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Efektivitas intervensi berbasis mindfulness dalam meningkatkan resiliensi di
tempat kerja: Studi meta analisis
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Every individual should develop resilience to become adapted to the new work
challenges that are more complex and competitive in the current era. Resilience is an
individual's ability to recover from stress. Mindfulness has been found to increase
resilience in the existing research. The goal of our research was to examine the
effectiveness of mindfulness-based interventions to increase resilience among working
individuals. We reviewed 14 research journals as a source of meta-analysis with 759
participants in total. Data processing was based on sample size (N), mean (M), and
standard deviation (SD) using the random effect model through which we obtained the
medium heterogeneity (1?) = 32% and Hedges'g standardized mean difference (SMD)=
.62 (95% confidence interval [CI] = .43 to .80). These findings imply that mindfulness is
less effective in increasing the working individuals’ resilience.
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Untuk bisa adaptif menghadapi tantangan kerja baru yang semakin kompleks dan
kompetitif di era saat ini, setiap indvidu memerlukan daya tahan atau relisiensi.
Resiliensi merupakan kemampuan individu untuk pulih dari stres. Dalam riset-riset
debelumnya, mindfullness telah ditemukan efektif meningkatkan resiliensi. Penelitian ini
bertujuan untuk meneliti efektivitas intervensi berbasis mindfulness untuk meningkatkan
resiliensi pada individu yang bekerja. Kami mereview 14 jurnal penelitian sebagai
sumber dari penelitian meta analisis dengan jumlah partisipan sebanyak 759. Data diolah
atas dasar ukuran sampel (N), rata-rata (M), dan deviasi standar (SD) dengan
menggunakan random effect model, yang menghasilkan nilai heterogenity (12) = 32%
dan Hedges’g (SMD) 0.62 (95% confidence interval [CI] = 0.43 sampai dengan 0.80)
yang berada dalam kategori sedang. Temuan-temuan tersebut mengimplikasikan bahwa
mindfulness kurang efektif untuk meningkatkan resiliensi individu yang bekerja.
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Pendahuluan

Perkembangan dunia kerja yang dinamis yang konstan, lingkungan yang kompleks,
dipengaruhi oleh perkembangan teknologi kompetitif, dan selalu berubah yang
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berujung pada beban kerja yang berat dan
memiliki tenggang waktu tertentu (Johnson
dkk.,  2020). Karyawan  cenderung
mendapatkan tekanan di tempat kerja dan
peristiwa buruk yang mungkin dialami
selama bekerja (Hartwig dkk., 2020).

Peristiwva yang buruk tidak hanya
berpotensi mengganggu kinerja karyawan
tetapi juga menyebabkan ketegangan mental
atau fisik yang serius bagi karyawan. Salah
satu tantangan besar bagi pemimpin
organisasi adalah memperhatikan
kesejahteraan karyawan (Johnson dkk.,
2020). Resiliensi memiliki potensi untuk
mempertahankan kinerja dan kesejahteraan
karyawan dalam menghadapi kesulitan
(Hartwig dkk., 2020).

Meningkatkan resiliensi tidak hanya
meningkatkan kesejahteraan individu, tetapi
juga dapat membantu individu dalam
mengurangi  stres yang dialami  dan
meningkatkan hubungan positif dengan
rekan kerja (Barrat, 2018). Secara umum,
resiliensi adalah sifat pribadi yang
membantu individu mengatasi kesulitan
dalam hidup, mencapai penyesuaian dan
pengembangan yang baik dalam keadaan
yang sulit (Bajaj & Pande, 2016). Resiliensi
di tempat kerja adalah kemampuan
karyawan untuk mengelola dan secara positif
mengatasi kejadian buruk di tempat kerja
(Fletcher & Sarkar, 2013).

