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 Working mothers are a group that is vulnerable to health problems. The high 

rate of participation of working women should be balanced with adequate 

health services so that working mothers can avoid working health problems 

including work stress. Data of work stress in women is high enough that is 1880 

cases in which the nurses are one of the workers who experience the highest 

stress. Mindfulness therapy is developed as a supportive educative therapy to 

reduce stress levels. This therapy is a self-awareness exercise to improve social 

relationships and life satisfaction. The purpose of this study is to determine the 

effect of awareness on the level of stress on mothers who work as critical care 

nurses. This study used quasi-experimental design with pre-post with control 

group. The sampling technique used was purposive sampling technique. The 

number of respondents for each intervention and control group was 23 

respondents. The study was conducted in April 2018 with the treatment of 

mindfulness S.T.O.P. Data were analyzed using Man-Whitney test. The result 

showed that mindfulness had an effect on the decrease of stress level with 

p.value = 0.001 in the intervention group, while in the control group there was 

no effect with the p.value = 0.068. The result of mean difference in the 

intervention and control group obtained p.value = 0.001 so that it could be 

concluded there were significant difference of stress level in the intervention 

and control group. The study concluded that mindfulness can reduce stress 

levels in physiological, psychological and behavioral aspects by giving a 

positive psychological effect, decreasing reactivity behavior to emotions and 

improving the regulation of positive behavior. 

 

PENDAHULUAN   

Indonesia merupakan negara yang jumlah 

penduduknya sebagian besar adalah pekerja. 

Jumlah pekerja di Indonesia pada tahun 2016 

mengalami peningkatan sebesar 3.70% yaitu 

dengan jumlah 68.06% . Daerah Jawa Tengah 

pada tahun 2016 didapat jumlah pekerja 

sebesar 69.89% dimana mengalami 

peningkatan sebesar 2.03% dari tahun 2015 

(SKN,2016). Fenomena pada saat ini pekerja 

bukan hanya laki-laki akan tetapi lebih 

didominasi oleh wanita, terutama ibu. Data 
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wanita bekerja pada tahun 2014 sebesar 

47.08% penduduk di Indonesia, dimana 

sebanyak 21.68% pekerja wanita memiliki jam 

kerja lebih dari 48 jam dalam seminggu 

(Ritonga, 2017). Tingginya angka partisipasi 

pekerja wanita di Indonesia harus mampu 

diimbangi dengan pelayanan kesehatan 

sehingga pekerja wanita dapat terhindar dari 

masalah kesehatan kerja termasuk stres.  

 

Wanita memiliki risiko lebih tinggi terhadap 

stress, dimana ditunjukkan pada hasil survey 

Health and Safety Executive pada tahun 2017 

sebanyak 1.880 kasus wanita mengalami stress 

sedangkan laki-laki berada dibawahnya yaitu 

1.170 kasus (Executive, 2017).  Kasus 

meninggal pada pekerja akibat stres dari tahun 

2012-2014 mengalami peningkatan sebesar 

28% (Weiner, 2015). Data stress kerja yang 

didapatkan dari Health and Safety Executive di 

Inggris pada tahun 2017 bahwa tenaga 

kesehatan merupakan yang paling tinggi 

mengalami stres yaitu 2100/seratus juta 

pekerja (Executive, 2017). Data global 

mengenai penyakit yang timbul akibat kerja 

didapatkan 17.5 juta pekerja mengalami 

kematian akibat kondisi kerja khususnya stress 

kerja ( ILOWS, 2017) Stres pada pekerja yang 

tidak teratasi dapat mengakibatkan 

ketidakmampuan seseorang berinteraksi secara 

positif dengan lingkungannya, baik dalam 

lingkungan pekerjaan maupun di luar 

lingkungan pekerjaan (Rahmawati,2017). 

