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ABSTRAK 

 
Stres merupakan respon psikologis dan emosional yang tidak terkontrol yang muncul karena berinteraksi dengan 

lingkungan fisik dan non fisik. Stres dalam pekerjaan dianggap sebagai proses interaksi antara individu dengan 

lingkungan kerja yang merepresentasikan akumulasi emosi negatif yang timbul oleh pekerjaan. Reaksi negatif tersebut 

berujung pada pengalaman stres yang tinggi dalam jangka waktu yang cukup panjang sehingga pada akhirnya 

mempengaruhi kesehatan fisik dan mental para perawat. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat stress pada 

perawat, tingkat stress pada perawat sebelum dan sesudah intervensi mindfulness dan pengaruh intervensi mindfulness 

terhadap tingkat stress pada perawat. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan menggunakan 

desain pendekatan mindfulness serta menggunakan uji Wilcoxon Rank Sum untuk menganalisis data 

penelitian.Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 22 Mei – 27 Juni pada tahun 2024, dengan dengan persiapan dan 

pelaskanaan. Populasi yang dijadikan sebagai subjek perawat dengan rentan usia 35-39 tahun yang memiliki masa 

kerja >10 tahun dengan jumlah 20 orang yang sesuai kriteria. Hasil riset menunjukkan adanya pengaruh intervensi 

mindfulness dengan penurunan Tingkat stress pada perawat di RSUD Labuang Baji Perawat dituntut untuk mampu 

menjadi figur yang dibutuhkan oleh pasiennya, dapat bersimpati kepada pasien, selalu menjaga perhatiannya, fokus 

dan hangat kepada pasien.. Cara ini efektif untuk mengatasi stress dalam kesadaran spiritual. 
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ABSTRACT 

Stress is an uncontrolled psychological and emotional response that arises due to interaction with the physical and 

non-physical environment. Stress in work is considered as a process of interaction between individuals and the work 

environment that represents the accumulation of negative emotions arising from work. These negative reactions result 

in high stress experiences over a fairly long period of time which ultimately affects the physical and mental health of 

nurses. The purpose of this study was to determine the level of stress in nurses, the level of stress in nurses before and 

after mindfulness intervention and the effect of mindfulness intervention on stress levels in nurses. This study used a 

quasi-experimental method using a mindfulness approach design and using the Wilcoxon Rank Sum test to analyze 

research data. This study was conducted on May 22 - June 27 in 2024, with preparation and implementation. The 

population used as subjects were nurses aged 35-39 years who had a work period of >10 years with a total of 20 

people who met the criteria. The research results show the influence of mindfulness intervention on reducing stress 

levels in nurses at Labuang Baji Regional Hospital. Nurses are required to be able to become figures needed by their 

patients, be able to sympathize with patients, always maintain their attention, focus and be warm to patients. This 

method is effective in overcoming stress in spiritual awareness. 

 

Keywords : Stress; mindfullnes; nurses 

 

 

PENDAHULUAN 

Stress yang berlebih dapat menunjukkan gejala atau bahkan ketidakefektifan perawat dalam 

melakukan tindakannya seagai pekerja di rumah sakit, untuk itu perlu adanya dukungan terhadap perawat 

yang menjalankan pekerjaannya di rumah sakit dimana iya bekerja.1 Selain itu salah satu hal yang dapat 

dilakukan adalah dengan cara melakukan management stress dengan baik, tidak membebani diri sendiri 

dan bersikap optimis akan kemampuan yang dimiliki, misalkan dengan cara alternative dengan cara 

memecakan masalah (Problem Focused Coping) atau pengendalian respon emosi.2 

Stres kerja merupakan kondisi ketegangan yang menimbulkan ketidakseimbangan fisik dan psikis 

yang dapat mempengaruhi kemampuan individu dalam menghadapi lingkungannya.3 Selanjutnya 

berkembanglah berbagai gejala stres meliputi fisik, emosi dan perilaku yang dapat mengganggu pekerjaan.4 

Kondisi stres ini akan berpengaruh penurunan kinerja perawat sehingga manajer keperawatan harus tetap 

memperhatikan beban kerja perawat untuk meminimalisir terjadinya stres kerja pada perawat.5 

