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Original Article 

Pribadi JUARA: Pelatihan Resiliensi untuk 
peningkatan Kesejahteraan Psikologis Pekerja 

Migran Indonesia 
 

Yovita Ramos Marbun1 & Frikson Christian2*  
Universitas Surabaya12 

Abstrak. Pekerja Migran Indonesia (PMI) memberikan kontribusi signifikan terhadap 
perekonomian Indonesia, meski dalam dinamika pekerjaannya menghadapi lingkungan 
yang oenuh tekanan di negara tujuan. Pengembangan strategi yang efektif berupa pelatihan 
dibutuhkan untuk meningkatkan resiliensi dan kesejahteraan psikologis PMI. Studi ini 
menguji efektivitas pelatihan resiliensi dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis 
calon PMI di Lembaga Pelatihan Kerja (LPK) X. Pelatihan resiliensi diberikan kepada 20 
calon PMI dengan rentang usia antara 18-28 tahun yang dipilih berdasarkan berdasarkan 
hasil pre-test. Peneliti menggunakan skala Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) 
dan The Ryff Scale of Psychological Well-being (RPWB) dengan desain eksperimen quasi-
experimental one-group pretest-posttest. Setelah dilakukan analisis data menggunakan 
paired t-test, diketahui terdapat perbedaan mean sebelum dan sesudah pelatihan baik pada 
resiliensi (t=-3.55, p<0.05) maupun kesejahteraan psikologis (t=-12.15, p<0.05). Dengan 
demikian, pelatihan resiliensi dapat meningkatkan resiliensi dan aspek-aspek 
kesejahteraan psikologis, seperti penerimaan diri, hubungan positif, kemandirian, 
penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan pengembangan pribadi. Berdasarkan studi ini, 
LPK perlu memberikan pembekalan psikologis terkait resiliensi dan kesejahteraan 
psikologis kepada PMI agar PMI dapat menyesuaikan diri serta bertahan menghadapi 
tekanan saat bekerja di luar negeri. 

Kata kunci: Pelatihan; Resiliensi; Kesejahteraan Psikologis; Calon Pekerja Migran 

Corresponding author: Frikson Christian, Universitas Surabaya, E-mail: frikson@staff.ubaya.ac.id, 
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Pendahuluan  

Pekerja Migran Indonesia (PMI) memainkan peran penting dalam perekonomian nasional 
dengan mengirimkan remitansi yang signifikan ke tanah air. Menurut data dari Badan 
Perlindungan Pekerja Migran Indonesia (BP2MI), jumlah PMI mencapai lebih dari 9 juta jiwa. 
Kontribusi PMI dalam bentuk remitansi tersebut meraih USD 11 miliar per tahun (BP2MI, 
2024a). Laporan publikasi data penempatan dan perlindungan terbaru menunjukkan bahwa 
pengiriman PMI pada Mei 2024 terkonsentrasi di lima negara, yaitu Hong Kong, Taiwan, 
Malaysia, Jepang, dan Arab Saudi. Sebanyak 87,8% dari seluruh penempatan PMI berada di 
negara-negara tersebut. Mayoritas PMI bekerja sebagai tenaga rumah tangga (housemaid), 
pengasuh (caregiver), pekerja perkebunan (plantation worker), pekerja (worker), dan operator 
produksi (operator production) (BP2MI, 2024b). 

Berdasarkan studi yang dilakukan oleh Suastrini et al. (2023) di Lombok Barat, keputusan 
untuk menjadi PMI didorong oleh beberapa faktor, salah satunya adalah keinginan untuk 
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meningkatkan pendapatan. Penghasilan yang diperoleh di luar negeri jauh lebih tinggi, hampir 
dua kali lipat dibandingkan dengan di daerah asal. Namun, meskipun PMI memiliki alasan kuat 
untuk merantau demi meningkatkan kualitas hidup, PMI tidak terlepas dari beragam bentuk 
permasalahan yang dihadapi di luar negeri. PMI harus beradaptasi dengan perbedaan budaya, 
bahasa, dan iklim sosial yang berbeda dari yang ada di Indonesia (Junaidi & Khikmah, 2024). 