Menurut  Aherne  dkk.  (2016),
mindfulness menunjukkan potensi untuk
menumbuhkan resiliensi seseorang dengan
lebih baik. Memberikan pelatihan
mindfulness pada karyawan di tempat kerja
bermanfaat untuk melatih fokus perhatian,
meningkatkan konsentrasi, keseimbangan
emosional, self-awareness, relasi dengan
rekan Kkerja yang baik dan peningkatan
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kesejahteraan karyawan (Johnson dkk.,
2020). Karyawan yang memiliki pengalaman
positif yang diperoleh dari pelatihan
mindfulness dapat mengelola dan
mengendalikan ketegangan, stres dan konflik
yang dialami saat bekerja dan mampu
mengidentifikasi masalah terkait pekerjaan
dengan lebih baik (Johnson dkk., 2020).

Mindfulness  didefinisikan  sebagai
memberikan perhatian secara penuh dengan
sengaja pada pengalaman saat ini, dengan
sikap terbuka dan menerima tanpa
menghakimi (Burton dkk., 2017; Huang
dkk., 2015). Intervensi berbasis mindfulness
awalnya dikembangkan dalam konteks klinis
(Lomas dkk., 2019). Namun, selama
beberapa tahun terakhir penerapan intervensi
berbasis  mindfulness  dalam  konteks
pekerjaan semakin meningkat.

Penelitian yang dilakukan oleh Colgan
dkk. (2019) menunjukkan intervensi
mindfulness berbasis wellness dan resilience
(MBWR) merupakan metode yang layak dan
dapat digunakan untuk mengintegrasikan
mindfulness, resiliensi dan memberikan
manfaat dalam peningkatan perawatan
pasien. Temuan tersebut senada dengan
penelitian ~ Schroeder dkk. (2016) yang
menemukan bahwa intervensi berbasis
mindfulness atau mindfulness-based
intervention (MBI) berdampak positif pada
kesehatan dokter, resiliensi dan berpotensi
meningkatkan perawatan pasien.

Beberapa studi telah meneliti manfaat
pelatihan mindfulness di antara kelompok
tertentu, termasuk tenaga  kesehatan,
mahasiswa, penderita kanker, mahasiswa,
pemadam kebakaran dan pekerja kantoran.
Semakin banyak organisasi saat ini
menawarkan pelatihan mindfulness untuk
meningkatkan  kesejahteraan  karyawan.
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Namun, penelitian tentang efektivitas
intervensi berbasis mindfulness di tempat
kerja masih terbatas (Kersemaekers dkk.,
2018).

Sebagai contoh, hasil meta analisis
yang dilakukan Lomas dkk. (2019)
menunjukkan nilai effect size yang besar
pada intervensi mindfulness terhadap stress,
anxiety dan distress, dan small to medium
effect size terhadap depression, job
performance, compassion dan empati dan
positive well-being. Dibandingkan dengan
kelompok kontrol, kelompok yang mendapat
intervensi secara signifikan lebih rendah
dalam tekanan psikologi, kelelahan yang
berkepanjangan dan stres yang dirasakan
setelah menjalankan pelatihan mindfulness-
based intervention.

Masih sedikit penelitian meta-analisis
yang secara spesifik melihat efektivitas
intervensi  berbasis mindfulness  dalam
meningkatkan resiliensi pada individu yang
bekerja.  Penelitian ini  menggunakan
pendekatan meta-analisis sebagai metode
yang mengintegrasikan berbagai penelitian
terdahulu yang menggunakan intervensi
berbasis mindfulness untuk meningkatkan
resiliensi di tempat kerja.

Metode

Partisipan dan desain penelitian

Partisipan  dalam  penelitian  ini
berjumlah 759, vyang diperoleh secara
akumulatif dari 14 jurnal penelitian.
Penelitian ini menggunakan metode meta-
analisis. Meta-analisis ini dilakukan dengan
menggabungkan hasil data dari penelitian
terdahulu. Kualitas dari penelitian terdahulu
yang digunakan dapat mempengaruhi hasil
dari penelitian meta analisis ini.
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Prosedur dan pengukuran

Sumber data dalam penelitian ini
dibatasi pada jurnal internasional dengan
intervensi  berbasis  mindfulness  untuk
meningkatkan resiliensi pada individu yang
bekerja. Penelitian ini menggunakan Kriteria
jurnal yang diterbitkan dalam rentang waktu
10 tahun terakhir.