 

Data prevalensi stress pada pekerja di Amerika 

pada tahun 2015 menjelaskan bahwa 60% 

pekerja menyatakan pekerjaan mereka 

merupakan sumber stress nomor satu dalam 

kehidupannya (ILOWS, 2017). Tingkat 

kejadian stress pada perawat cukup tinggi, hal 

ini ditunjang dengan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Persatuan Perawat Nasional 

Indonesia (PPNI) yang menyatakan bahwa 

50,9% perawat di empat provinsi di Indonesia 

mengalami stress akibat kerja (Kasmarani, 

2012).  Hasil penelitian lain oleh Zulmiasari 

dan Muin pada tahun 2017 mengenai tingat 

stress pada perawat di Pukesmas Kota 

Semarang didapatkan hasil sebesar 78,6% 

perawat mengalami stress kerja(8). Hasil studi 

pendahuluan mengenai tingkat stress pada 5 

perawat diruang ICU dan HDU di RS X Kota 

Semarang didapatkan data sebesar 20% 

perawat mengalami stress normal, 20% stress 

parah, dan 60% stress sangat parah.  

 

Penyebab terjadinya stress kerja menurut 

International Labor Organization adalah 

interaksi antara pekerja dengan lingkungan 

kerja, isi pekerjaan, kondisi organisasi, 

kapasitas, kebutuhan, budaya, pekerjaan ekstra 

melalui persepsi dan pengalaman yang dapat 

mempengaruhi kesehatan, prestasi kerja dan 

kepuasan kerja. Hasil penelitian oleh 

Muthmainah pada tahun 2012 menunjukkan 

hasil penyebab stress pada perawat dibagi 

menjadi dua yaitu faktor intrinsik dan 

ekstrinsik pada pekerjaan. Faktor intrinsik 

pada pekerjaan yang dapat menyebabkan 
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stress pada perawat adalah beban kerja, 

rutinitas kerja dan suasana lingkungan kerja, 

sedangkan faktor ekstrinsik pada pekerjaan 

meliputi hubungan interpersonal, 

pengembangan karir, peran dalam organisasi 

dan pengawasan atasan (Muthmainah, 2012) 

Perawat ICU cenderung memiliki beban kerja 

yang lebih tinggi dan rutinitas yang monoton 

sehingga sangat berisiko untuk timbulnya 

stress kerja daripada perawat di ruang rawat 

inap. 

 

Stress yang timbul pada perawat khususnya di 

ruang ICU dimana perawat harus memiliki 

kompetensi khusus dalam teknik perawatan 

pasien sehingga ini dapat mengakibatkan 

beban kerja perawat yang lebih daripada di 

ruang rawat inap biasa, selain itu rutinitas 

perawat ICU yang cenderung monoton 

mengakibatkan kejenuhan dalam melakukan 

pekerjaannya. Lingkungan kerja juga dapat 

menjadi faktor pencetus karena besarnya 

tanggungjawab perawatan pada pasien kritis 

serta harus menjaga mutu perawatan selama di 

ruang ICU. Selain itu, hubungan interpersonal 

yang kurang baik antara atasan dan dokter 

menjadi penyebab terjadinya stress pada 

perawat di ruang ICU. Pengembangan karir 

dapat menjadi sumber stress apabila perubahan 

drastis dirasakan secara mendadak. Kurang 

dilibatkan dalam organisasi dan kurangnya 

kontrol atasan dalam pemberian tugas bagi 

perawat juga menjadi faktor munculnya stress 

pada perawat di ruang ICU (Muthmainah, 

2012).  

 

Peran sebagai perawat sering kali 

mengakibatkan kewajiban sebagai ibu dalam 

keluarga tidak terpenuhi. Tuntutan dalam 

pekerjaan berhubungan dengan tekanan yang 

berasal dari beban kerja dan waktu kerja, 

sedangkan tuntutan dalam keluarga 

berhubungan dengan waktu untuk 

menyelesaikan tugas rumah dan menjaga anak. 

Bertemunya dua peran sekaligus dapat 

mengakibatkan tekanan-tekanan psikologis 

yang berdampak pada ibu bekerja 

(Tricahyadinata, 2017) 

 

Konflik peran pada ibu bekerja merupakan 

faktor pembentuk terjadinya stress. Konflik ini 

mempunyai pengaruh terhadap menurunnya 

kualitas kehidupan rumah tangga dan 

menganggu aktivitas bekerja (Wirakristama, 

2011). Konflik antara pekerjaan dan keluarga 

menjelaskan terjadinya benturan antara 

tanggung jawab pekerjaan dengan rumah. 