Berbagai tantangan yang dihadapi oleh PMI di luar negeri juga terungkap dalam analisis 
kebutuhan pelatihan (training need analysis atau TNA) yang dilakukan di Lembaga Pelatihan 
Kerja (LPK) X. Berdasarkan hasil TNA tersebut, tantangan yang dihadapi oleh PMI 
menunjukkan rendahnya kesejahteraan psikologis (psychological well-being atau PWB) PMI. 
Rendahnya kesejahteraan psikologis ini mencakup semua aspek, yaitu penerimaan diri, 
hubungan positif, kemandirian, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan pengembangan 
pribadi. 

Ryff dan Keyes (1995) menyebutkan bahwa kesejahteraan psikologis adalah ukuran 
multidimensional dari perkembangan psikologis dan kesehatan mental yang mencakup skala 
tingkatan kemandirian dan hubungan positif dengan orang lain. Konsep ini bersifat subjektif, 
sosial-psikologis dan perilaku, ditandai dengan perasaan bahagia, kepuasan hidup, dan 
ketiadaan gejala depresi (Rahmawati & Putri, 2020; Ryff & Keyes, 1995). Teori ini 
berlandaskan enam aspek fundamental yang mencerminkan fungsi psikologi positif. Individu 
yang memiliki kesejahteraan psikologis yang baik akan menerapkan aspek-aspek tersebut dalam 
kehidupannya (Ryff & Keyes, 1995). 

Di dalam konteks bekerja, kesejahteraan psikologis mencerminkan pengalaman positif 
subjektif yang dialami individu, terutama dalam pandangan eudaimonik, yaitu kemampuan 
merealisasikan potensi diri yang positif dalam pekerjaan. Gangguan kesejahteraan psikologis di 
lingkungan kerja adalah salah satu penyebab utama menurunnya keterlibatan kerja, 
ketidakhadiran, dan pergantian pegawai dalam perusahaan. Dampak lain dari gangguan ini 
termasuk depresi, kegelisahan, gangguan tidur, dan bahkan bunuh diri (Rahmawati & Putri, 
2020).  

Rendahnya kesejahteraan psikologis membutuhkan upaya strategis untuk mengatasinya. 
Salah satu strategi adalah dengan memiliki kemampuan resiliensi yang tinggi. Dengan 
kemampuan tersebut, seseorang mampu bertahan dan mencapai kesuksesan di situasi sulit, yang 
pada akhirnya dapat meningkatkan kesejahteraan psikologisnya (Ang et al., 2022). Adapun 
pengertian resiliensi adalah kualitas yang memungkinkan individu untuk berkembang saat 
menghadapi tantangan (Connor & Davidson, 2003; Tu et al., 2023), berhasil beradaptasi dengan 
situasi yang sulit, dan menuju masa depan dengan harapan (Nieto et al., 2023). 

Beberapa penelitian terdahulu menyebutkan ada hubungan antara resiliensi dan 
kesejahteraan psikologis (Au et al., 2023; Hatun & Kurtça, 2023; Labrague, 2021). Studi 
Labrague (2021) pada calon perawat menemukan bahwa resiliensi yang optimal dapat 
membantu menurunkan stres, meningkatkan kesejahteraan psikologis, serta mengurangi efek 
negatif dari stres yang timbul karena pandemi COVID-19. Hal serupa juga ditemukan dalam 
penelitian yang dilakukan oleh Hatun & Kurtça (2023), di mana resiliensi diidentifikasi sebagai 
salah satu faktor kunci untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis pada individu dewasa di 
Turki. 

Resiliensi bukanlah sifat bawaan, tetapi dapat dikembangkan melalui intervensi yang tepat 
(Connor & Davidson, 2003). Southwick et al. (2014) menyebutkan bahwa resiliensi dapat 
ditingkatkan melalui pelatihan yang terkait dengan pengembangan rasa percaya diri, 
keterampilan koping, dan peningkatan dukungan sosial. Sementara itu, dalam studi meta-
analisis, pelatihan resiliensi menjadi salah satu intervensi efektif untuk meningkatkan 
kesejahteraan psikologis dalam berbagai populasi, termasuk mahasiswa, orang dewasa, dan 
pekerja kesehatan (Ang et al., 2022).  