Peneliti  menelusuri 3  database
elektronik  seperti  Google  Scholar,
Researchgate, dan Sciencedirect. Pencarian
dilakukan dengan menggunakan kata kunci
mindfulness intervention, resilience dan
employee atau worker. Terdapat 47.500
artikel dan buku yang terkait kata kunci
tersebut, yang selanjutnya peneliti saring
berdasarkan tahun penerbitan yaitu 2011-
2020, yang membuahkan 16.900 hasil
pencarian. Pencarian kemudian dilanjutkan
dengan menyaring penelitian  tersebut
berdasarkan  metode  penelitian  yang
digunakan. Dari seleksi yang dilakukan,
ditemukan 1.400 artikel penelitian yang
menggunakan intervensi berbasis
mindfulness dengan alat ukur resiliensi
dengan responden yang bekerja. Penelitian
yang diperoleh tersebut kemudian diperiksa
kembali berdasarkan kelengkapan yang
dimiliki, yang terdiri dari (1) karakter studi
(tahun publikasi, prosedur, desain penelitian,
dan jenis kontrol), (2) karakteristik peserta
(ukuran sampel untuk kelompok intervensi
dan kontrol, dan profesi responden), (3)
karakteristik intervensi (jenis intervensi,
lama intervensi).

Pada penelitian ini, peneliti melihat
effect size dengan melihat nilai rata-rata (M),
deviasi standar (SD) serta ukuran sampel (N)
pada hasil setelah dilakukannya intervensi
dari setiap kelompok menggunakan aplikasi
Meta-Mar versi 2.7.0 (n.d.). Statistik [
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digunakan untuk memeriksa heterogenitas, Gambar 2. Forrest Plot.
dimana nilai inconsistency (I1?) terbagi
menjadi tiga kategori yaitu rendah (1> <
25%), sedang (1> = 50%), dan tinggi (I1? >

1
75%) (Card, 2012). Nilai 1% dalam penelitian 2 .
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Hasil

Penelitian ini  dilakukan dengan
menggunakan 14 studi jurnal dengan jumlah
responden sebanyak 759 responden, dengan
tujuan  menguji  efektivitas  intervensi
mindfulness untuk meningkatkan relisiensi di
tempat kerja. Enam penelitian berasal dari
Amerika, tiga penelitian berasal dari Asia,
tiga penelitian berasal dari Eropa, dan dua
penelitian berasal dari Australia.

Hasil analisis menunjukkan nilai
inconsistency sebesar 32% yang bermakna
bahwa heterogenitas penelitian ini tergolong
dalam kategori sedang, sehingga peneliti
menggunakan nilai Hedges’g (SMD) pada
random effect model. Selain itu, peneliti juga
membertimbangkan adanya perbedaan alat

Tabel 1. Effect Size Analisis Hasil Studi.

ukur dan jenis mindfulness yang digunakan,
yang semakin memperkuat hal tersebut.
Nilai effect size yang digunakan adalah nilai
Hedges’g (SMD) pada random effect model
sebesar 0.62 (95% CL= 0.43 sampai 0.80).
Effect size terbagi kedalam 3 kategori antara
lain kecil (g < 0.2), sedang (g = 0.5) dan
besar (g > 0.8). Berdasarkan Kkategori
tersebut, effect size penelitian ini tergolong
dalam kategori sedang. Mengacu pada hasil
tersebut maka intervensi berbasis
mindfulness memberikan efek yang sedang
atau kurang signifikan dalam meningkatkan
resiliensi individu yang bekerja. Tabel 1 di
bawah ini menampilkan random effect model
berdasarkan hasil analisis dari jurnal-jurnal
yang digunakan dalam meta-analisis.