Konflik inilah yang dapat mengakibatkan 

banyak ibu bekerja rentan mengalami stress 

kerja (Indriyanti, 2009). Hasil penelitian oleh 

Kadek pada tahun 2014 didapatkan hasil 

bahwa konflik dalam keluarga yang timbul 

akibat peran ganda berdampak signifikan 

terhadap munculnya stress pada pekerja 

(Suryani, 2014). 

 

Stress pada ibu bekerja khususnya perawat 

dapat menimbulkan gejala baik secara 

fisiologis, psikologis maupun perilaku. Gejala 

fisiologis yang dapat muncul akibat stress 
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adalah perubahan detak jantung dan 

pernafasan, peningkatan tekanan darah, 

menimbulkan sakit kepala dan menyebabkan 

serangan jantung. Selain itu gangguan 

psikologis yang dapat muncul adalah 

ketegangan, kecemasan, mudah marah, 

kebosanan dan suka menunda-nunda. Gejala 

lain yang muncul yaitu gejala perilaku yang 

meliputi perubahan produktifitas, perubahan 

kebiasaan makan, gelisah dan gangguan tidur 

(Chistne, Oktorina).  Sedangkan gejala stress 

di tempat kerja meliputi kepuasan kerja 

rendah, kinerja yang menurun, semangat dan 

energi hilang, komunikasi tidak lancar, 

pengambilan keputusan buruk, kreatifitas dan 

inovasi kurang, dan tugas tidak produktif ( 

Cahyani, 2008).  Hasil survei pada 5 perawat 

di ruang ICU RS X Kota Semarang didapatkan 

data bahwa dampak stress mempengaruhi fisik 

individu sebesar 60% seperti muncul rasa letih 

dan tidak bersemangat, dampak pada keluarga 

sebesar 60% seperti respon mudah marah dan 

dampak pada pekerjaan sebesar 60% dimana 

perawat mengalami malas dan tidak fokus 

selama bekerja. 

 

Peran perawat komunitas dalam mengatasi 

masalah stress kerja adalah sebagai edukator. 

Edukator berperan dalam memberikan 

pengetahuan, informasi dan pelatihan 

ketrampilan dalam upaya pencegahan penyakit 

dan peningkatan status kesehatan (Hapsari, 

2013).  Upaya untuk mengatasi stress pada ibu 

bekerja khususnya perawat berfokus pada teori 

Self Care Orem dimana intervensi yang 

dilakukan berdasarkan keterbatasan individu 

melakukan intervensi keperawatan itu sendiri 

melalui metode kompensasi, menuntun pasien, 

dan pendidikan kesehatan yang dikenal dengan 

system supportive educative. Supportive 

educative merupakan hal yang berhubungan 

dengan kebutuhan perawatan diri dimana 

perawatan diri merupakan bentuk respon nyata 

terhadap stressor dari seseorang untuk 

berpartisipasi aktif dalam upaya 

mempertahankan status kesehatan dan fungsi 

perawatan dirinya (Ananditha,2015). Untuk 

mempertahankan diri dalam mengatasi stress 

kerja dapat dilakukan dengan menggunakan 

aktifitas fisik, yoga dan peregangan, relaksasi 

progresif, manajemen waktu, interpersonal 

skills dan cognitif/ mental coping skills (HSF, 

2013 ) (NIOSH,2008)   

 

Meditasi dipilih oleh peneliti untuk mengatasi 

stress kerja karena teknik ini mudah dalam 

pelaksanaannya dimana dapat dipraktekkan 

siang ataupun malam secara mandiri. 

Relaksasi meditasi akan memperbaiki emosi 

dan meningkatkan kesehatan fisik (Holmet,B).  

