Vol. 7 No. 1 Edisi 1 2024 Ensiklopedia Of Journal
http://jurnal.ensiklopediaku.org

KETERAMPILAN HIDUP YANG DIBUTUHKAN PEREMPUAN EKS
NARAPIDANA UNTUK BERADAPTASI DI MASYARAKAT

MITRO SUBROTO, RIZKY FAJRUL HAKIM
Politeknik [lmu Pemasyarakatan
rizkyfajrulhO@gmail.com

Abstract: The ability to adapt in society is crucial for ex-prison women to reintegrate into
their communities effectively. This study aims to identify the essential life skills required by
these individuals to facilitate successful reintegration. The research employed a qualitative
approach using semi-structured interviews with ex-prison women and community leaders.
The findings indicate that essential life skills include emotional regulation, social support
networks, vocational training, and mental health awareness. These skills are critical for
building resilience and fostering positive relationships within their communities. However,
the lack of access to resources and support services often hinders their ability to acquire
these necessary skills. Therefore, this study emphasizes the need for comprehensive
rehabilitation programs that address both psychological and social needs of ex-prison
women.
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Abstrak: Keterampilan hidup yang diperlukan perempuan mantan narapidana untuk
beradaptasi di masyarakat sangat penting. Studi ini bertujuan untuk mengidentifikasi
keterampilan hidup esensial yang diperlukan individu-individu tersebut untuk melakukan
integrasi sosial yang efektif. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan
wawancara semi-struktural kepada perempuan mantan narapidana dan tokoh masyarakat.
Temuan menunjukkan bahwa keterampilan hidup esensial mencakup regulasi emosi,
jaringan dukungan sosial, pelatihan vokasional, dan kesadaran kesehatan mental. Namun,
kurangnya aksesibilitas sumber daya dan layanan seringkali menghambat kemampuan
mereka untuk mendapatkan keterampilan-keterampilan tersebut. Oleh karena itu, studi ini
menyatakan perlunya program rehabilitasi holistik yang menangani kebutuhan psikologis
dan sosial perempuan mantan narapidana.

Kata Kunci: Keterampilan Hidup; Perempuan mantan Narapidana; Integrasi Sosial;
Adaptasi Masyarakat.

A. Pendahuluan

Permasalahan reintegrasi sosial bagi perempuan mantan narapidana merupakan isu
yang kompleks. Banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan mereka untuk beradaptasi
di masyarakat, termasuk kurangnya aksesibilitas sumber daya, stigma sosial, dan
kekurangan keterampilan hidup esensial. Studi ini bertujuan untuk mengidentifikasi
keterampilan hidup yang diperlukan perempuan mantan narapidana untuk melakukan
reintegrasi sosial yang efektif. Teori-teori psikososial dan rehabilitasi sosial menjadi
landasan utama dalam studi ini. Teori resiliensi sosial (Social Support Theory) dan teori
adaptasi stres (Stress Coping Model) digunakan untuk memahami proses reintegrasi sosial
perempuan mantan narapidana.

Selain itu, teori keseimbangan hidup (Life Balance Theory) juga dipertimbangkan
dalam konteks keterampilan hidup esensial. Beberapa penelitian sebelumnya telah
membahas tema reintegrasi sosial perempuan mantan narapidana. Namun, penelitian-
penelitian tersebut belum sepenuhnya mengcover aspek keterampilan hidup esensial yang
diperlukan dalam proses reintegrasi. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi
gap-gap pengetahuan tersebut. Gap utama dalam penelitian sebelumnya adalah kurangnya
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focus pada keterampilan hidup esensial yang diperlukan perempuan mantan narapidana.
Penelitian ini akan menginvestigasi secara mendalam tentang keterampilan hidup yang
esensial, seperti regulasi emosi, jaringan dukungan sosial, pelatihan vokasional, dan
kesadaran kesehatan mental. Tujuan penelitian ini adalah untuk memberikan gambaran
yang lengkap tentang keterampilan hidup yang diperlukan perempuan mantan narapidana
untuk beradaptasi di masyarakat.

