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Abstrak

Stress kerja menjadi permasalahan yang sering diakui oleh para pekerja Usaha Kecil
Menengah (UKM). Berbagai dampak negatif seperti perasaan depresi, performa kerja yang
menurun, gangguan tidur hingga keinginan bunuh diri, dan dampak lainnya akan terjadi jika
stress tidak mampu dikelola dengan baik. Pemberian terapi Mindfulness Perilaku Asertif (MPA)
menjadi salah satu solusi untuk mengatur koping positif sehingga dampak negatif dari stress
kerja dapat dicegah. Tujuan dari kegiatan ini untuk melatih para pekerja UKM agar dapat
menanggulangi stress kerja yang dirasakan dan menurunkan emosi negatif terhadap tekanan
yang ada. Metode menggunakan penyuluhan kesehatan, demonstrasi, serta melakukan evaluasi
para pekerja melakukan terapi MPA secara online. Terapi MPA dilakukan setiap hari dengan
durasi 10 menit pada saat waktu istirahat siang. Hasil yang didapatkan, para pekerja memiliki
antusias dan keaktifan dalam mengikuti kegiatan ini. Berdasarkan hasil video yang dikirim kan
oleh para pekerja, pemahaman serta kecakapan dalam melakukan terapi dinilai baik. Pekerja
mampu menirukan dan mempraktikkan terapi MPA secara mandiri. Terapi MPA penting untuk
dapat dilakukan secara rutin dengan langkah yang sesuai, agar efektif dalam mengatur koping
positif dan meminimalisasi terjadinya stress kerja sehingga produktivitas pekerja UKM tercapai.

Kata kunci : stress kerja, terapi Mindfulness perilaku asertif

Abstract

Job stress is one of the problems often experienced by Small and Medium Enterprise
(SME) workers. Various negative impacts such as feelings of depression, decreased work
performance, sleep disturbances to suicidal thoughts, and other effects will occur if stress is not
managed properly. Providing Assertive Behavior Mindfulness (MPA) therapy is one solution to
regulating positive coping so that the negative impact of work stress can be prevented. The
purpose is to train SME workers to be able to cope with the perceived work stress and reduce
negative emotions against the existing pressure. The method used is by conducting health
education, demonstrations, and evaluating workers doing online MPA therapy. MPA therapy is
carried out every day with a duration of 10 minutes during lunch time. The results obtained
were that the workers were enthusiastic and active in participating in this activity. Based on the
results of the videos sent by the workers, their understanding and skill in doing therapy were
considered good. Workers are able to replicate and practice MPA therapy independently. MPA
therapy is important to be able to do it regularly with appropriate steps, in order to be effective
in regulating positive coping and minimizing work stress so that the productivity of SME
workers is achieved.

Keywords : job stress, assertive behavior mindfulness therapy (MPA)
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1. PENDAHULUAN

Usaha Kecil Menengah (UKM) menghasilkan beberapa barang hasil kreasi yang
meningkatkan struktur perekonomian di Indonesia. Terbukti, bahwa terdapat
peningkatan jumlah pelaku dan permintaan barang UKM di Indonesia di setiap
tahunnya. Data yang dicatat olen Kementrian Koperasi dan Usaha Kecil Menengah
tahun 2014 menunjukkan terdapat 55.206.444 UKM dan terjadi peningkatan di tahun
2017 sebanyak 59.000.000 dan tahun 2018 tercatat 64.194.056 UKM. Pekerja UKM
Indonesia pada tahun 2018 dilaporkan mencapai 116.978.631. Kondisi ini
menunjukkan bahwa UKM cenderung menyerap banyak tenaga kerja.