Berdasarkan penelitian-penelitian sebelumnya (Ang et al., 2022; Southwick et al., 2014), 
dapat disimpulkan bahwa resiliensi memiliki potensi untuk meningkatkan kesejahteraan 
psikologis melalui pelatihan sebagai strategi intervensi. Pelatihan ini diterapkan pada calon PMI 
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di LPK X sebelum keberangkatan ke Jepang. Melalui pemahaman yang lebih baik tentang 
resiliensi dan faktor-faktor yang memengaruhinya, calon PMI dapat mengembangkan strategi 
yang lebih efektif untuk meningkatkan kesejahteraan dan keberhasilan PMI. Studi ini bertujuan 
untuk mengevaluasi efektivitas pelatihan resiliensi terhadap kesejahteraan psikologis calon PMI 
dengan hipotesis bahwa pelatihan tersebut efektif dalam meningkatkan kesejahteraan calon 
PMI. 

Metode 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen quasi-eksperimental dengan rancangan 
one-group pretest-posttest (Tabel 1). Penelitian ini hanya menggunakan kelompok eksperimen 
tanpa kelompok kontrol sebagai pembanding. Tahap pertama penelitian ini adalah pengukuran 
awal pada partisipan untuk menentukan baseline tingkat resiliensi dan kesejahteraan 
psikologis. Selanjutnya, partisipan yang memiliki kemampuan resiliensi dan tingkat 
kesejahteraan psikologis rendah atau sedang menerima intervensi berupa pelatihan resiliensi 
untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis partisipan. Pada akhir pelatihan, kemampuan 
resiliensi dan tingkat kesejahteraan psikologis partisipan diukur kembali. 

Tabel 1.  Desain Penelitian 
Pretest Perlakuan Posttest 

O1 X O2 

Keterangan: 
O1: Pretest; X: Perlakuan (pelatihan resiliensi); O2: Posttest 

 Participants  

Partisipan pelatihan terdiri dari 20 calon Pekerja Migran Indonesia (PMI) di Lembaga 
Pelatihan Kerja (LPK) yang berlokasi di Bogor, Jawa Barat. Pemilihan partisipan berdasarkan 
hasil pre-test RPWB dan CD-RISC. Hanya calon PMI yang berkategori rendah sampai sedang 
yang dilibatkan dalam pelatihan ini. Data demografis (Tabel 2) menampilkan informasi 
karakteristik partisipan yang terdiri atas 16 laki-laki dan 4 perempuan dengan usia rata-rata 21 
tahun. Latar belakang pendidikan partisipan di antaranya, yaitu 18 orang dari SMA/SMK dan 
2 orang dari D3/S1. Sementara itu, pekerjaan yang akan ditempati di Jepang meliputi 
pengolahan makanan, pengelasan, pertanian, perakitan elektronik, konstruksi, peternakan, 
pipa, perhotelan, otomotif, restoran, dan engineer. 

Instrumen 

Resiliensi diukur menggunakan Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) yang 
dikembangkan oleh (Campbell-Sills & Stein, 2007). Skala ini terdiri dari 10 item dan telah 
diadaptasi oleh (Nartova-Bochaver et al., 2021) dengan reliabilitas α = 0,85. Skala ini 
mengukur resiliensi sebagai konsep unidimensional. Contoh butir pada skala ini antara lain, 
“Saya mampu beradaptasi terhadap perubahan”, dan “Saya mampu menghadapi apapun yang 
terjadi.” 

Sementara itu, untuk mengukur tingkat kesejahteraan psikologis partisipan, digunakan The 
Ryff Scale of Psychological Well-being (RPWB) yang dikembangkan oleh (Ryff, 1989) dengan 
42 item (Noviantoro & Saloom, 2019; Nur Salimah et al., 2020). Skala ini memuat enam aspek, 
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yaitu penerimaan diri (self-acceptance), hubungan positif dengan orang lain (positive relations 
with others), kemandirian (autonomy), penguasaan lingkungan (environmental mastery), 
tujuan hidup (purpose in life), dan pengembangan pribadi (personal growth). Contoh butir 
pada skala ini adalah “Saya berani menyuarakan pendapat meskipun berbeda dari pendapat 
kebanyakan orang”, dan “Secara umum, saya dapat menguasai situasi-situasi dalam kehidupan 
saya.” 