Peningkatan stres yang dirasakan seseorang di tempat kerja dapat dipengaruhi oleh faktor individu 

yang menjadi salah satu penyebab.6 Usia memiliki hubungan yang erat dengan stres kerja. Demikian juga 

jenis kelamin, masa kerja, tuntutan pekerjaan serta dukungan kerja yang berkaitan dengan penyebab stres.7 

Usia merupakan salah satu penyebab pekerja mengalami stres dalam bekerja. Semakin tua usia pekerja 

maka akan matang kondisi kesehatan mentalnya dan kemungkinan stres kerja yang dialami akan kecil.8 

Perawat adalah profesi kesehatan yang mengkhususkan diri pada upaya penanganan perawatan 

pasien atau asuhan kepada pasien dengan tuntutan kerja yang bervariasi berdasarkan karateristik pekerjaan.9 

Karakteristik perkerjaan tersebut meliputi karakteristik tugas, organisasi, lingkungan kerja fisik maupun 

sosial.10 Perawat sebagai pemberi pelayanan keperawatan mempunyai durasi lebih lama bersama pasien 

dan dituntut untuk memberikan pelayanan yang bermutu cepat, tepat, dan cermat dalam keadaan atau 

kondisi yang kompleks.11 



125 Penerbit :Pusat Kajian dan Pengelola Jurnal Fakultas Kesehatan Masyarakat UMI 

 

 

Window of Public Health Journal,Vol. 6 No. 1 (Februari, 2025) : 123 - 129                             E-ISSN 2721-2920 

 

 

Tenaga kesehatan merupakan suatu pekerjaan yang memiliki risiko tinggi terhadap timbulnya stress. 

Stres merupakan rangsangan atau aksi dari tubuh manusia baik itu dari luar maupun dalam tubuh manusia 

di mana dapat menimbulkan dampak yang merugikan.12 

Berdasarkan hasil penelitian Alpian bahwa perawat juga sering kali mengalami stress yang 

didapatkan dari tekanan yang dirasakan perawat. Stress yang dialami perawat terkadang tekanan dari 

atasan, pasien dan keluarga pasien. Peneliti melakukan penelitian mengenai tingkat stress pada perawat di 

RSUD Labuang Baji dikarenakan hasil observasi dan pengalaman peneliti menyatakan bahwa perawat 

mengalami stress akibat di banyaknya pasien yang tidak setara dengan jumlah perawat yang ada serta 

tekanan yang didapatkan baik itu dari atasan maupun ruang lingkup kerja perawat.   

METODE 

Riset menggunakan metode eksperimen semu dengan pendekatan mindfulness, riset eksperimen 

menggunakan pengukuran objektif dan analisis pengaruh terhadap sampel data yang diperoleh dari 

kuesioner, pre-test post-test, pemberian cokelat serta mindfulness komunikasi. Pengumpulan data yang 

dilakukan peneliti menjelasjan maksud dan tujuan penelitian dilakukan,pengumpulan sampel sesuai 

kriteria, pengisian kuesioner pre-test oleh responden, diberi perlakuan mindfulness berupa pemberian 

cokelat dan pemberian komunikasi, pengisian kuesioner post-test oleh responden serta peneliti mengolah 

data kusioner yang sudah diisi oleh responden. Riset ini dilakukan di RSUD Labuang Baji Kota Makassar 

pada tanggal 22 Mei – 27 Juni pada tahun 2024, dengan dengan persiapan dan pelaskanaan. Populasi yang 

dijadikan sebagai subjek perawat dengan rentan usia 35-39 tahun yang memiliki masa kerja >10 tahun 

dengan jumlah 20 orang yang sesuai kriteria. Untuk cara pengambilan sampel menggunakan teknik random 

sampling(secara acak). Dapat disimpilkan besaran sampel yang akan digunakan adalah 20 responden. 

Analisis data yang digunakan yaitu analisis univariat dan analisis bivariat serta penyajian data yang telah 

diolah dan dianalisis lebih lanjud dalam bentuk tabel dengan narasi. 

 

HASIL 

1. Analisis Tingkat Stress Responden  

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat Stress Sebelum diberikan Intervensi Mindfullness 

 

Karakteristik Stress n % 
Tidak ada stress 
Stress Ringan 

Stress Sedang 

Stress Berat 

Stress Sangat Berat 

0 
2 

10 

8 

0  

0 
6.5 

68,0 

25,5 

0  
Total 20 100 

                                    

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi mindfulness sebanyak 10 

(68%) responden terbanyak yang mengalami stress sedang. Tidak ada responden yang tidak mengalami 
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stress dan tidak ada pasien yang mengalami stress sangat berat. Pada tingkat stress berat 8 (25,5%) 

responden mengalami stress berat dan 2 (6,5%) responden mengalami stress ringan. 