Terdapat berbagai macam teknik relaksasi 

meditasi untuk mengatasi stress seperti 

relaksasi benson, teknik relaksasi zikir dan 

terapi mindfulness. Terapi mindfulness dipilih 

karena terapi ini merupakan terapi kesadaran 

diri yang mudah diaplikasikan langsung pada 

tiap individu dimana tahapannya berupa 

individu mampu memberikan perhatiannya 

dan menyadari apa yang sedang terjadi saat ini 

(Maharani, 2016) 
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Tujuan penelitian ini adalah untuk 

menganalisa pengaruh terapi mindfulness 

terhadap tingkat stress pada ibu yang bekerja 

sebagai perawat di RS X Kota Semarang 

  

METODE  

Jenis penelitian ini adalah quasy eksperimen 

dengan desain pre – post test with control 

group. Peneliti kemudian melakukan post test 

dengan mengukur tingkat stress kembali 

setelah dilakukan terapi mindfulness STOP 

selama 4 sesi dengan durasi waktu 60-90 

menit untuk menguji adanya pengaruh 

perlakuan terapi mindfulness tersebut (Kar, 

2014)  

 

Populasi pada penelitian ini adalah perawat 

wanita yang sudah menikah di ruang critical 

care yaitu ruang Intensive Care Unit (ICU) 

dan ruang High Dependency Unit (HDU) RS 

X Kota Semarang yang berjumlah 73 perawat. 

Peneliti melakukan pengambilan sampel 

secara purposive sampling menggunakan 

rumus Lemenshow didapatkan hasil yaitu 

sebesar 46 responden (23 responden kelompok 

kontrol, 23 responden kelompok intervensi) 

(Darma, 2011). Kriteria inklusi pada penelitian 

ini adalah wanita, sudah menikah, terdaftar 

sebagai perawat di RS X Kota Semarang, dan 

bekerja diruang ICU/ HDU, sedangkan kriteria 

eksklusinya adalah single parent dan sedang 

menjalankan terapi stress. 

 

Alat penelitian yang digunakan pada penelitian 

ini adalah kuesioner stress kerja NIOSH dan 

booklet yang merupakan instrument penunjang 

sebagai panduan para ibu bekerja untuk 

mencatat target harian mandiri kegiatan 

mindfulness dalam mengatasi stress kerja. 

. 

 

HASIL  

1. Karakteristik Responden 

 

Tabel.1 Distribusi Frekuensi Karakteristik 

Responden Ibu Bekerja Berdasarkan Usia, 

Lama Bekerja, Pendidikan dan Beban Kerja 

Pada Kelompok Intervensi dan Kontrol di RS 

X Kota Semarang Tahun 2018 

(n=46) 

Variabel 

Kelompok  
p-value 

(X2) 
Kontrol 

(%) 

Intervensi 

(%) 

Total 

(%) 

Usia     

 < 37 tahun 6(26,1) 13(54,2) 
19 

(41,3) 
0,437 

 ≥ 37 tahun 17(73,9) 10(41,7) 
27 

(58,6) 
 

Lama 

Kerja 
  

 
 

< 12 tahun 6(26,1) 12(52,2) 
18 

(39,1) 
0,070 

 ≥ 12 tahun 17(73,9) 11(47,8) 
28 

(60,9) 
 

Pendidikan     

D3 23(100) 21(91,3) 
44 

(95,6) 
0,148 

NERS - 2(8,7) 
2 

(4.4) 
 

Beban 

Kerja 
  

 
 

Rendah - - - - 

Tinggi 23(100) 23(100) 
46 

(100) 
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*homogen jika p.value >0.05 

 

Tabel 1 diatas menunjukkan bahwa 58,6% 

responden berusia lebih dari 37 tahun baik 

pada kelompok kontrol maupun kelompok 

intervensi. Lama kerja pada kedua kelompok 

menunjukkan  60,9% sudah bekerja selama 

lebih dari 12 tahun. Tingkat pendidikan 

responden didominasi oleh D3 Keperawatan 

yaitu sebesar  95,6% dan beban kerja pada 

kedua kelompok menunjukkan 100% dalam 

beban kerja yang tinggi. 

Pada tabel tersebut juga didapatkan hasil 

bahwa usia, lama kerja, tingkat pendidikan dan 

beban kerja responden homogen. Usia 

responden memiliki p.value= 0,437, lama kerja 

memiliki p.value= 0,070, dan pendidikan 

memiliki p.value= 0.148 dimana semuanya 

memiliki nilai lebih dari 0,05 sehingga dapat 

dinyatakan homogen. 