Fenomena Era Revolusi Industri 4.0 menjadi suatu pertanda bahwa terjadi
perubahan gaya kerja, munculnya kecanggihan teknologi, tuntutan pencapaian target
dan kesenjangan keterampilan (Takwin, 2019). Kondisi ini menjadi pemicu
terjadinya stress kerja. Kejadian stress kerja akan berkaitan dengan faktor stressor
seperti konflik peran, beban kerja berlebih, keterpaksaan peran, tanggung jawab
pekerjaan dan peningkatan jenjang karir (Ismar, Amri, Sostrosumiharjo, 2011).
Tahun 2011 hingga 2012, prevalensi kejadian stres kerja mencapai 428.000 kasus
dan perempuan cenderung memiliki tingkat stress yang tinggi (Buckley, 2013). Data
yang diambil dari Inggris Raya pada tahun 2018 hingga 2019 menunjukkan terdapat
602.000 kasus stress, depresi dan kecemasan akibat pekerjaan (Buckley, 2019).
Penelitian yang dilakukan oleh Chen, McCabe, Hyatt (2017) menunjukkan kondisi
stress kerja juga dapat terjadi dari adanya jumlah pesanan yang berlebih.

Kejadian stress kerja yang sering dialami oleh para pekerja memberikan dampak
negatif bagi kesehatan fisik maupun psikis. Stress berhubungan dengan penurunan
sistem kekebalan tubuh karena adanya emosi negatif yang dirasakan. Perilaku emosi
negatif berhubungan dengan terjadinya penyakit kardiovaskular (Stanrock, 2012).
Stress kerja menjadi faktor risiko munculnya kelelahan subjektif pada pekerja
terutama pekerja wanita (Andarini, 2017). Tahapan stress sangat bervariasi dan
memiliki gejala yang berbeda di setiap tahapannya. Tahapan stress yang sangat
tinggi akan cenderung membuat seseorang melakukan perilaku tidak sehat sebesar
tiga kali lipat (American Psychological Association, 2017). Akibat dari tingginya
tahapan stress akan muncul kelelahan secara fisik, perasaan kesal, perasaaan marah,
tindakan agresi, sabotase, permusuhan hingga adanya kecenderungan melakukan
bunuh diri (Asih, Widhiastuti, Dewi, 2018).

Berdasarkan paparan data prevalensi stress yang tinggi dan adanya beberapa
dampak negatif yang dapat terjadi, maka diperlukan suatu tindakan untuk mencegah
terjadinya stress kerja. Tindakan tersebut adalah terapi Mindfulness Perilaku Asertif
(MPA) yang dapat membantu dalam mengatur koping positif. Tindakan tersebut
memiliki kemampuan untuk membantu individu beradaptasi dengan kondisi yang
terjadi dengan mencakup tiga komponen yaitu kesadaran, perhatian dan penerimaan
diri.

2. METODE
Kegiatan terapi MPA pada para pekerja UKM dilakukan pada musim pandemi
Covid-19, sehingga untuk mencegah penularan dan penyebaran, maka dilakukan
secara online selama 4 minggu. Pemberian terapi MPA melalui video yang telah
dibagikan sebelumnya dan dilakukan diskusi tanya jawab kepada pekerja melalui
grup aplikasi online setelah semua peserta menyimak video tersebut. Pekerja UKM

58



Jurnal Pengabdian Harapan Ibu (JPHI) Vol. 2 No. 2, Oktober 2020

secara mandiri melakukan terapi MPA selama 2 minggu berturut-turut, dengan durasi
10 menit dan melaporkan latihan MPA yang telah dilakukan melalui video atau foto
yang dikirimkan ke grup aplikasi online. Jumlah pekerja UKM yang mengikuti
kegiatan ini berjumlah 28 orang. Evaluasi dilakukan di hari terakhir dengan
memberikan kuesioner online yang terdiri dari 3 kuesioner yaitu kuesioner Perceived
Stress Scale (PSS), Psychological Well-Being Scale (PWB), Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS). Ketiga kuesioner tersebut memperlihatkan tingkatan
stress, kesejahteraan psikologis.

