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Abstrak  

Mindfulness menjadi salah satu strategi penting dalam mengelola stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan psikologis 

pegawai. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara di BPJS Ketenagakerjaan Kantor Wilayah Sulawesi dan Maluku, 

ditemukan bahwa beberapa pegawai mengalami beban kerja tinggi akibat tuntutan pencapaian target dan Key 

Performance Indicators (KPI), yang berdampak pada stres, kelelahan, menurunnya fokus saat bekerja, dan memengaruhi 

work-life balance mereka. Pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman pegawai mengenai mindfulness 

dan kemampuan regulasi emosi melalui kegiatan psikoedukasi yang diberikan dalam bentuk poster. Kegiatan dilakukan 

secara offline dengan pre-test, pemaparan materi melalui poster, praktik teknik mindfulness (five senses technique, deep 

breathing, dan Progressive Muscle Relaxation), serta post-test kepada 14 peserta. Hasil uji Paired Sample T-Test 

menunjukkan perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test (t(13) = -6,90, p < 0,001), mengindikasikan 

peningkatan pemahaman peserta setelah mengikuti kegiatan. Evaluasi menunjukkan bahwa 100% peserta memahami 

materi, dengan 64,3% paham dan 35,7% sangat paham terkait teknik mindfulness, serta 92,8% menilai poster bermanfaat 

hingga sangat bermanfaat untuk diterapkan dalam pekerjaan sehari-hari. Temuan ini menunjukkan bahwa psikoedukasi 

berbasis poster mindfulness efektif untuk mengurangi stres kerja dan mendukung kesejahteraan psikologis pegawai. 
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PENDAHULUAN 

 
       Dunia kerja modern, termasuk pada instansi layanan publik seperti BPJS Ketenagakerjaan, menghadapi dinamika 

yang semakin kompleks. Pegawai dituntut untuk memenuhi Key Performance Indicators (KPI), beradaptasi dengan 

perkembangan teknologi, serta memberikan layanan cepat dan akurat kepada peserta. Tuntutan tersebut menyebabkan 

meningkatnya beban kerja (workload) yang ditandai oleh volume tugas tinggi, tekanan waktu, dan tuntutan emosional 

dalam pelayanan. Menurut Sinantia dkk. (2023) beban kerja yang berlebihan berkontribusi pada meningkatnya stres kerja, 

kelelahan, penurunan konsentrasi, masalah tidur, serta menurunnya kesejahteraan psikologis pegawai. Kondisi ini dapat 

berdampak pada produktivitas instansi dan kualitas layanan publik. 

 
       Beban kerja didefinisikan sebagai keseluruhan tuntutan fisik, mental, dan emosional yang harus diselesaikan individu 

dalam waktu tertentu (Inegbedion dkk., 2020). Beban kerja dapat bersumber dari tuntutan tugas, kompleksitas pekerjaan, 

interaksi dengan peserta, serta tekanan pencapaian target organisasi (Pramestari dkk., 2022). Ketika tuntutan melebihi 

kapasitas, individu mengalami work overload yang berisiko menimbulkan stres kerja. Stres muncul ketika individu 

menilai bahwa tuntutan lingkungan melebihi kemampuan koping yang dimilikinya. Dalam konteks pekerjaan, stres dipicu 

oleh ketidakjelasan peran, konflik peran, tekanan waktu, dan tingginya tuntutan kinerja. Jika berlangsung terus-menerus, 

stres dapat berkembang menjadi kelelahan emosional dan burnout yang berdampak pada performa dan kesehatan mental 

pegawai (Warae, 2023).  

 
       Mindfulness merupakan salah satu pendekatan psikologis yang terbukti efektif dalam mengelola stres kerja. 

Mindfulness didefinisikan sebagai kesadaran penuh terhadap momen saat ini dengan sikap menerima tanpa menghakimi 

(Kabat-Zinn dalam Amalia, Handayani, & Komalasari, 2025). Melalui praktik pernapasan sadar (deep breathing), 

progressive muscle relaxation, dan teknik five senses grounding, individu dapat meningkatkan regulasi emosi, 

memperbaiki fokus, serta mengurangi reaktivitas fisiologis terhadap stres. Berbagai studi empiris menunjukkan bahwa 

mindfulness menurunkan stres kerja, meningkatkan ketenangan, memperbaiki kualitas tidur, serta meningkatkan 

kesejahteraan psikologis karyawan (Amalia, Handayani & Komalasari, 2025).  