B. Metodologi Penelitian

Penelitian ini mengadopsi pendekatan kualitatif dengan metode wawancara semi-
struktural untuk menggali pengalaman dan pandangan perempuan mantan narapidana serta
tokoh masyarakat yang berinteraksi langsung dengan kelompok target. Sampel penelitian
mencakup individu-individu yang memiliki keterkaitan erat dengan subjek penelitian,
sehingga memungkinkan pengumpulan data yang lebih mendalam dan kontekstual. Data
yang diperoleh melalui transkrip wawancara kemudian dianalisis menggunakan teknik
tematik, di mana analisis dilakukan secara sistematis untuk mengidentifikasi tema-tema
yang relevan dengan keterampilan hidup esensial. Dengan pendekatan ini, penelitian
bertujuan untuk memberikan wawasan yang lebih luas mengenai tantangan dan peluang
yang dihadapi oleh perempuan mantan narapidana dalam reintegrasi sosial mereka, serta
peran penting tokoh masyarakat dalam mendukung proses tersebut.

C. Hasil dan Pembahasan
1. Regulasi Emosi

Regulasi emosi merupakan salah satu keterampilan hidup yang sangat penting bagi
perempuan mantan narapidana, terutama dalam konteks reintegrasi sosial mereka.
Pengalaman traumatis yang dialami selama masa penahanan sering kali meninggalkan
dampak psikologis yang mendalam, sehingga mengakibatkan kesulitan dalam mengelola
emosi sehari-hari. Banyak perempuan mantan narapidana menghadapi tantangan besar
dalam mengatur emosi mereka, yang sering kali muncul sebagai gangguan emosional
seperti depresi, kecemasan, dan post-traumatic stress disorder (PTSD). Dalam penelitian
ini, wawancara dengan responden menunjukkan bahwa mereka mengalami episode
flashback yang tak terduga, membuat mereka sulit untuk berkonsentrasi pada aktivitas
rutin. Situasi-situasi yang seharusnya normal, seperti berinteraksi dengan teman atau
melakukan pekerjaan rumah tangga, dapat memicu respons emosional yang ekstrem. Hal
ini menunjukkan bahwa ketidakmampuan untuk mengatur emosi tidak hanya
mempengaruhi kualitas hidup mereka tetapi juga memperburuk potensi reintegrasi sosial
mereka. Namun, meskipun tantangan ini tampak berat, beberapa perempuan mantan
narapidana telah berhasil mengembangkan strategi regulasi emosi yang efektif. Salah satu
metode yang terbukti membantu adalah meditasi. Melalui praktik meditasi, individu dapat
merilekskan tubuh dan pikiran, mengurangi tingkat kortisol—hormon stres—dan
meningkatkan kesadaran akan saat ini. Penelitian menunjukkan bahwa meditasi dapat
meningkatkan kesehatan mental secara keseluruhan dan membantu individu untuk lebih
mampu menghadapi stres. Selain itu, olahraga fisik juga berkontribusi pada peningkatan