 

2. Tingkat Stress pada Ibu yang Bekerja 

sebagai Perawat 

 

Tabel. 2 Tingkat Stress Ibu Bekerja Pada 

Kelompok Kontrol dan Intervensi di RS X 

Kota SemarangTahun 2018 (n=46) 

 

 

 

 

Tabel 2 analisis menggunakan uji Wilcoxon 

didapatkan hasil bahwa pada kelompok 

kontrol tidak terdapat pengaruh tingkat stress 

secara siginfikan antara pre-test dan post-test 

(p-value=0,068>α=0,05). Sedangkan pada 

kelas intervensi, terdapat pengaruh terapi 

mindfulness terhadap tingkat stress pre-test 

dan post-test (p-value=0,001>α=0,05). Dari 

hasil tersebut maka pemberian perlakuan 

berupa terapi mindfulness berpengaruh 

signifikan dalam menurunkan tingkat stress 

pada ibu yang bekerja sebagai perawat. Dilihat 

secara deskriptif, rata-rata tingkat stress pada 

kelompok kontrol dan intervensi baik pre-test 

maupun post-test berada pada level sedang, 

akan tetapi melihat dari nilai rata-rata dapat 

disimpulkan terdapat penurunan tingkat stress 

yang berarti pada kelompok intervensi yaitu 

sebesar 16,27 (±3,43) 

 

3. Perbedaan Tingkat Stres pada Kelompok 

Kontrol dan Kelompok Intervensi sesudah 

Terapi Mindfulness 

 

Tabel. 3 Perbedaan Tingkat Stres Ibu Bekerja 

Setelah Diberikan Terapi Mindfulness pada 

Kelompok Kontrol dan Intervensi di RS X 

Kota Semarang Tahun 2018 (n=46) 

Kelompok Mean 

Mean 

Differenc

e 

95% CI 

(Upper- 

Lower) 

 

Df 
p-

value 

Intervensi 53,17 
-4,39 

59,70- 

52,04 
44 0,001 

Kontrol 58,56 

 

Tabel 3 menggunakan uji Mann Whitney 

menunjukkan bahwa nilai p.value= 0,001 

(<0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa 

Kelas 
Mean ±Standar Deviasi (SD) P 

value Pre Test Post Test 

Kontrol 59,74 ± 13,25 58,57± 13,41 0,068 

Intervensi 69,44 ± 15,48 53,17 ± 12,05 0,001 
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terdapat perbedaan yang signifikan tingkat 

penurunan stress pada ibu yang bekerja 

sebagai perawat pada kedua kelompok 

tersebut. Nilai rata-rata tingkat stress ibu 

bekerja pada kelompok kontrol lebih tinggi 

(58,56) daripada kelompok intervensi yang 

diberikan terapi mindfulness sebesar 53,17.  

 

PEMBAHASAN  

1. Tingkat Stress Pada Ibu yang Bekerja 

Sebagai Perawat Sebelum dan Sesudah 

Pemberian Terapi Mindfulness Pada 

Kelompok Intervensi dan Kelompok 

Kontrol 

 

Hasil uji statistik didapatkan data bahwa 

pada kelompok intervensi sebelum 

diberikan terapi mindfulness memiliki 

nilai rata-rata tingkat stress  69,44 

sedangkan pada kelompok kontrol 

memiliki nilai rata-rata 59,74. Hal ini 

sama dengan hasil penelitian Nurazizah 

dimana tingkat stess pada perawat 

perempuan di ruang ICU dalam nilai rata-

rata 53,23 yaitu pada tingkat stress sedang 

(rentang 50-104). Stres yang dialami pada 

perawat di ruang ICU tersebut merupakan 

stress kerja yang dapat menimbulkan 

dampak yang berbeda pada setiap orang 

(Nurazizah, 2017). 

 

Stress kerja adalah istilah yang dapat 

diartikan sebagai tekanan hidup yang 

dirasakan sulit dan berat bagi seseorang 

(NBC, 2016). Faktor terjadinya stress 

pada ibu bekerja dapat timbul dari tempat 

kerja maupun rumah atau lingkungan 

keluarga. Ibu bekerja yang tidak dapat 

membagi waktu untuk urusan keluarga 

dan bekerja akan mengalami konflik peran 

ganda (Akbar, 2017). Faktor beban kerja 

yang berlebih dan kurangnya apresiasi 

masyarakat terhadap pekerjaan yang 

dijalani ibu bekerja juga dapat 

mengakibatkan ibu mengalami stress 

terhadap pekerjaannya (Kusumajati,  

2016). 