3. HASIL

Implementasi Terapi MPA sebagai kegiatan yang dilakukan oleh Dosen dan

mahasiswa Program Studi Diploma 3 Keperawatan Universitas Harapan Bangsa

selama 1 bulan. Kegiatan dilakukan pada tanggal 4 Agustus hingga 4 September,

dengan hasil:

a. Pekerja UKM yang mengisi kuesioner dan melakukan kegiatan hingga akhir
berjumlah 28 orang

b. Pekerja UKM yang mengirimkan video implementasi ke grup aplikasi online
sebanyak 28 orang

c. Pekerja UKM mampu mempraktekkan dengan baik dan benar sesuai dengan
video dan poster langkah terapi MPA yang telah diberikan sebesar 75 %.
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Gambar 2. Salah satu jenis kuesioner menggunakan
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Gambar 3. Salah satu hasil kuesioner menggunakan google form
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Gambar 6. Materi Peningkatan Kinerja dan Pengaruh Stress Terhadap Kinerja

Gambar 7. Implementasi Terapi MPA pada Pekerja UKM

4. PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat pada saat pandemi Covid-19 dilakukan secara
online menggunakan aplikasi online yang tersedia. Hal ini bertujuan untuk mencegah
terjadinya penularan. Kegiatan dilakukan dengan pembuatan kuesioner, pembuatan
poster hingga pembuatan video agar memudahkan pekerja UKM menirukan. Hasil
kegiatan dimaksudkan untuk dapat meminimalisasi terjadinya stress kerja dan
menciptakan koping positif dalam diri pekerja UKM. Penelitian yang telah dilakukan
oleh Goldin dan Gross (2009) yang menjelaskan bawa terapi MPA efektif untuk
meningkatkan emosi positif, memberikan rasa kesejahteraan dan mengurangi
penderitaan hidup yang dirasakan.

Timbulnya emosi positif dan rasa sejahtera akan menggugah perasaan
antusiasme, kepuasan dalam hidup, meningkatkan rasa cinta dan bahagia yang secara
efektif berpengaruh terhadap kualitas, dan kuantitas hidup (Barret,dkk, 2007;
Baharuddin, 2010; Carr, 2011). Pekerja yang memiliki tingkat stress berlebih akan
membuat penurunan kinerja, dan sebaliknya jika tingkat stres yang dimiliki rendah
maka akan terjadi peningkatan kinerja (Prabawa, Adi, Suparta, 2018). kondisi ini
akan membuat para pekerja memiliki komitmen tinggi sehingga cenderung memiliki
tanggung jawab lebih besar dalam melakukan pekerjaan yang diberikan (He dan
Perdue, 2012). Peningkatan Kkinerja dapat dilakukan dengan melakukan kegiatan
pemberdayaan, kerjasama antar tim, pelatihan dan adanya reward juga punishment.
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Identik dengan adanya pengontrolan dan koping positif dalam diri, terapi MPA
akan fokus terhadap tiga elemen vyaitu kesadaran, pengalaman saat ini dan
penerimaan terhadap kondisi diri saat ini, kondisi diri pada masa lalu. Adanya
konsistensi dalam melakukan terapi MPA akan membuat adanya perubahan dalam
memandang hidup dan meningkatkan psychological wellbeing (Mace, 2007). Terapi
MPA memiliki sifat yang terbuka dan fleksibel sehingga dapat dilakukan kapan dan
dimana saja dengan tetap memfokuskan kesadaran, memberikan perhatian,
mengingat dan perenungan diri (Compton & Hoffman, 2013). Selain itu, perlu
adanya pemilihan waktu dan tempat yang sesuai agar terapi berhasil dengan baik.
Waktu dan tempat yang dipilih menyesuaikan kondisi pekerja UKM masing-masing,
pilinlah waktu yang kosong atau saat istirahat dan tempat yang terhindar dari
bermacam-macam gangguan seperti suara bising, suhu yang sangat dingin atau
panas, bising ataupun gangguan lingkungan lainnya. Pekerja UKM diajarkan
menggunakan empat langkah yaitu stop, take a breath, observe, dan proceed
(STOP). Tahapan yang dilakukan terdiri dari mindfulness breathing, mindfulness
body scan, mindfulness doing activity, mindfulness with family.