regulasi emosi. Aktivitas fisik seperti berjalan kaki atau yoga tidak hanya membantu
mengalihkan perhatian dari pikiran negatif tetapi juga meningkatkan produksi endorfin,
yang berfungsi sebagai analgesik alami dan meningkatkan suasana hati. Beberapa
responden juga telah mencoba terapi emosi-kognitif (cognitive-behavioral therapy), yang
membantu mereka mengidentifikasi pola pikir negatif yang mungkin menyebabkan
perilaku stres dan gangguan emosional. Melalui proses refleksi dan rekonstruksi pola pikir
ini, mereka belajar untuk mengganti pemikiran negatif dengan perspektif yang lebih
konstruktif. Misalnya, seseorang yang sering merasa bersalah atas tindakan masa lalu bisa
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dipandu untuk mengganti sentimen "Aku salah" dengan "Aku melakukan kesalahan tetapi
aku sudah belajar dari sana." Ini adalah langkah penting dalam membangun kembali
kepercayaan diri dan identitas mereka setelah masa penahanan. Regulasi emosi memiliki
dampak signifikan pada kemampuan perempuan mantan narapidana untuk berinteraksi
dengan lingkungan sosial mereka. Kontrol emosional yang baik memungkinkan mereka
untuk menjalin hubungan yang harmonis dengan keluarga dan teman-teman serta
beradaptasi dengan situasi baru tanpa merasa tertekan. Ini sangat penting dalam mencegah
isolasi sosial dan membantu mereka merasa diterima kembali di masyarakat. Namun,
meskipun ada upaya individu untuk mengembangkan keterampilan ini, masih ada
tantangan besar terkait aksesibilitas layanan kesehatan mental yang memadai. Banyak
wilayah di Indonesia masih kekurangan fasilitas klinis yang dapat menangani kondisi
psikiatrik kompleks. Kampanye kesadaran tentang pentingnya keseimbangan hidup dan
ketersediaan bantuan profesional sangat diperlukan untuk mendukung perempuan mantan
narapidana dalam proses rehabilitasi mereka. Keterampilan regulasi emosi harus dianggap
sebagai fondamen utama dalam rehabilitasi pasca-penjara. Dengan dukungan sistematis
dari program rehabilitasi yang mencakup meditasi, olahraga fisik, dan terapi emosi-
kognitif, perempuan mantan narapidana dapat lebih baik dalam mengelola emosi mereka
dan pada akhirnya mencapai integrasi sosial yang lebih efektif. Oleh karena itu, penting
bagi semua pihak—pemerintah, lembaga swadaya masyarakat (LSM), dan komunitas
lokal—untuk bekerja sama dalam menciptakan infrastruktur pendukung yang kuat bagi
perempuan mantan narapidana agar mereka dapat mengembangkan keterampilan regulasi
emosi ini secara optimal dan menjalani kehidupan baru yang produktif di masyarakat.