 
       Penelitian oleh Michaelsen dkk. (2023) melalui systematic review menemukan bahwa mindfulness-based 

interventions (MBI) efektif menurunkan stres dan burnout. Penelitian oleh Sercekman (2024) membuktikan bahwa 
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pelatihan mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) memberikan efek jangka panjang terhadap peningkatan kesehatan 

mental karyawan. Penelitian oleh Franca (2023) juga menunjukkan bahwa meditasi mindfulness meningkatkan fokus dan 

menurunkan kecemasan. Penelitian oleh Dou dkk. (2025) menegaskan bahwa MBI meningkatkan resiliensi dan kualitas 

tidur pada pegawai dengan lingkungan kerja bertekanan tinggi. Penelitian oleh Amalia dkk. (2023) menemukan bahwa 

mindfulness menurunkan stres akibat beban kerja dan meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada pekerja layanan 

publik.  

 

       Dari beberapa pengabdian tersebut, terlihat bahwa intervensi mindfulness sudah terbukti bermanfaat bagi pegawai 

pada berbagai instansi. Namun, belum banyak pengabdian yang secara khusus menargetkan pegawai BPJS 

Ketenagakerjaan, terutama pada tingkat Kantor Wilayah Sulawesi dan Maluku yang memiliki dinamika kerja berbeda, 

beban layanan tinggi, serta tekanan pencapaian target lintas daerah. Selain itu, pengabdian sebelumnya lebih banyak 

berfokus pada satu jenis teknik saja, sementara kebutuhan pegawai di lingkungan ini memerlukan pendekatan 

psikoedukasi yang lebih komprehensif dan aplikatif. Gap inilah yang menjadikan program psikoedukasi berbasis 

mindfulness pada pegawai BPJS Ketenagakerjaan menjadi relevan dan penting untuk dilakukan. 

 
       Fenomena yang ditemukan berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan di BPJS Ketenagakerjaan 

Kantor Wilayah Sulawesi & Maluku, ditemukan bahwa permasalahan yang paling sering dialami oleh karyawan adalah 

tingginya tekanan beban kerja. Tekanan tersebut terutama disebabkan oleh tuntutan pencapaian target dan Key 

Performance Indicators (KPI) yang ketat. Situasi ini tidak hanya memengaruhi kualitas kinerja karyawan, tetapi juga 

berdampak pada keseimbangan kehidupan kerja (work-life balance) mereka.   

 
       Berdasarkan uraian tersebut, tujuan pengabdian ini adalah memberikan psikoedukasi mengenai mindfulness sebagai 

strategi untuk mengatasi beban kerja pegawai BPJS Ketenagakerjaan Kantor Wilayah Sulawesi dan Maluku. Program ini 

diharapkan dapat meningkatkan kemampuan regulasi emosi pegawai, memperbaiki fokus saat bekerja, mengurangi stres, 

serta mendukung terciptanya kesejahteraan psikologis yang pada akhirnya dapat meningkatkan kualitas layanan dan 

produktivitas pegawai. 

METODOLOGI PENGABDIAN  

 
Tahapan Pelaksanaan Pengabdian  

       Kegiatan psikoedukasi dilakukan secara offline melalui pemberian pre-test, pemaparan materi menggunakan poster, 

praktik singkat teknik mindfulness seperti five senses technique, deep breathing, dan Progressive Muscle Relaxation 

(PMR) serta penutup dengan post-test untuk melihat peningkatan pemahaman karyawan. 

 

Sasaran Kegiatan Pengabdian  

       Sasaran kegiatan psikoedukasi ini adalah karyawan BPJS Ketenagakerjaan Kantor Wilayah Sulawesi & Maluku yang 

memiliki paparan beban kerja tinggi. Kelompok ini dipilih karena mereka menghadapi tuntutan pencapaian dan Key 

Performance Indicator (KPI) serta interaksi langsung dengan karyawan setiap hari, sehingga kondisi tersebut tidak hanya 

meningkatkan risiko stres kerja dan kelelahan, tetapi juga dapat memengaruhi keseimbangan work-life balance mereka. 

 

Tahap Perencanaan Pengabdian  

       Tahap perencanaan dilakukan untuk memastikan kegiatan psikoedukasi dapat berjalan secara sistematis dan efektif. 

Proses perencanaan meliputi beberapa langkah. Pertama, tim pelaksana melakukan need assessment melalui observasi 

dan wawancara untuk mengidentifikasi permasalahan utama yang dialami karyawan, yaitu tingginya beban kerja yang 

dipicu oleh tuntutan pencapaian target dan Key Performance Indicators (KPI) yang ketat. Kedua, tim menyusun fokus 

intervensi dengan menetapkan mindfulness sebagai strategi utama dalam pengelolaan stres, serta memilih tiga teknik yang 

akan dilatihkan, yaitu five senses technique, deep breathing, dan progressive muscle relaxation. Ketiga, tim menyiapkan 

instrumen berupa pre-test dan post-test untuk mengevaluasi efektivitas intervensi, serta formulir evaluasi untuk mengukur 

kepuasan karyawan terhadap kegiatan. Keempat, tim merancang media psikoedukasi berupa poster sebagai sarana visual 

yang membantu materi lebih mudah dipahami dan diingat. Terakhir, tim melakukan koordinasi dengan pihak BPJS 

Ketenagakerjaan terkait jadwal pelaksanaan dan jumlah karyawan yang akan terlibat. 