 

Faktor lain yang berasal dari rumah atau 

keluarga yaitu seperti adanya pemaksaan 

untuk tetap bekerja baik pada suami 

ataupun istri guna mempertahankan gaya 

hidup yang tinggi(Kusumajati,  2016). 

Faktor-faktor pencetus stress tersebut 

apabila tidak segera ditangani akan 

berdampak pada psikologis, fisik dan 

perilaku ibu yang dapat mengakibatkan 

masalah baik di tempat kerja maupun 

dirumah(Wilson,2010). 

 

Stres memiliki dampak langsung ke dalam 

diri yaitu muncul gejala mudah merasa 

letih, mudah marah, mudah tersinggung, 

dan gelisah (Rohaedi, 2010). Dampak lain 

yang muncul akibat stress kerja menurut 

International Labor Organization (ILO) 

yaitu stress kerja dapat mempengaruhi 

kesehatan baik kesehatan mental seperti 

cemas dan depresi sehingga dapat 

mengakibatkan penyakit jantung dan 
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masalah pada musculoskeletal. Ibu yang 

bekerja sebagai perawat apabila 

mengalami stress kerja akan 

mempengaruhi pada kinerjanya di rumah 

sakit. Dampak stress terhadap kinerja ini 

didukung oleh penelitian sebelumnya 

dimana dalam uji statistik didapatkan hasil 

p.value=0,031 (0,05) yaitu ada hubungan 

yang signifikan antara stress kerja dengan 

kinerja perawat dalam pelaksanaan 

pelayanan keperawatan(Fajrillah, 2016).  

 

Perilaku negatif yang perlu diwaspadai 

dari dampak stress ini adalah munculnya 

gejala susah tidur, diet yang tidak sehat, 

dan penggunaan obat-obatan yang 

dilarang, sedangkan perilaku  positif yang 

dapat muncul apabila koping ibu baik 

adalah ibu akan menerima dan ikhlas serta 

bahagia dalam melaksanakan tugasnya 

baik di tempat kerja atau dirumah. Koping 

fisik, psikologi dan perilaku positif yang 

muncul dapat dikembangkan melalui 

beberapa terapi, salah satunya adalah 

terapi mindfulness (ILOWS), (Wilson,  

2016), (Chiesa, 2009).  

 

Hasil uji statistik pada kelompok kontrol 

dan kelompok intervensi sesudah 

diberikan terapi mindfulness didapatkan 

hasil p.value pada kelompok intervensi 

adalah 0,001 (<0,05) sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terapi mindfulness 

dapat menurunkan tingkat stress ibu yang 

bekerja sebagai perawat.  

 

Hasil penelitian ini didukung dengan 

penelitian sebelumnya dimana hasil 

penelitian menunjukkan ada perbedaan 

tingkat stres pada guru sebelum dan 

sesudah diberikan pelatihan terapi 

mindfulness dengan nilai p.value= 0.043. 

Guru mempunyai beban kerja yang sama 

dengan perawat seperti melayani murid 

dan orangtua wali, mengikuti 

perkembangan iptek, dan wajib memenuhi 

standar yang berlaku di sekolah. 

Penurunan tingkat stress pada guru dapat 

terjadi karena partisipan dapat 

mengendalikan isi pikir dan emosinya 

sehingga dapat muncul aspek-aspek 

positif pada fungsi tubuhnya (Maharani, 

2016). Mindfulness juga memiliki dampak 

positif pada kehidupan berkeluarga. 

Mindfulness mampu meningkatkan 

kehidupan pernikahan pada pasangan 

suami istri yang diasumsikan dapat 

membawa kepuasan pernikahan. 

Terpenuhinya kebutuhan fisik, psikologis, 

dan financial bagi pasangan 

mengidentifikasikan adanya kepuasan 

dalam perkawinan (Welianya, 2016). 

 

Mindfulness dapat memberikan manfaat 

pada kesehatan tubuh dengan menurunkan 

tingkat stress pada diri seseorang. 

Peningkatan mood dan perasaan bahagia 

setelah dilakukan terapi mindfulness dapat 

secara signifikan menurunan tingkat stress 

sehingga dapat berdampak langsung pada 
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penurunan tekan darah (Liyland). 