2. Jaringan Dukungan Sosial

Jaringan dukungan sosial merupakan elemen fundamental dalam proses reintegrasi
sosial bagi perempuan mantan narapidana, yang sangat mempengaruhi keberhasilan
mereka dalam beradaptasi kembali ke masyarakat setelah menjalani hukuman. Hal ini
tercermin dalam respons para responden yang menegaskan betapa pentingnya memiliki
teman-teman yang mendukung serta keluarga yang stabil. Ketika mereka baru saja keluar
dari lingkungan penjara, banyak dari mereka merasa terisolasi dan tanpa arah, menghadapi
dunia luar yang kompleks dan penuh tantangan. Tanpa jaringan sosial yang kukuh, mereka
cenderung mengalami kesulitan ekstrem dalam merekonstruksi kehidupan mereka,
terutama ketika kondisi psiko-sosial mereka masih labil akibat pengalaman traumatis masa
lalu. Isolasi sosial semakin memperburuk situasi ini, menciptakan rasa putus asa dan
ketidakberdayaan yang dapat mengarah pada masalah kesehatan mental yang lebih serius.
Di sinilah jaringan dukungan sosial berperan sebagai "safety net" yang vital; kehadiran
teman-teman dan keluarga memberikan rasa aman dan keyakinan diri kepada individu-
individu ini. Keluarga menjadi titik fokus utama karena hubungan keluarga sering kali tetap
stabil walaupun anggota keluarganya telah dipenjarakan. Dukungan emosional yang
diberikan oleh keluarga tidak hanya membantu dalam mengatasi perasaan cemas tetapi
juga memberikan dukungan material yang sangat dibutuhkan, seperti tempat tinggal dan
bantuan finansial. Keluarga berfungsi sebagai mediator antara individu dan masyarakat
luas, membantu mengurangi stigma sosial yang masih melekat pada mantan narapidana.
Selain itu, teman-teman yang mendukung juga sangat signifikan dalam proses reintegrasi
ini. Mereka bukan hanya sebagai tempat curahan hati tetapi juga sebagai partner dalam
mencari solusi atas tantangan hidup sehari-hari. Teman-teman dapat membantu dalam hal
karir dengan memberikan informasi tentang peluang pekerjaan di pasar tenaga kerja formal
atau bahkan membantu menciptakan usaha sendiri untuk meningkatkan kemampuan
ekonomi individu tersebut. Dengan adanya teman-teman seperti ini, perempuan mantan
narapidana merasa tidak lagi sendirian dan memiliki harapan akan masa depan yang lebih
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cerah. Namun demikian, jaringan dukungan sosial bukanlah sesuatu yang dapat diperoleh
secara instan; proses pembangunan jaringan ini membutuhkan waktu dan dedikasi dari
semua pihak terlibat. Perempuan mantan narapidana harus berusaha keras untuk
merekonstruksi hubungannya dengan masyarakat luas tanpa mengabaikan pentingnya
menjalin ikatan emosional yang kuat bersama keluarga dan teman-teman. Pada saat yang
sama, masyarakat harus siap untuk menerima mereka kembali dengan tangan terbuka dan
memberikan kesempatan yang adil untuk merebut kembali hak-hak dasarnya sebagai warga
negara yang produktif. Oleh karena itu, implementasi program-program rehabilitatif yang
inklusif dan holistik sangatlah dibutuhkan demi meningkatkan efektivitas reintegrasi sosial
perempuan mantan narapidana. Program-program semacam ini harus mencakup
pendidikan vokasional, pelatihan karir, dan terapi psikologis profesional untuk membantu
mereka mengatasi trauma masa lalu serta membangun keterampilan hidup esensial yang
diperlukan dalam beradaptasi di masyarakat modern. Melalui strategi-strategi seperti ini,
kita dapat membantu mereka menciptakan kehidupan baru yang lebih baik dan sejahtera,
di mana jaringan dukungan sosialnya kuat dan dinamis sehingga mereka dapat hidup
dengan bangga sebagai bagian integral dari komunitas yang harmonis dan maju. Dengan
demikian, keberhasilan reintegrasi tidak hanya bergantung pada individu itu sendiri tetapi
juga pada dukungan kolektif dari masyarakat, keluarga, dan teman-teman di sekitarnya.