 

Tahap Pelaksanaan Pengabdian  

       Kegiatan psikoedukasi dilaksanakan pada hari Jum’at, 05 Desember 2025. Pelaksanaan dimulai dengan pemberian 

pre-test untuk mengukur tingkat pemahaman awal peserta terkait materi yang akan disampaikan. Setelah itu, peserta 

menerima pemaparan materi utama melalui media poster yang dirancang untuk mempermudah proses penyampaian 

informasi secara visual dan ringkas. Pada akhir sesi, peserta kembali diberikan post-test dengan tujuan menilai 

peningkatan pemahaman setelah mengikuti rangkaian psikoedukasi. 

 

Tahap Evaluasi 
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       Tahap evaluasi dilakukan beberapa hari setelah kegiatan utama berlangsung. Peserta diminta mengisi formulir 

evaluasi untuk mengetahui tingkat keberhasilan psikoedukasi, baik dari aspek ketercapaian tujuan maupun kepuasan 

peserta terhadap kegiatan. 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

    Program kegiatan pengabdian yang dilaksanakan berupa penyusunan infografis dalam bentuk poster edukatif. Poster 

tersebut ditempatkan pada ruang staf lantai 1 dan lantai 2. Berdasarkan hasil evaluasi yang dilakukan melalui survei 

menggunakan google form, diperoleh temuan bahwa psikoedukasi dalam bentuk infografis tersebut cukup efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan karyawan mengenai konsep mindfulness serta teknik-teknik penerapannya. Efektivitas ini 

juga tercermin dari adanya perubahan tingkat pemahaman karyawan sebelum dan sesudah melihat infografis tersebut. 

 
 

Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan Psikoedukasi Mindfulness  

 

     Kegiatan pengabdian ini diikuti oleh 14 pegawai BPJS Ketenagakerjaan Sulawesi–Maluku. Pelaksanaan kegiatan 

dimulai dengan pemberian pre-test yang berisi lima pertanyaan terkait materi yang akan didiseminasikan. Setelah itu, 

peserta memperoleh psikoedukasi melalui pemasangan poster yang memuat informasi mengenai mindfulness dan teknik 

praktiknya di tempat kerja. Pada akhir kegiatan, peserta kembali mengisi post-test serta lembar evaluasi program. Seluruh 

data pre-test dan post-test kemudian diolah menggunakan perangkat lunak Jamovi, sehingga menghasilkan temuan 

sebagai berikut: 

 

Tabel 1.  Data responden 

Nama Usia  Jenis Kelamin Pendidikan Terakhir 

SDS 20 Perempuan S1 

PA 36 Laki-laki S1 

HSL  36 Laki-laki S1 

MGP 33 Laki-laki S2 

AFM 25 Perempuan S2 

NZ 55 Laki-laki S2 

MA 37 Laki-laki S2 

MU 39 Laki-laki S2 

AIR 31 Perempuan S1 

OP 39 Perempuan S1 

MK 50 Perempuan S1 

SS 55 Perempuan S2 

NR 41 Perempuan S1 

ANDP 23 Perempuan S1 

 

     Berdasarkan data yang diperoleh, partisipan dalam kegiatan ini berjumlah 14 orang, terdiri atas 6 laki-laki dan 8 

perempuan. Rentang usia partisipan berada antara 20 hingga 55 tahun, dengan mayoritas berada pada kelompok usia 

produktif, yaitu 30–40 tahun. Tingkat pendidikan terakhir partisipan berada pada jenjang S1 dan S2. Setelah pelaksanaan 

psikoedukasi melalui media poster, terdapat peningkatan yang signifikan pada pemahaman peserta terhadap materi yang 
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disampaikan. Peningkatan tersebut terlihat dari hasil perbandingan skor sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) 

kegiatan psikoedukasi. 

 

 

 

 Hasil Pre-test dan post-test 

 

     Sebelum memasuki  tahap  analisis  data  lebih  lanjut,  langkah  awal  yang  perlu  dilakukan 

adalah  menguji  normalitas data  untuk  mengetahui  apakah  data yang  diperoleh  memiliki  distribusi  normal.  Uji 

normalitas  ini  dilakukan  dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk, dan hasilnya disajikan pada tabel berikut. 