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat Stress Sesudah diberikan Intervensi Mindfullness 

Karakteristik Stress n % 
Tidak ada stress 
Stress Ringan 

Stress Sedang 

Stress Berat 

Stress Sangat Berat 

0 
12 

8 

0 

0  

0 
74,5 

25,5 

0 

0  
Total 20 100 

                     

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa sesudahdiberikan intervensi mindfulness sebanyak 12 

(74,5%) responden mengalami stress ringan, dan tidak ada yang mengalami stress berat ataupun stress 

sangat berat. Hasil analisis dari kedua tabel bahwa setelah diberikan terapi mindfulness terjadi penurunan 

tingkat stress dari stress berat menjadi ringan dan stress sedang menjadi ringan. 

 

2. Analisis Variabel Pengaruh  

Tabel 3. Variabel Pengaruh Efektivitas Intervensi Mindfulness Untuk Menurunkan Tingkat Stress 

Pada Perawat di RSUD Labuang Baji Kota Makassar 

 

Variabel  Stress  Ties  

p-Value Negatif Rank Positif Rank 

Men 

Rank  

n Mean 

Rank  

n  

0.000 
Post Kontrol – 

Pree Kontrol  

5.00 10d 00 0c 0f 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa variabel pengaruh keefektifitas intervensi minfulness 

setelah perlakuan mengalani penurunan tingkat stress pada renpenden dengan nilai 5.00 dengan 10 

responden. 

Tabel 4. Analisis Efektivitas Intervensi Mindfulness Untuk Menurunkan Tingkat Stress Pada 

Perawat di RSUD Labuang Baji Kota Makassar 

 

Variabel  Stress  Ties  

p-Value Negatif Rank Positif Rank 

Men 

Rank  

n Mean 

Rank  

n  

0.000 

Post Eksperiment 10.00 20a 00 0b 00 

               

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi mindfulness pada 20 

responden, nilai positif 0 yang menunjukkan bahwa tidak ada kenaikan tingkat stress pada responden 

mengalami kenaikan. Nilai negatif 10 menunjukkan bahwa ada penurunan tingkat stress pada responden. 

Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui sesudah pemberian intervensi mindfulness pada 20 responden, 

nilai negatif yaitu 10.0 yang menunjukkan responden sebanyak 20 mengalami penurunan tingkat stress. 

Nilai positif yaitu 0 menunjukkan tidak ada kenaikan tingkat stress pada responden. Hasil uji statistic 
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Wilcoxon didapatkan asymp.sig (2- tailed) 0,000 atau sig ≤ α (0,05), yang berarti terapi mindfulness efektif 

terhadap tingkat stress pada perawat di RSUD Labuang Baji Kota Makassar. 

 

PEMBAHASAN 

Di lingkungan rumah sakit, perawat sering menghadapi tingkat stres yang tinggi karena beban kerja 

yang berat, tanggung jawab besar, dan interaksi intensif dengan pasien. Stres kronis dapat berdampak 

negatif pada kesehatan mental dan fisik mereka. Untuk mengatasi masalah ini, intervensi seperti 

mindfulness telah diterapkan untuk membantu perawat mengelola stres mereka. mindfulness adalah teknik 

meditasi yang berfokus pada perhatian penuh terhadap momen saat ini tanpa penilaian, dan telah terbukti 

bermanfaat dalam berbagai konteks.13 

Mindfulness, atau kesadaran penuh, melibatkan teknik meditasi yang mengajarkan individu untuk 

berfokus pada pengalaman saat ini dengan cara yang non-reaktif.14 Teknik ini mencakup latihan 

pernapasan, meditasi, dan latihan kesadaran tubuh yang membantu individu mengurangi stres, kecemasan, 

dan meningkatkan kesejahteraan emosional. Dalam konteks perawatan kesehatan, mindfulness dapat 

membantu perawat menghadapi tekanan kerja yang tinggi dengan cara yang lebih efektif.15 

Perawat di RSUD Labuang Baji Kota Makassar sering menghadapi situasi yang menuntut, mulai dari 

beban kerja yang tinggi hingga interaksi emosional dengan pasien dan keluarga. Stres ini dapat 

menyebabkan kelelahan, penurunan produktivitas, dan gangguan kesehatan mental. Oleh karena itu, 

penting untuk mencari metode yang efektif dalam mengurangi tingkat stres di kalangan perawat. 