3. Pelatihan Vokasional

Pelatihan vokasional merupakan elemen integral dalam upaya reintegrasi sosial
perempuan mantan narapidana, karena ia membantu mereka meningkatkan kemampuan
ekonomi dan meningkatkan self-esteem. Melalui program-program pelatihan yang
terdiversifikasi, seperti kursus komputer, pelatihan industri, dan latihan profesi, para
responden dapat mempersiapkan diri untuk berpartisipasi aktif di pasar tenaga kerja formal.
Kurikulum pelatihan yang cermat dan fokus pada kebutuhan praktis telah membantu
banyak individu meninggalkan siklus kriminalitas dan menuju arah yang lebih positif
dalam hidup mereka. Program pelatihan komputer, misalnya, telah menjadi sangat populer
karena permintaan pekerjaan di sektor teknologi digital semakin tinggi. Menghadapi era
digitalisasi, perusahaan-perusahaan kini memerlukan karyawan yang memiliki
kemampuan dasar dalam bidang IT. Oleh karena itu, kursus komputer yang disediakan
biasanya mencakup materi dasar seperti Microsoft Office Suite, pemrograman dasar, dan
dasar-dasar keamanan siber. Para peserta dapat memperoleh sertifikat resmi setelah
menyelesaikan kursus, yang membuat mereka lebih kompetitif saat mencari pekerjaan.
Selain itu, pelatihan industri juga berkontribusi signifikan dalam meningkatkan potensi
karier responden. Program ini biasanya difokuskan pada transfer pengetahuan dan
keterampilan langsung dari dunia industri ke lapangan praktik. Misalnya, sebuah lembaga
swasta mungkin menawarkan pelatihan mesin-mesin modern yang digunakan dalam
produksi massal. Peserta dapat mempraktikkannya sendiri di laboratorium simulasi yang
mirip dengan lingkungan kerja nyata, sehingga tidak hanya meningkatkan keterampilan
manual tetapi juga memberikan pengalaman realistis tentang dinamika kerja tim dan
komunikasi efektif. Latihan profesi, yang kadang-kadang disebut "on-the-job-training"
(OJT), merupakan langkah lanjutan dalam proses pelatihan vokasional di mana peserta
ditempatkan di tempat kerja aktual untuk mempelajari rutinitas harian dan tanggung jawab
profesional secara langsung. Ini memberikan mereka pengalaman yang tak ternilai dalam
interaksi manusia, navigasi organisasi, dan pengambilan keputusan yang tepat. Beberapa
instansi bahkan menawarkan opsi magang yang panjang, memungkinkan responden untuk
membangun hubungan yang solid dengan atasan dan kolega mereka. Tantangan utama
dalam implementasi pelatihan vokasional adalah memastikan bahwa kurikulum dan
fasilitas sesuai dengan kebutuhan dan minat individu. Untuk itu, evaluasi awal sangat
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penting untuk menemukan profil demografi dan psikografis responden. Informasi ini
berguna untuk personalisasi program pelatihannya agar lebih fleksibel dan responsif
terhadap kebutuhan spesifik tiap-tiap orang. Selain itu, partisipasi aktif dari stakeholder
lokal—termasuk perusahaan, organisasi non-profit, dan komunitas—juga sangat vital
karena mereka dapat memberikan wawasan berharga tentang tren pasar kerja dan
persyaratan spesifik industri. Keberhasilan program pelatihan vokasional juga dipengaruhi
oleh faktor motivasi individu. Motivasi intrinsik seperti keinginan untuk belajar dan
berkembang secara profesional, serta motivasi ekstrinsik seperti promosi pekerjaan yang
menjanjikan, dapat memacu performa peserta dalam menghadapi tantangan akademis
maupun praktis. Oleh karena itu, elemen-elemen motivator seperti sistem penghargaan,
pengakuan publik, dan umpan balik konstruktif harus diperhitungkan dalam desain
kurikulum. Dengan demikian, pelatihan vokasional tidak hanya bertujuan meningkatkan
kemampuan ekonomi responden tetapi juga meningkatkan self-esteem mereka secara
keseluruhan. Melalui kombinasi teoretis-praktis yang harmonis ini, banyak perempuan
mantan narapidana berhasil melakukan transformasi diri dari status marginal menjadi aktor
aktif dalam masyarakat. Program-program ini tidak hanya memberikan keterampilan kerja
yang relevan tetapi juga memberikan harapan masa depan cerah bagi mereka yang dulunya
terjerumus dalam siklus kriminalitas. Dengan dukungan yang tepat dari berbagai pihak—
baik pemerintah maupun masyarakat—pelatihan vokasional dapat menjadi jembatan
penting bagi perempuan mantan narapidana untuk menemukan kembali identitas mereka
sebagai individu produktif yang memiliki kontribusi positif bagi komunitas mereka.

