindikasikan
adanya perubahan. Aspek kognitif (dicirikan oleh
gejala seperti was-was, cemas, tegang, dan
gugup) mencatat penurunan sebesar 62.5%.
Sementara itu, aspek fisiologis (meliputi gejala
seperti sesak napas, dada tertekan, sakit
kepala, dan keringat dingin) menunjukkan
persentase penurunan yang lebih besar, yaitu
75.47%. Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa aspek fisiologis mengalami perubahan
yang lebih signifikan dibandingkan dengan
aspek kogpnitif.

DISKUSI

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa
intervensi  Acceptance and  Commitment
Therapy (ACT) cukup efektif dalam menurunkan
derajat kecemasan pada warga binaan
menjelang bebas, yang diukur menggunakan
Beck Anxiety Inventory (BAI). Kecemasan ini
berakar pada kekhawatiran pada partisipan,
seperti rasa malu dan takut tidak diterima oleh
keluarga, serta kekhawatiran  mengenai
kesulitan ~ memperoleh  pekerjaan  dan

menghadapi stigma setelah bebas. Hal ini
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sejalan dengan yang diungkapkan oleh Hasan
et al (2023), bahwa warga binaan menjelang
bebas masih mengkhawatirkan mengenai
pekerjaan yang nantinya akan mereka dapatkan
setelah bebas, cemas akan masa depan yang
dialami warga binaan disebabkan oleh
kenyataan yang belum jelas sehingga
menimbulkan kekhawatiran dan kegelisahan
(Hasan et al., 2023). ACT, yang berfokus dalam
fleksibilitas

(psychological flexibility) melalui penerimaan

membangun psikologis
psikologis dan tindakan terikat (committed
action), terbukti menjadi pendekatan yang
sesuai untuk mengatasi gejala tersebut tanpa
harus menghindari pengalaman internal yang
tidak nyaman (Harris, 2006; Orsillo & Batten,
2005).

Perubahan yang signifikan terjadi pada
aspek fisiologis (seperti gugup, gelisah, jantung
berdebar, sakit perut, dan sulit rileks)
dibandingkan aspek kognitif (seperti ketakutan
dan kekhawatiran berlebihan). Penurunan gejala
fisiologis yang lebih signifikan disebabkan oleh
efektivitas tahapan ACT yang berfokus pada
tubuh. Teknik Acceptance dan Being Present
(mindfulness) melatih subjek untuk menyadari
dan menerima sensasi fisik yang tidak nyaman

(seperti sesak napas atau mual) tanpa berupaya
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melawannya. Hal ini sejalan dengan tahapan
ACT bahwa penerimaan memutus siklus
experiential avoidance yang sering memperkuat
reaksi fisiologis (Arch et al., 2008; S. C. Hayes
et al., 2006). Subjek N, misalnya, merasakan
manfaat besar dari teknik Observasi (pada sesi
Acceptance) yang melibatkan pernapasan
sadar.

Meskipun terjadi penurunan, perubahan
pada aspek kognitif (seperti ketakutan akan
kegagalan masa depan dan penolakan
keluarga) lebih kecil dibanding aspek fisiologis.
Hal ini konsisten dengan filosofi ACT yang tidak
bertujuan mengubah isi pikiran negatif,
melainkan membantu  subjek membangun
hubungan baru dengan pikiran tersebut,
sehingga tidak terlalu melekat atau dipercaya
sepenuhnya. Subjek dilatih menerima pikiran
yang mengganggu sambil tetap bertindak sesuai
nilai  (value). Kesulitan  subjek  dalam
menerapkan teknik cognitive defusion, seperti
Metafora Pasir Hisap, juga berkontribusi pada
perubahan kognitif yang belum optimal. Hal ini
pun sejalan dengan yang disampaikan oleh
Hayes (2006) bahwa aspek kognitif melibatkan
proses berpikir yang bersifat kognitif dan
otomatis, sedangkan ACT tidak berfokus pada
mengubah isi pikiran, melainkan  subjek
menerima emosi yang dirasakannya tanpa
harus menghindarinya dan tidak berfokus pada
hal-hal yang tidak bisa diubah (S. C. Hayes et
al., 2006).

Secara umum, seluruh  subjek
kecemasan.

menunjukkan penurunan
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Penurunan ini terdapat pada tahap acceptance,
mindfulness (being present), dan self as context.
Lathan  mindfulness ini, sejalan dengan
penelitian Webb (2023), bertujuan meningkatkan
kesadaran terhadap momen saat ini dan
menerima  pengalaman  subjek  tanpa
menghakimi, sehingga membantu  dalam
pengelolaan stres dan kecemasan (Webb,
2023).

Efektivitas ACT juga diperkuat oleh
fokusnya pada nilai (value) dan tindakan terikat
(committed  action). Subjek mengeluhkan
kurangnya perencanaan pasca-bebas, yang
memicu ketakutan dan kekhawatiran. Melalui
sesi value, nilai-nilai inti subjek (spiritualitas,
keluarga, pekerjaan, relasi) diperkuat dan
diangkat menjadi pedoman hidup. Penetapan
value ini kemudian diterjemahkan menjadi
committed action yang konkret dan terarah,
mulai dari jangka pendek hingga panjang,
sehingga subjek mulai memiliki perencanaan
yang lebih tergambarkan, konsisten dengan
temuan Eisenbeck et al. (2016) mengenai
peningkatan perilaku berbasis nilai pada warga
binaan (Eisenbeck et al., 2016).