Terapi MPA telah dilakukan di beberapa penelitian sebelumnya dengan
responden yang berbeda. Terapi MPA vyang dilakukan oleh para Biksu
menggambarkan bahwa para Biksu dapat memperoleh ketenangan batin dan dapat
mengembangkan kebijaksanaan yang ada dalam dirinya (Tirto dan Kahija, 2015).
Penelitian lain dilakukan oleh Arbi dan Ambarini (2018), menggambarkan bahwa
terapi mindfulness memiliki efek yang besar dalam menurunkan stress pada atlet bola
basket wanita. Terapi MPA juga dilakukan oleh mahasiswa dalam proses bimbingan
dan konseling. Penelitian yang dilakukan Waskito, Loekmono dan Dwikurnaningsih
(2018) menjelaskan bahwa mahasiswa yang memiliki nilai mindfulness tinggi akan
berdampak terhadap tingginya skor kepuasan hidup, dan sebaliknya.

Terapi MPA harus dilakukan secara bertahap. Tahap pertama yaitu tahap
mindfulness breathing yang menjadi tahapan awal untuk membantu dalam
memfokuskan nafas, sensasi tubuh serta secara sadar menerima segala hal secara
sadar (Kabat-Zinn, 2005). Tahap kedua adalah tahap minfulness body scan.
Penelitian yang dilakukan oleh Ussher (2012), Stahl dan Goldstein (2010) dan Yadav
(2017) membuktikan bahwa tahapan ini efektif mengatasi stress dengan memusatkan
hubungan antara pikiran. Tahapan selanjutnya adalah mindfulness doing activity
yang dilakukan dengan memberikan afirmasi positif pada segala sesuatu yang
mengganjal dan menjadi beban pikiran saat ini. Tahapan terakhir adalah tahapan
mindfulness with family, dimana menekankan proses penerimaan diri yang fokus
pada keluarga, dimana keluarga menjadi orang yang dapat mendukung dan
memberikan kasih sayang (Yadav, 2017).

Pekerja dengan pekerjaan yang monoton dan membutuhkan ketelitian sangat
tinggi, membutuhkan dukungan secara emosional agar dapat mengantisipasi dan
menekan terjadinya stress kerja pada diri mereka. Terapi MPA akan membuat para
pekerja secara sadar menerima kondisi dan tanggungjawab yang ada pada dirinya
saat ini. Kendala yang ditemukan saat dilakukannya proses kegiatan adalah kondisi
pandemi yang tidak memungkin untuk dilakukan pertemuan tatap muka dan hanya
dapat dilakukan secara online, sehingga ketepatan dalam melakukan terapi MPA
tidak dapat terlihat secara langsung. Tetapi hal ini dapat diatasi dengan memberikan
masukan pada peserta yang mengirimkan video pengaplikasian terapi MPA.
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5. KESIMPULAN

Terapi MPA merupakan salah satu terapi kognitif yang dapat dipilih untuk
menjaga kesehatan mental dengan tujuan memberikan emosi positif, meningkatkan
koping positif dan mensyukuri terhadap kehidupan yang saat ini sedang dijalani
sehingga mendapatkan rasa sejahtera dalam kehidupannya. Terapi MPA perlu
dilakukan secara konsisten dan disesuaikan dengan keinginan pribadi. Perawat
berperan penting dalam membimbing dan memotivasi agar pekerja UKM dapat
melakukan terapi MPA secara konsisten secara mandiri.

6. SARAN
Terapi MPA dapat dijadikan sebagai salah satu program relaksasi para pekerja
UKM saat merasa lelah dan jenuh terhadap pekerjaan sehingga dapat meminimalisasi
terjadinya stress kerja.
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