4. Kesadaran Kesehatan Mental

Kesadaran kesehatan mental memainkan peran yang sangat penting dalam proses
reintegrasi sosial bagi perempuan mantan narapidana, terutama mengingat banyaknya
tantangan yang mereka hadapi setelah keluar dari lembaga pemasyarakatan. Banyak dari
mereka mengalami gangguan mental, seperti post-traumatic stress disorder (PTSD) dan
depresi, akibat pengalaman traumatis selama masa penahanan. Pengalaman ini sering kali
meninggalkan bekas yang mendalam, membuat mereka sulit untuk beradaptasi kembali ke
kehidupan normal. PTSD, misalnya, dapat memicu gejala-gejala seperti kecemasan
berlebihan, kilas balik terhadap pengalaman traumatis, dan kesulitan dalam membangun
hubungan sosial yang sehat. Di sisi lain, depresi dapat menyebabkan perasaan putus asa,
kehilangan minat dalam aktivitas sehari-hari, dan bahkan keinginan untuk menyakiti diri
sendiri. Semua faktor ini sangat mempengaruhi kemampuan mereka untuk berinteraksi
dengan masyarakat dan membangun kehidupan baru yang produktif setelah masa
hukuman. Untuk mengatasi gangguan-ganguan mental ini, aksesibilitas layanan kesehatan
mental yang memadai menjadi sangat signifikan dalam proses pemulihan mereka. Layanan
ini tidak hanya mencakup terapi psikologis yang membantu mereka mengatasi trauma dan
stres tetapi juga dukungan sosial yang menyediakan jaringan komunitas yang positif.
Terapi kelompok, misalnya, dapat memberikan ruang bagi perempuan mantan narapidana
untuk berbagi pengalaman dan saling mendukung satu sama lain, sehingga menciptakan
rasa kebersamaan dan pengertian di antara mereka. Selain itu, pendidikan tentang
kesehatan mental juga sangat penting untuk meningkatkan kesadaran di kalangan
masyarakat umum mengenai isu-isu yang dihadapi oleh perempuan mantan narapidana.
Stigma sosial terhadap individu dengan riwayat kriminal sering kali memperburuk kondisi
mental mereka dan menghalangi mereka untuk mencari bantuan. Oleh karena itu,
kampanye kesadaran publik yang menyoroti pentingnya kesehatan mental dan mendukung
reintegrasi sosial dapat membantu mengurangi stigma ini. Dalam konteks ini, pelatihan
bagi tenaga kesehatan mental juga perlu ditingkatkan agar mereka lebih memahami
kebutuhan spesifik perempuan mantan narapidana dan dapat memberikan pendekatan
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terapi yang lebih sensitif dan efektif. Misalnya, intervensi grup reality therapy telah terbukti
dapat menurunkan derajat kecemasan yang dirasakan oleh narapidana wanita dengan cara
memberikan kesadaran akan keadaan mereka saat ini dan menyelesaikan perasaan yang
belum selesai, seperti kecemasan. Program-program rehabilitasi yang komprehensif harus
mencakup komponen kesehatan mental sebagai bagian integral dari proses reintegrasi
sosial mereka. Tanpa perhatian yang cukup terhadap kesehatan mental, usaha untuk
memulihkan kehidupan perempuan mantan narapidana cenderung tidak akan berhasil
secara maksimal. Oleh karena itu, penting bagi pemerintah dan lembaga swasta untuk
bekerja sama dalam menyediakan sumber daya yang diperlukan untuk layanan kesehatan
mental ini, termasuk pelatihan bagi profesional di bidang kesehatan mental serta
peningkatan aksesibilitas layanan di komunitas-komunitas lokal. Dengan demikian,
perempuan mantan narapidana dapat memperoleh dukungan yang mereka butuhkan untuk
menghadapi tantangan pasca penjara dan membangun masa depan yang lebih cerah.
Kesadaran akan kesehatan mental bukan hanya tanggung jawab individu tetapi juga
merupakan tanggung jawab kolektif masyarakat untuk menciptakan lingkungan yang
mendukung pemulihan dan reintegrasi sosial perempuan mantan narapidana. Dengan cara
ini, perempuan mantan narapidana tidak hanya mendapatkan bantuan dalam mengatasi
masalah mental mereka tetapi juga diberdayakan untuk mengambil langkah-langkah positif
menuju kehidupan yang lebih baik. Lingkungan yang mendukung dan inklusif dapat
membantu mengurangi stigma dan mempermudah proses reintegrasi sosial mereka.