Terdapat berbagai macam respons
dalam terapi. Subjek N menunjukkan penurunan
kecemasan terbesar, didukung oleh kemauan
tinggi, keterbukaan, dan penerapan tugas
rumah. Kecemasan N didominasi oleh ketakutan
tidak diterima anak dan kesulitan memperoleh
pekerjaan. Teknik yang paling dirasakan
manfaatnya adalah Observasi dalam sesi

Acceptance (yang fokus pada pernapasan dan
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pengenalan sensasi fisik) dan Mindfulness
(Being Present). Mindfulness membantu N fokus
pada aktivitas nyata (mencuci baju, berjualan),
yang bertindak sebagai distraksi positif dari
pikiran cemas. Selain itu, dukungan sosial yang
tidak terduga dari anaknya (respons terbuka dan
pertanyaan tentang kapan bebas) menjadi bukti
nyata mengurangi kekhawatiran pada N.
Meskipun demikian, N kesulitan membayangkan
dan menerapkan metafora Pasir Hisap (teknik
defusi), menunjukkan bahwa aspek kognitif ACT
membutuhkan adaptasi yang lebih baik.

Sebaliknya, subjek Y menunjukkan
penurunan  kecemasan  paling  rendah.
Kecemasan Y berpusat pada rasa kegagalan
diri, malu, dan ketakutan kuat akan penolakan
keluarga  akibat  kurangnya  dukungan
sebelumnya, yang sering memicu gejala fisik
seperti mual dan pusing. Walaupun demikian, Y
menunjukkan respons positif pada sesi Self as
Observer (terutama melalui Metafora Langit),
yang membantunya menyadari bahwa ia
memiliki nilai dan harapan yang terpisah dari
label "mantan warga binaan" meskipun ia masih
sering kembali terjebak dalam isi pikirannya.
Value Y terfokus pada spiritualitas, keluarga,
dan pekerjaan, yang kemudian diwujudkan
dalam committed action seperti sholat, mencoba
komunikasi dengan orang tua, dan rencana
wirausaha hidroponik.

Selama proses terapi pun ditemukan
perubahan lain selain yang terukur melalui BAI
yaitu dukungan sosial. Pada Subjek N,

dukungan anak memperkuat motivasi untuk
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mengelola kecemasan. Pada Subjek Y,
meskipun kesulitan dukungan keluarga menjadi
penghambat, value dan committed action justru
mendorongnya untuk memulai upaya perbaikan
hubungan keluarga. Temuan ini
menggarisbawahi bahwa dukungan sosial
merupakan faktor penting yang berkontribusi
pada peningkatan fleksibilitas  psikologis,
membantu individu menerima pengalaman tidak
nyaman sambil tetap bertindak sesuai nilai, yang
pada akhirnya meningkatkan ketahanan
psikologis pasca-bebas.

Adapun keterbatasan pada penelitian
ini yaitu, pertama jumlah subjek penelitian yang
terbatas, sehingga hasil dari penelitian ini tidak
dapat sepenuhnya digeneralisasikan kepada
populasi yang lebih luas. Kedua, tidak adanya
kelompok  kontrol, sehingga tidak bisa
disimpulkan apakah perubahan yang dialami
murni pengaruh intervensi atau ada faktor lain

yang berpengaruh.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil analisis data dan
pembahasan, dapat disimpulkan bahwa
Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
cukup efektif dalam menurunkan derajat
kecemasan pada warga binaan pemasyarakatan
menjelang bebas di Lembaga Pemasyarakatan
Perempuan. Penurunan tingkat kecemasan
lebih  menonjol pada aspek fisiologis
dibandingkan aspek kognitif. Perubahan ini
dapat dikaitkan dengan penggunaan teknik

mindfulness dalam ACT yang berfokus pada
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peningkatan kesadaran terhadap pengalaman
saat ini, penerimaan tanpa penilaian, serta
fleksibilitas

Mekanisme  tersebut membantu  subjek

pengembangan psikologis.
mengelola gejala fisik kecemasan secara lebih
adaptif sehingga menurunkan intensitas respon
fisiologis yang menyertai kecemasan menjelang
kebebasan.

Penelitian ini memperkuat temuan
sebelumnya bahwa ACT efektif dalam
menurunkan kecemasan, khususnya pada
populasi dengan tekanan psikologis tinggi
seperti warga binaan pemasyarakatan. Namun,
penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah
partisipan yang terbatas dan desain penelitian
yang belum melibatkan kelompok kontrol,
sehingga hasilnya belum dapat
digeneralisasikan secara luas. Oleh karena itu,
penelitian  selanjutnya  disarankan  untuk
menggunakan desain eksperimen dengan
kelompok kontrol dan melibatkan jumlah
partisipan yang lebih besar agar efektivitas ACT
dapat diuji secara lebih komprehensif.

Hasil penelitan ini  memberikan
implikasi bahwa ACT dapat dijadikan salah satu
bentuk intervensi psikologis di lingkungan
lembaga pemasyarakatan, khususnya bagi
warga binaan yang mengalami kecemasan
menjelang bebas. Penerapan ACT diharapkan
dapat dilakukan dengan  pendampingan
profesional psikolog agar intervensi berlangsung
sesuai kaidah etis dan prosedural. Dengan
demikian, ACT berpotensi menjadi strategi

efektif dalam membantu warga binaan
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mempersiapkan diri  secara mental dan
emosional untuk proses reintegrasi sosial

setelah masa pembebasan.
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