Di RSUD Labuang Baji, intervensi Mindfulness diterapkan dengan memberikan pelatihan dan sesi 

meditasi rutin kepada perawat. Program ini biasanya melibatkan sesi pelatihan tentang teknik-teknik 

mindfulness, seperti meditasi, pernapasan dalam, dan latihan kesadaran tubuh. Tujuannya adalah untuk 

membantu perawat belajar mengelola stres mereka dengan lebih baik dan meningkatkan kesejahteraan 

secara keseluruhan. 

Sebelum intervensi, hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres perawat di RSUD Labuang 

Baji cukup tinggi. Faktor-faktor seperti jam kerja yang panjang, beban kerja yang berat, dan situasi yang 

emosional menjadi penyebab utama. Data ini menunjukkan perlunya intervensi yang efektif untuk 

mengatasi masalah stres ini. 

Setelah penerapan intervensi Mindfulness, terjadi penurunan signifikan dalam tingkat stres di 

kalangan perawat. Perawat melaporkan perbaikan dalam kemampuan mereka untuk mengelola stres, 

meningkatkan kesejahteraan emosional, dan meningkatkan kepuasan kerja. Penerapan teknik mindfulness 

terbukti membantu mereka menghadapi tekanan sehari-hari dengan cara yang lebih positif dan efektif. 

Analisis data menunjukkan bahwa intervensi mindfulness memiliki dampak positif yang signifikan 

terhadap pengurangan stres. Mindfulness membantu perawat mengembangkan keterampilan koping yang 

lebih baik, mengurangi reaktivitas emosional, dan meningkatkan kemampuan mereka untuk fokus pada 

tugas-tugas mereka tanpa terbebani oleh stres. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Mindfulness dapat menjadi alat yang berharga dalam 
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manajemen stres bagi perawat. Rumah sakit seperti RSUD Labuang Baji dapat mempertimbangkan untuk 

mengintegrasikan program Mindfulness sebagai bagian dari strategi kesejahteraan karyawan mereka. 

Program semacam ini tidak hanya bermanfaat bagi perawat, tetapi juga dapat meningkatkan kualitas 

perawatan pasien dengan meningkatkan kesejahteraan dan kinerja staf. 

Intervensi Mindfulness telah terbukti efektif dalam mengurangi tingkat stres perawat di RSUD 

Labuang Baji Kota Makassar. Dengan menerapkan teknik Mindfulness, perawat dapat mengelola stres 

mereka dengan lebih baik dan meningkatkan kesejahteraan mereka. Berdasarkan hasil penelittian 

Mahendra yang menyatakan bahwa tingkat stress sesesorang dapat dilihat dari tingkat emosional serta 

lingkungan kerja. Penelitian ini memberikan perlakuan mindfulness  berupa cokelat dan komunikasi yang 

efektif diberikan kepada perawat untuk menurunkan tingkat stress yang dialami perawat secara berkala. 

Diharapkan, hasil penelitian ini dapat mendorong rumah sakit lain untuk mengadopsi program serupa dan 

menginvestasikan lebih banyak dalam kesejahteraan mental karyawan mereka untuk meningkatkan 

lingkungan kerja dan kualitas layanan kesehatan. 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang diteliti terhadap pengaruh intervensi Mindfulness terhadap tingkat 

stres pada perawat di RSUD Labuang Baji Kota Makassar tahun 2024, memiliki pengaruh antara umur, 

pendidikan, lama kerja dan masa kerja dengan tingkat stress pada perawat. Sebagai tindak lanjut, disarankan 

agar RSUD Labuang Baji dan rumah sakit lainnya mengintegrasikan program Mindfulness secara rutin, 

dengan menyediakan pelatihan awal dan sesi latihan berkelanjutan. Peningkatan kesadaran tentang manfaat 

Mindfulness di kalangan manajemen dan staf medis juga penting untuk mendorong partisipasi aktif. Selain 

itu, evaluasi berkala dan pengembangan program yang fleksibel serta dukungan organisasi yang kuat akan 

memperkuat efektivitas program.  
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