D. Penutup

Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa keterampilan hidup yang
diperlukan perempuan eks narapidana untuk beradaptasi di masyarakat sangatlah kompleks
dan melibatkan beberapa aspek penting, yaitu regulasi emosi, jaringan dukungan sosial,
pelatihan vokasional, dan kesadaran kesehatan mental. Pertama, regulasi emosi menjadi
keterampilan fundamental yang harus dimiliki oleh perempuan eks narapidana. Mengingat
banyak dari mereka yang mengalami trauma akibat pengalaman di lembaga
pemasyarakatan, kemampuan untuk mengelola emosi menjadi sangat krusial. Mereka perlu
belajar bagaimana menghadapi stres dan tekanan emosional yang muncul ketika
berinteraksi kembali dengan masyarakat. Program-program pelatihan yang fokus pada
pengembangan keterampilan ini dapat membantu mereka untuk lebih baik dalam mengatasi
perasaan cemas dan depresi yang sering kali menyertai proses reintegrasi. Kedua, jaringan
dukungan sosial berperan penting dalam membantu perempuan eks narapidana untuk
merasa diterima kembali dalam masyarakat. Dukungan dari keluarga, teman, dan
komunitas sangat mempengaruhi tingkat kepercayaan diri mereka. Perempuan eks
narapidana yang memiliki jaringan dukungan yang kuat cenderung lebih berhasil dalam
beradaptasi dibandingkan dengan mereka yang merasa terisolasi. Oleh karena itu, penting
bagi program rehabilitasi untuk menciptakan peluang bagi perempuan ini untuk
membangun dan memperkuat hubungan sosial mereka. Kegiatan kelompok atau komunitas
dapat menjadi sarana efektif untuk membangun jaringan dukungan ini. Ketiga, pelatihan
vokasional juga sangat penting dalam mempersiapkan perempuan eks narapidana untuk
memasuki dunia kerja. Dengan memberikan keterampilan praktis yang relevan dengan
kebutuhan pasar kerja, mereka dapat meningkatkan peluang mendapatkan pekerjaan dan
mengurangi ketergantungan pada bantuan sosial. Pelatihan ini tidak hanya memberikan
keterampilan teknis tetapi juga meningkatkan rasa percaya diri mereka. Program-program
pelatihan yang berfokus pada kewirausahaan juga dapat membuka peluang bagi mereka
untuk menciptakan usaha sendiri, sehingga memberikan kemandirian finansial. Keempat,
kesadaran kesehatan mental harus menjadi bagian integral dari proses rehabilitasi. Banyak
perempuan eks narapidana menghadapi masalah kesehatan mental seperti PTSD dan
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depresi yang dapat menghambat proses reintegrasi mereka. Oleh karena itu, aksesibilitas
terhadap layanan kesehatan mental yang memadai sangat penting. Program-program
konseling dan terapi harus tersedia untuk membantu mereka mengatasi trauma yang
dialami dan membangun ketahanan mental. Masyarakat juga perlu diberdayakan melalui
pendidikan tentang kesehatan mental agar stigma terhadap mantan narapidana dapat
dikurangi. Secara keseluruhan, keberhasilan reintegrasi sosial perempuan eks narapidana
sangat bergantung pada pengembangan keterampilan hidup yang komprehensif dan
terintegrasi. Program-program rehabilitasi harus dirancang dengan mempertimbangkan
kebutuhan spesifik perempuan ini, serta melibatkan berbagai pihak seperti pemerintah,
LSM, dan komunitas lokal untuk menciptakan lingkungan yang mendukung. Dengan
pendekatan holistik yang mencakup regulasi emosi, jaringan dukungan sosial, pelatihan
vokasional, dan kesadaran kesehatan mental, diharapkan perempuan eks narapidana dapat
lebih mudah beradaptasi dan menjalani kehidupan yang produktif di masyarakat.
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