Alat Effect size
No. Peneliti Metode a n
ukur
g SEg g lower g upper
Colgan dkk.
1 (2019) MBWR BRS 31 154 040 0.76 2.33
Schroeder dkk.
2 (2016) MBI BRS 29 0.63 037 -0.09 1.35
3 Nila dkk. (2016) MBSR BRS 49 0.09 027 -046 0.65
L Mindfulness
Czerwinski dkk. CD- 1.53
4 (2020) Baseq RISC 25 086 034 0.17
Colouring
Mindfulness
5  Aikensdkk (2014)  Resilience CP. 89 061 021 0.9 103
RISC
Program
Movassagh dkk. CD- 2.15
6 (2019) MIM RISC 40 146 0.35 0.77
Christopher dkk. CD-
7 (2018) MBRT RISC 50 0.64 0.26 0.13 1.14
8 Slatyer dkk. (2017) MSCR Igts)c 76 036 028 -0.18 0.90
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Tabel 1. (lanjutan).

Effect size
No. Peneliti Metode Al\(lat n
ukur g SEg g lower g upper
. CD-
9 Lin dkk. (2018) MBSR RISC 90 023 021 -0.17 0.64
CD-
10 Denkova dkk. (2020) MBAT RISC 78 059 0.23 0.14 1.05
CD-
11 Jung dkk. (2016) MBT RISC 87 064 021 0.21 1.06
Crowder dan Sears
12 (2016) MBSR EQ 12 053 0.5 -0.54 1.61
Hanna dan Pidgeon
13 (2018) MBI RQS 41 059 031 -0.02 1.21
14 Champion dkk. MM WRS 62 056 026 007 1.08

(2018)

Keterangan. MBWR: Mindfulness based Wellness and Resilience; MBI: Mindfulness based Intervention; MBSR: Mindfulness
based Stress Reduction; MIM: Mindfulness in Motion-based; MBRT: Mindfulness based resilience training; MBAT: Mindfulness
based Attention Training; MBT: Mind Body Training; MM: Mindfulness Meditation; BRS: The Brief Resilience Scale; CD-RISC:
Conor Davidson Resilience Scale; EQ: Experiences Questionairen; RQS: The Resilience Quotient Scale; WRS: The Wagnild
Resilience Scale; g = effect size hedges’ g, SEg = standard error effect size hedges’ g.

Berdasarkan  hasil  uji  analisis
menggunakan 14 studi jurnal (dapat dilihat
pada Tabel 1) dengan random effect model
untuk  mengeksplorasi  efek intervensi
berbasis  mindfulness pada resiliensi,
diperoleh nilai Hedge g sebesar 0.62, yang
berarti  bahwa intervensi  mindfulness
memiliki medium effect size terhadap
peningkatan resiliensi. Persentase jumlah
penelitian yang menunjukkan adanya large
effect size dari mindfulness terhadap
resiliensi adalah sebanyak 21%, penelitian
dengan tingkat effect size medium to high
adalah sebanyak 71% dan low to medium
sebanyak 7%. Hal ini menunjukkan bahwa
intervensi mindfulness kurang efektif dalam
peningkatan resiliensi. Kurang signifikannya
efektivitas ini  dapat disebabkan oleh

beberapa faktor. Hasil tersebut kemungkinan
MEDIAPSI | 2021, Vol. 7, No. 1, 27-36

diperoleh karena adanya variasi dalam alat
ukur dan intervensi yang digunakan dalam

penelitian ini.

Berdasarkan  hasil meta-analisis,
diketahui  bahwa intervensi  berbasis
mindfulness  berpeluang  meningkatkan

resiliensi yang dimiliki oleh individu yang
bekerja, walaupun tidak dapat dikatakan

signifikan. Mindfulness merupakan
intervensi berbasis kognitif untuk
meningkatkan perhatian secara penuh

terhadap sesuatu tanpa perlu memberikan
penilaian (Spiegler & Guevremont, 2010).
Hasil dari meta analisis yang dapat
dipengaruhi oleh perbedaan jenis intervensi

mindfulness  tersebut  mengindikasikan
bahwa intervensi ini perlu dicermati lebih
lanjut dari segi skala relisiensi yang
digunakan.
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Sebagian besar skala resiliensi yang
ada mengukur resiliensi sebagai sifat
kepribadian yang stabil atau fokus pada
penilaian ketersediaan sumber daya yang
dapat membantu individu untuk
mempertahankan atau mendapatkan kembali
resiliensi ketika mengalami kesulitan, seperti
Connor-Davidson Resilience Scale (Connor
& Davidson, 2003). Skala lainnya, The Brief
Resilience Scale (BRS) mengukur resiliensi
sebagai kemampuan untuk pulih dari stres
dan tidak menilai faktor yang mungkin
mendukung dalam mempertahankan atau
mendapatkan ~ kembali  resiliensi  saat
mengalami kesulitan (Smith dkk., 2008).