Tabel 2.  Uji normalitas 

      statistic p 

pre-test  post-test  Shapiro-Wilk  0.950  0.563  

    Kolmogorov-Smirnov  0.182  0.746  

    Anderson-Darling  0.446  0.241  

     Uji normalitas dilakukan sebelum analisis perbedaan skor. Hasil Shapiro-Wilk, Kolmogorov–Smirnov, dan Anderson–

Darling menunjukkan nilai p masing-masing sebesar 0,563; 0,746; dan 0,241, yang seluruhnya berada di atas 0,05. Hal 

ini mengindikasikan bahwa data berdistribusi normal. 

Tabel 3. Uji paired sample t-test 

       statistic df p 

 pre-test  post-test  Student's t  -6.90  13.0  < .001  

 

     Selanjutnya dilakukan Paired Sample T-Test untuk melihat perbedaan skor pre-test dan post-test. Hasil analisis 

menunjukkan nilai t(13) = -6.90 dengan p < 0.001, sehingga terdapat perbedaan yang sangat signifikan antara skor pre-

test dan post-test. Temuan ini menunjukkan bahwa program atau intervensi yang diberikan mampu meningkatkan skor 

peserta secara bermakna dan konsisten.  

Tabel 4. Lembar Evaluasi 

Soal Kategori Responden  
F Persentase 

Apakah materi yang disampaikan tentang mindfulness mudah dipahami dan sesuai 

dengan kebutuhan Anda dalam mengelola stres kerja ?    

Paham 12 85,7% 

Sangat paham 2 14,3% 

Kurang paham 0 0% 

Tidak paham 0 0% 

Total 14 100% 

Apakah poster mindfulness membantu Anda memahami konsep dan teknik 

mindfulness seperti five senses, deep breathing, dan Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) secara jelas ?   

Paham 9 64,3% 

Sangat paham 5 35,7% 

Kurang paham 0 0% 

Tidak paham 0 0% 

Total 14 100% 
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Sejauh mana poster mindfulness memberikan manfaat bagi Anda untuk diterapkan 

dalam pekerjaan sehari-hari?    

Kurang 

bermanfaat 

0 0% 

Cukup 

bermanfaat 

1 7,1% 

Bermanfaat 6 42,9% 

Sangat 

bermanfaat 

7 50% 

Total 14 100% 

 

       Hasil evaluasi menunjukkan bahwa mayoritas peserta memahami materi psikoedukasi yang disampaikan melalui 

poster. Pada aspek pemahaman materi mindfulness, 85,7% responden menyatakan paham, dan 14,3% menyatakan sangat 

paham. Pada indikator kejelasan konsep dan teknik mindfulness seperti five senses, deep breathing, dan PMR, sebanyak 

64,3% menyatakan paham dan 35,7% menyatakan sangat paham. Selain itu, efektivitas poster dinilai cukup baik, di mana 

42,9% responden menganggap poster cukup bermanfaat, dan 50% menyatakan sangat bermanfaat untuk diterapkan dalam 

aktivitas sehari-hari. Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan bahwa poster psikoedukasi berhasil memberikan 

pemahaman yang jelas serta manfaat praktis bagi peserta. 

KESIMPULAN 

 
Berdasarkan rangkaian kegiatan psikoedukasi yang telah dilaksanakan, dapat disimpulkan bahwa program 

mindfulness yang diadaptasi melalui tiga teknik utama, yaitu: five senses grounding, deep breathing, dan progressive 

muscle relaxation (PMR) terbukti memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan pemahaman dan kemampuan 

regulasi diri pegawai BPJS Ketenagakerjaan Kantor Wilayah Sulawesi dan Maluku dalam mengelola beban kerja. Hasil 

analisis data menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pre-test dan post-test, yang 

mengindikasikan adanya peningkatan pemahaman peserta setelah mengikuti intervensi psikoedukasi. Evaluasi peserta 

juga memperlihatkan bahwa materi yang disampaikan relevan dengan kebutuhan kerja, mudah dipahami, dan memiliki 

kebermanfaatan praktis untuk diterapkan dalam situasi pekerjaan sehari-hari. Secara keseluruhan, program ini efektif 

dalam memperkuat kesiapan psikologis pegawai dalam menghadapi tekanan kerja yang dipicu oleh tuntutan pencapaian 

target dan indikator kinerja. Dengan demikian, psikoedukasi mindfulness dapat direkomendasikan sebagai strategi 

pendukung dalam upaya peningkatan kesejahteraan psikologis dan performa kerja pegawai, serta layak untuk 

diimplementasikan secara berkelanjutan maupun dikembangkan lebih lanjut melalui intervensi yang lebih komprehensif 

pada masa mendatang. 
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