Prosedur 

Pelatihan resiliensi ini terdiri dari 4 sesi materi pelatihan dengan total durasi 270 menit (4 
jam 30 menit) dan dilaksanakan dalam satu hari. Pelatihan dimulai dengan sesi pembukaan, 
diikuti oleh sesi 1 selama 90 menit, kemudian sesi 2, 3, dan 4 masing-masing berlangsung 
selama 60 menit, lalu diakhiri dengan sesi penutupan. Di dalam penyampaian materi (Tabel 
3), peneliti menggunakan metode audio visual (video pendek), lecturing (pemaparan materi 
pelatihan), paper assignment (tugas tertulis), focus group discussion (diskusi kelompok kecil), 
studi kasus (penyelesaian masalah berdasarkan kasus), role play (bermain peran), serta games 
(permainan yang berkaitan dengan materi). 

Analisis Data 

Hasil pelatihan dianalisis menggunakan uji beda t atau paired t-test pada perangkat lunak 
IBM SPSS Statistics versi 23. Uji ini dilakukan untuk membandingkan skor partisipan 
sebelum pelatihan (pretest) dengan skor setelah pelatihan (posttest). 

Tabel 2.  Demografis 

Variabel Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Jenis Kelamin 
Pria 16 80 

Wanita 4 20 

Usia 
di bawah 20 10 50 

20-25 7 35 
di atas 25 3 15 

 Latar Belakang 
Pendidikan 

SMA/SMK 18 90 
 Diploma/S1 2 10 

Pekerjaan di Jepang 

Pengolahan 
Makanan 5 25 

Pengelasan 3 15 
Pertanian 4 20 

Perakitan Elektronik 1 5 
Konstruksi 1 5 
Peternakan 1 5 

Pipa 1 5 
Perhotelan 1 5 
Otomotif 1 5 
Restoran 1 5 
Engineer 1 5 
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     Tabel 3.  Materi Pelatihan 

Sesi Materi 

I 
Makna "JUARA" 
(Jiwa Tangguh, Hidup 
Sejahtera, Masa Depan 
Cerah) 

Penjelasan konsep kesejahteraan psikologis dan resiliensi 
secara umum, uraian pentingnya resiliensi dalam 
meningkatkan kesejahteraan psikologis, serta pengenalan 
contoh kondisi yang memerlukan resiliensi ketika berada 
di luar negeri. 

II 
"BERANI" 
(Beradaptasi di Luar 
Negeri) 

Penjelasan definisi dan konsep resiliensi secara lebih 
mendalam, pemahaman makna beradaptasi, serta 
pembentukan sikap positif untuk beradaptasi dan 
menghadapi tantangan. 

III 
"SIGAP" (Siap 
Menghadapi 
Perubahan dan 
Tantangan) 

Pengembangan kemampuan untuk mengidentifikasi situasi 
yang memerlukan adaptasi, peningkatan kompetensi untuk 
menunjukkan perilaku adaptif yang efektif, baik dalam 
kehidupan sehari-hari maupun di tempat kerja. 

IV 
"TANGGUH" 
(Taklukkan Rintangan, 
Bangun Ketahanan, 
Gapai Keberhasilan) 

Penjelasan dan penerapan kemampuan ketahanan diri, 
pengembangan rasa syukur terhadap apa yang dimiliki 
dalam situasi yang sulit, serta perencanaan langkah 
berikutnya setelah mengikuti sesi pelatihan. 