Menurut Masten (2001), resiliensi
seseorang dapat diukur hanya ketika
individu tersebut sedang mengalami stres
atau trauma. Apabila responden dalam
penelitian tidak mengalami stres ataupun
trauma dalam pekerjaan, maka peningkatan
resiliensi yang didapatkan akan kurang
signifikan. Selanjutnya beberapa penelitian
yang digunakan dalam penelitian meta-
analisis ini memiliki jumlah responden yang
relatif kecil. Menurut Colgan dkk. (2019),
ukuran sampel yang kecil dapat mengurangi
generalisasi temuan, sehingga
memungkinkan terjadinya bias. Ukuran
sampel yang kecil dapat mengurangi
kekuatan statistik dan kesulitan dalam
mendeteksi  peningkatan  pada  hasil
(Schroeder dkk., 2015).

Berdasarkan hasil analisis, mindfulness
memberikan dampak yang kurang signifikan
dalam meningkatkan resiliensi individu yang
bekerja. Hal tersebut dapat dilihat dari hasil
analisis heterogenitas dan effect size
correlation yang termasuk dalam kategori
sedang, yang mengindikasikan bahwa
intervensi ini perlu diteliti lebih lanjut untuk
menemukan faktor penyebabnya. Hasil yang

MEDIAPSI | 2021, Vol. 7, No. 1, 27-36

sedang ini mungkin karena inkonsistensi
dalam ukuran studi dan variasi desain
intervensi  (Spinelli  dkk., 2019). Pada
beberapa penelitian jumlah peserta dalam
penelitian berkurang dari jumlah yang
ditentukan.  Selain  itu, perlu untuk
mempertimbangkan penggunaan intervensi
lain dalam meningkatkan resiliensi individu
yang bekerja.

Penelitian ini  memiliki sejumlah
kelemahan. Pertama, jenis intervensi
berbasis mindfulness yang digunakan terdiri
dari beberapa jenis. Kedua, alat ukur
resiliensi yang digunakan terbagi ke dalam
empat jenis, yaitu BRS, CD-RISC, RQS dan
WRS. Kelemahan pada penelitian ini dapat
menjadi  pertimbangan  bagi  peneliti
selanjutnya yang ingin meninjau lebih dalam
mengenai intervensi berbasis mindfulness
dan pengaruhnya dalam meningkatkan
resiliensi  untuk  melakukan  beberapa
Langkah. Pertama, peneliti berikutnya perlu
mengeksplorasi aspek kesehatan lainnya
termasuk fisik dan kesejahteraan. Kedua,
peneliti  berikutnya perlu  memasukkan
pengukuran  mindfulness dan  catatan
mengenai meditasi yang dilakukan seperti
durasi, gaya dan kualitas praktik. Ketiga,
peneliti berikutnya perlu mempertimbangkan
tingkat stres responden penelitian, karena
pengukuran resiliensi akan menunjukkan
hasil yang lebih signifikan pada responden
yang mengalami stres ataupun trauma.

Kesimpulan

Intervensi  berbasis  mindfulness
kurang efektif meningkatkan relisiensi kerja
dalam studi meta-analisis ini, Yyang
memberikan dua implikasi. Pertama,
diperlukannya identifikasi dan pengujian
faktor-faktor yang membatasi efektivitas
tersebut, yang secara metodologis disebut
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sebagai  variabel = moderator,  seperti
perbedaan konteks sosial-budaya. Kedua,
diperlukannya identifikasi dan pengujian
faktor-faktor yang secara logis menjadi
alasan kurang optimalnya efek intervensi
berbasis mindfulness dalam meningkatkan
resiliensi kerja, yang secara metodologis
disebut sebagai variabel mediator.
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