Seseorang yang melakukan terapi 

mindfulness akan fokus pada momen saat 

ini, sabar, toleran dengan sesama, saling 

mengasihi, dan empati dalam menolong 

(Nurazizah, 2017). Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa dengan terapi 

mindfulness dapat menurunkan tingkat 

stress karena seseorang akan selalu 

bahagia, sabar, fokus pada saat ini dan 

saling mengasihi. 

 

2. Pengaruh Mindfulness Dalam 

Menurunkan Tingkat Stress Pada Ibu 

yang Bekerja Sebagai Perawat 

 

Hasil uji statistik menggunakan Mann-

Withney didapatkan hasil bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan tingkat stress 

antara kelompok kontrol dan kelompok 

intervensi setelah diberikan terapi 

mindfulness dengan nilai p.value=0.001 

(<0,05). Hasil ini didukung penelitian 

kualitatif oleh Afandi et.al dimana 

kesimpulan dalam penelitian ini adalah 

mindfulness dapat menurunkan tingkat 

stress dari segi fisiologis, emosional, 

kognitif, interpersonal dan organisasional 

(Avawi, 2015). Tingkat stress kerja 

sebagai perawat dapat dipengaruhi oleh 

beberapa faktor seperti konflik dengan 

dokter, persiapan kebutuhan yang belum 

memenuhi, emosional pasien dan 

keluarga, kurangnya dukungan antara 

rekan kerja, konflik dengan rekan kerja 

dan atasan, dan beban kerja yang 

berlebihan  (Muthmainah, 2012).  

 

Perbedaan tingkat stress pada kedua 

kelompok ini dapat terjadi karena pada 

kelompok intervensi diberikan perlakuan 

berupa terapi mindfulness yang dapat 

memberikan efek rileks pada tubuh, fokus 

pada kondisi saat ini, dan tidak 

menghakimi diri sendiri dan orang lain. 

Penurunan tingkat stres pada kelompok 

intervensi juga dapat dipengaruhi oleh 

penerimaan diri responden. Penerimaan 

diri adalah suatu kemampuan individu 

untuk mampu memiliki penilaian realistik, 

keyakinan terhadap kondisi saat ini tanpa 

merasa direndahkan oleh opini dari 

individu lain (Putri, 2012), (Masyithar, 

2012). Penerimaan diri dapat berupa 

keyakinan dalam menghadapi persoalan, 

menganggap derajat dirinya sama dengan 

yang lain, tidak menghakimi diri sendiri, 

tidak malu akan diri sendiri, dan berani 

bertanggungjawab atas segala tindakannya 

(Masyithar, 2012)). Komponen yang 

dikembangkan dalam penerimaan diri ini 

berisi observing, describing, acceptance, 

acting with awareness, dan non judge 

(Maharani, 2016). Komponen-komponen 

ini merupakan bagian dari terapi 

mindfulness sehingga dapat disimpulkan 

bahwa  responden pada kelompok 

intervensi sudah mampu melaksanakan 

mindfulness dengan baik untuk mengatasi 

stress. 
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Stres dapat timbul karena terjadi 

peningkatan sekresi pada granula adenalis 

yang akan menimbulkan respon siap sedia 

sehingga seseorang dapat melaksanakan 

aktivitas fisik jauh lebih besar daripada 

seseorang yang tidak mengalami stress. 

Stress yang berlangsung lama dapat 

menganggu fungsi otak, saraf otonom, 

sistem endokrin dan sistem imun sehingga 

dapat muncul berbagai macam penyakit 

psikosomatis (Kadir, 1996). Mindfulness 

bekerja dengan mencapai gelombang otak 

alpha (frekuensi gelombang otak paling 

rendah) sehingga mempengaruhi 

peningkatan sekresi hormone 

norepinephrine, serotonin, dan beta-

endorphine yang disertai dengan 

pengurangan tingkat produksi darah. 

Tingkat  produksi darah berkaitan 

langsung dengan timbulnya stress, dengan 

adanya penurunan tingkat stress akan 

diikuti dengan peningkatan respon imun 

dalam tubuh (MTFS). Oleh karena itu, 

melalui terapi mindfulness gangguan 

penyakit psikosomatis dapat dihindari 

karena seseorang yang melakukan terapi 

mindfulness akan rileks terhadap 

tubuhnya.  