Hasil 

Berdasarkan tabel hasil analisis uji beda (Tabel 4), nilai rata-rata untuk skor pretest dan 
posttest resiliensi adalah -3.55 dengan signifikansi 2-tailed sebesar 0.002 (p<0.05). Hasil ini 
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara skor resiliensi sebelum dan sesudah 
pelatihan resiliensi. Sementara itu, nilai rata-rata untuk skor pretest dan posttest kesejahteraan 
psikologis adalah -12.15, dengan signifikansi 2-tailed sebesar 0.000 (p<0.05) yang juga 
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara skor kesejahteraan psikologis sebelum 
dan sesudah pelatihan resiliensi. Hal ini mengindikasikan bahwa peserta yang mengikuti 
pelatihan mengalami peningkatan dalam pengetahuan, kemampuan, dan sikap baik terkait 
resiliensi maupun kesejahteraan psikologisnya. 

Tabel 4.  Hasil Analisis Uji Beda T Pretest dan Posttest Resiliensi dan Kesejahteraan Psikologis 
(Psychological Well-being atau PWB) 

Variabel Mean difference Sig. Keterangan 

Pretest Resiliensi x 
Posttest Resiliensi -3.55 .002 Signifikan 

Pretest PWB x  
Posttest PWB -12.15 .000 Signifikan 

Keterangan: p<0.05 
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Tabel 5.  Hasil Analisis Uji Beda T Pretest dan Posttest Aspek Kesejahteraan Psikologis 
(Psychological Well-being atau PWB) 

Variabel Mean difference Sig. Keterangan 
Pretest Penerimaan 

Diri x Posttest 
Penerimaan Diri 

-2.80 0.001 Signifikan 

Pretest Hubungan 
Positif dengan Orang 

Lain x Posttest 
Hubungan Positif 

dengan Orang Lain 

-1.60 0.043 Signifikan 

Pretest Kemandirian x 
Posttest Kemandirian -1.85 0.005 Signifikan 

Pretest Penguasaan 
Lingkungan x Posttest 

Penguasaan 
Lingkungan 

-2.30 0.002 Signifikan 

Pretest Tujuan Hidup x 
Posttest Tujuan Hidup -1.75 0.009 Signifikan 

Pretest 
Pengembangan 

Pribadi x Posttest 
Pengembangan 

Pribadi 

-1.85 0.002 Signifikan 

Keterangan: p<0.05 
 

Sementara itu, hasil analisis  uji beda t juga dilakukan pada aspek-aspek kesejahteraan 
psikologis (Tabel 5). Berdasarkan tabel tersebut nilai rata-rata untuk skor pretest dan posttest 
pada aspek penerimaan diri adalah -2.80 dengan signifikansi 2-tailed sebesar 0.001 (p<0.05), 
nilai rata-rata untuk skor pretest dan posttest pada aspek hubungan positif dengan orang lain 
adalah -1.60 dengan signifikansi 2-tailed sebesar 0.043 (p<0.05), nilai rata-rata untuk skor 
pretest dan posttest pada aspek kemandirian adalah -1.85 dengan signifikansi 2-tailed sebesar 
0.005 (p<0.05), nilai rata-rata untuk skor pretest dan posttest pada aspek penguasaan 
lingkungan adalah -2.30 dengan signifikansi 2-tailed sebesar 0.002 (p<0.05), nilai rata-rata 
untuk skor pretest dan posttest pada aspek tujuan hidup adalah -1.75 dengan signifikansi 2-
tailed sebesar 0.009 (p<0.05), dan nilai rata-rata untuk skor pretest dan posttest pada aspek 
pengembangan pribadi adalah -1.85 dengan signifikansi 2-tailed sebesar 0.002 (p<0.05). Dari 
seluruh skor tersebut, terdapat perbedaan pada masing-masing aspek kesejahteraan psikologis 
sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) pelatihan resiliensi diberikan kepada calon PMI. 
Adapun perbedaan paling besar terjadi pada aspek penerimaan diri, diikuti oleh penguasaan 
lingkungan, kemandirian dan pertumbuhan diri, tujuan hidup, dan terakhir relasi positif dengan 
orang lain. 

Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis melalui pelatihan 

resiliensi. Hal ini didasari oleh temuan penelitian yang menunjukkan adanya hubungan positif 
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antara resiliensi dan kesejahteraan psikologis (Au et al., 2023; Hatun & Kurtça, 2023; Labrague, 
2021). Individu dengan tingkat resiliensi yang memadai umumnya memiliki kesejahteraan 
psikologis yang baik (Ang et al., 2022; Eisen et al., 2014; Reivich et al., 2011). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi memiliki pengaruh terhadap 
peningkatan kesejahteraan psikologis calon Pekerja Migran Indonesia (PMI). Hasil uji beda t 
menunjukkan perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest pada tingkat resiliensi 
(p=0,002; p<0,05) dan kesejahteraan psikologis (p=0,000; p<0,05). Oleh karena itu, hipotesis 
penelitian ini dapat diterima. Hal ini mengindikasikan bahwa pelatihan efektif mengembangkan 
kemampuan resiliensi, mencakup pengetahuan, kemampuan, dan sikap, yang berkontribusi 
dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis calon PMI. 

Sebelum pelatihan dilakukan, sebagian calon PMI yang berada di Lembaga Pelatihan Kerja 
(LPK) X menjalani pelatihan pra-keberangkatan ke Jepang dan menunjukkan tingkat resiliensi 
dan kesejahteraan psikologis yang rendah dan sedang. Rendahnya tingkat resiliensi ini dapat 
menyebabkan kesulitan bagi PMI untuk menghadapi situasi baru (Hendriani, 2019). Setelah 
mengikuti pelatihan, calon PMI mengalami peningkatan dalam kemampuan resiliensi dan 
kesejahteraan psikologis. Resiliensi yang tinggi memungkinkan individu untuk lebih baik dalam 
menghadapi situasi yang tidak terduga. Dengan mengendalikan reaksi dan menyesuaikan diri 
dengan lingkungan baru, individu dengan resiliensi yang tinggi dapat menjaga kesejahteraan 
psikologisnya. Sebaliknya, individu dengan resiliensi rendah cenderung mengalami penurunan 
kesejahteraan psikologis, terutama saat menghadapi tekanan atau kesulitan. 

Hasil temuan dalam penelitian ini sejalan dengan studi yang dilakukan oleh Reivich et al. 
(2011) dan Wijaya et al. (2020). Kedua studi tersebut menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi 
terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis pada individu yang menjalani 
pelatihan militer. Resiliensi membantu para tentara untuk menghadapi dan beradaptasi dengan 
situasi sulit, serta mendorong kemampuan tentara tersebut untuk tetap kuat secara psikologis 
dan memiliki emosi positif. Hal ini pada akhirnya dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis 
tentara tersebut (Reivich et al., 2011; Wijaya et al., 2020). 

Resiliensi sebagai proses dinamis memungkinkan individu berfungsi secara optimal, 
menghadapi tantangan, dan menjaga kesejahteraan psikologisnya. Kemampuan resiliensi yang 
tinggi membantu individu mengatasi perubahan besar yang memerlukan koping dan adaptasi, 
sehingga mendukung tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi (Hendriani, 2019; Sagone & 
Caroli, 2014). 

Resiliensi berperan penting dalam kesehatan fisik dan mental, kinerja di sekolah dan tempat 
kerja, serta interaksi dengan lingkungan. Individu yang resilien cenderung lebih sehat secara 
psikologis, optimis, dan dinamis. Individu tersebut juga lebih terbuka terhadap pengalaman baru 
dan aktif menciptakan suasana hati yang baik melalui humor, teknik relaksasi, dan pola pikir 
positif. Studi menunjukkan bahwa resiliensi membantu individu pulih dari tekanan, mengatasi 
stres dan depresi, serta lebih kooperatif dalam upaya kesehatan, seperti perawatan dan 
pencegahan penyakit. Dengan demikian, individu dengan tingkat resiliensi yang tinggi dapat 
meningkatkan kesejahteraan psikologisnya secara menyeluruh (Hendriani, 2019). 

Berdasarkan studi yang dilakukan oleh Junaidi dan Khikmah (2024), pemerintah perlu tidak 
hanya memberikan perlindungan hukum kepada PMI, tetapi juga mempersiapkan PMI sebelum 
penempatan dengan informasi dan pelatihan yang memadai. Selain itu, pemerintah juga perlu 
memantau kondisi kerja selama penempatan dan menyediakan program reintegrasi setelah 
kembali ke tanah air. Pelatihan ini krusial karena membantu para pekerja migran beradaptasi 
dengan berbagai situasi dan tantangan (Junaidi & Khikmah, 2024). 
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Penelitian Rakasi et al. (2019) menunjukkan bahwa mantan pekerja migran wanita asal 
Sumbawa, Nusa Tenggara Barat mengalami kesejahteraan psikologis rendah, termasuk rendah 
diri, kesulitan mengenali diri, ketidakjelasan tujuan hidup, dan kurangnya pertumbuhan pribadi 
pasca-bekerja di luar negeri. Sementara itu, studi meta-analisis oleh Hasan et al. (2021) juga 
menegaskan tingginya prevalensi depresi dan kecemasan di kalangan pekerja migran di 17 
negara, termasuk di Asia. Kedua studi tersebut hanya mengungkapkan kondisi kesejahteraan 
psikologis pekerja migran tanpa memberikan alternatif intervensinya. Dalam studi ini, pelatihan 
resiliensi terbukti menjadi langkah awal yang efektif untuk mempersiapkan PMI dan 
meningkatkan kesejahteraan psikologisnya saat bekerja di luar negeri. Menurut pengamatan 
pengurus lembaga, beberapa calon PMI lebih terbuka dalam mengekspresikan perasaannya dan 
lebih tenang dalam menghadapi tantangan mental setelah mengikuti pelatihan. Pengakuan dan 
pengalaman langsung yang dirasakan oleh calon PMI sebagai partisipan, pelatihan resiliensi ini 
bermanfaat umtuk meningkatkan pengetahuan psikologis dan pemahaman tentang kesehatan 
mental. Calon PMI menjadi lebih mampu mengelola stres dan mengatur emosi saat menghadapi 
kesulitan sehari-hari. 

Simpulan 

Hasil analisis statistik menunjukkan adanya perbedaan antara tingkat resiliensi dan 
kesejahteraan psikologis sebelum dan sesudah pelatihan resiliensi. Temuan ini mengindikasikan 
bahwa pelatihan resiliensi efektif meningkatkan kesejahteraan psikologis calon Pekerja Migran 
Indonesia (PMI) di LPK X. Peningkatan signifikan terlihat pada semua aspek kesejahteraan 
psikologis setelah pelatihan. Studi ini mendukung pentingnya pelatihan resiliensi sebagai 
strategi untuk mempersiapkan calon PMI menghadapi tantangan di luar negeri dengan lebih 
optimal. Resiliensi membantu individu dalam melakukan koping dan adaptasi terhadap stres di 
situasi yang sulit, yang pada akhirnya meningkatkan kesejahteraan psikologis individu tersebut. 

Saran 

Lembaga perlu melakukan evaluasi dan pemantauan pelatihan secara kontinu untuk 
memastikan peserta menerapkan pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh. Selain itu, 
lembaga dapat memperluas jaringan dan kerja sama, misalnya dengan berkolaborasi dengan 
pemerintah atau lembaga pendidikan lain untuk melaksanakan program pelatihan yang lebih 
komprehensif. Para partisipan diharapkan dapat memanfaatkan materi pelatihan untuk 
memperdalam pemahaman dan menerapkan materi dalam kehidupan sehari-hari dan pekerjaan. 
Partisipan juga dapat memberikan umpan balik langsung tentang materi dan metode yang 
diajarkan untuk membantu memperbaiki pelatihan di masa mendatang. Untuk pelatihan 
selanjutnya, kurikulum pelatihan dapat diperbarui dengan penyesuaian materi dan metode 
pembelajaran yang lebih variatif dan interaktif. Selain itu, penelitian selanjutnya perlu 
memperluas partisipan dan membaginya menjadi kelompok eksperimen dan kontrol untuk 
mengidentifikasi perbedaan efek intervensi pelatihan resiliensi. 
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