 

Hal ini didukung oleh penelitian oleh 

Keng, Smoski & Robins pada tahun 2011 

bahwa mindfulness dapat memberikan 

efek psikologis yang positif, termasuk 

peningkatan kesejahteraan subjektif, 

mengurangi gejala psikologis, 

menurunkan perilaku reaktivitas pada 

emosional dan meningkankan regulasi 

perilaku yang positif (Keng, 2011). 

Penelitian serupa oleh Patrick et.al pada 

tahun 2015 tentang mindfulness 

didapatkan kesimpulan bahwa program 

pelatihan mindfulness telah membuktikan 

peningkatan yang berkelanjutan dalam 

berbagai domain termasuk fisik, 

psikologis, kognitif dan konatif 

(Hyland,2015). Teori stress dan koping 

yang dikembangkan oleh Wilson sesuai 

dengan hasil akhir dari pencapaian terapi 

mindfulness dimana individu harus 

memiliki koping fisik, emosi dan kognitif 

yang positif sehingga stress tidak akan 

muncul (Wisson, 2016).(Hyland, 2015). 

 

Mindfulness dapat dilakukan secara 

formal dan informal (Kar, 2014). Formal 

adalah kegiatan mindfulness yang 

didampingi oleh fasilitator secara 

langsung, sedangkan informal adalah 

kegiatan mindfulness yang dilakukan 

secara mandiri oleh responden yang 

disebut dengan tugas target mandiri. 

Dalam penelitian ini menggunakan kedua 

bentuk kegiatan tersebut dimana pada 

kegiatan informal responden dibekali 

tugas target mandiri menggunakan 

aplikasi perawat cerdik. Aplikasi perawat 

cerdik berisikan skrinning tingkat stress 

dan penatalaksanaan stress sesuai dengan 

tingkat stresnya berupa video mindfulness.  
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Penggunaan terapi mindfulness secara 

konsisten dalam kehidupan sehari-hari 

akan menghasilkan individu yang 

memiliki belas kasih, perhatian, dan kasih 

sayang bagi oranglain sehingga dapat 

meningkatkan hubungan sosial, kepuasan 

hidup, kebahagian, penurunan depresi, 

kecemasan, stress dan isolasi diri(41). 

Peningkatan kasih sayang ke oranglain 

dapat menimbulkan empati kepada pasien 

dan keluarga sehingga manajemen 

hubungan anatara perawat dengan pasien 

dapat berjalan dengan baik (Afiatin, 

2009). Selain itu, perawat yang memiliki 

empati akan membuat pasien nyaman 

sehingga dapat mempercepat proses 

penyembuhan penyakitnya 

(Rohman,2010). 

 

SIMPULAN DAN SARAN  

 

1. Tingkat stress pada kelompok intervensi 

sebelum diberikan terapi mindfulness 

memiliki nilai rata-rata tingkat stress  

69,44 sedangkan pada kelompok kontrol 

memiliki nilai rata-rata 59,74. 

2. Tingkat stress pada kelompok intervensi 

sesudah diberikan terapi mindfulness 

memiliki nilai rata-rata tingkat stress  

58,57 sedangkan pada kelompok kontrol 

memiliki nilai rata-rata 53,17.Terapi 

mindfulness memiliki pengaruh signifikan 

terhadap penurunan tingkat stress pada 

kelompok intervensi dengan nilai 

p.value=0,0001 (<0,05), sedangkan pada 

kelompok kontrol tidak terdapat pengaruh 

yang signifikan dengan nilai p.value= 

0,068 (>0,05). Hasil uji Mann Withney 

didapatkan hasil terdapat perbedaan 

pengaruh yang signifikan antara kelompok 

intervensi dan kelompok kontrol setelah 

diberikan terapi mindfulness dengan nilai 

p.value= 0,001  (<0,05) dengan nilai rata-

rata penurunan tingkat stress pada 

kelompok intervensi lebih tinggi dari 

kelompok kontrol yaitu 16,26 pada 

kelompok intervensi dan 1,17 pada 

kelompok kontrol. 
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