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ABSTRACT

Pengaruh Teknik Mindfulness Terhadap Stres Kerja Pada Pegawai Divisi
Pemasyarakatan Kanwil Kemenkumham Sumatera Selatan

Hani Safitri
Fakultas Sosial Humaniora, Program Studi Psikologi Universitas Bina Darma
E-mail korespondensi: 191810059@student.binadarma.ac.id

Abstract

Work stress is a response to carrying out work demands, both physical and mental,
caused by the workload imposed on employees. The workload in the Corrections
Division requires employees to have direct contact with prisoners to ensure that
prisoners' rights are fulfilled. The aim of this research is to find out whether mental
calming interventions using MBSR and MBCT mindfulness techniques are able to
reduce work stress among employees in the Corrections Division of the Regional
Office of the Ministry of Law and Human Rights, South Sumatra. This research
was carried out using a quasi-experimental design method in the form of a times-
series design using pre-test and post-test after and before the treatment was given.
This treatment was carried out 5 times in a span of one week, attended by 22
employees. Based on the statistical results of the paired sample t-test, t = 16,800
and p =0.000 (p < 0.05). The results of this research show that there is an influence
of mindfulness treatment as a method that can be used to reduce the level of work
stress that occurs in employees

X1V



ABSTRAK

Pengaruh Teknik Mindfulness Terhadap Stres Kerja Pada Pegawai Divisi
Pemasyarakatan Kanwil Kemenkumham Sumatera Selatan

Keywords: Mindfulness, Work Stress, government employess

Abstrak

Stres kerja adalah suatu respon dalam menjalani tuntutan pekerjaan baik fisik
maupun mental yang disebabkan oleh beban kerja yang dibebankan kepada
pegawai. Beban kerja pada Divisi Pemasyarakatan mengharuskan pegawai untuk
berkontak langsung dengan narapidana demi memastikan hak-hak narapidana dapat
terpenuhi. Tujuan penelitan ini adalah untuk mengetahui apakah intervensi
penenangan pikiran dengan teknik mindfulness MBSR dan MBCT mampu
mengurangi stres kerja pada pegawai di Divisi Pemasyarakatan Kanwil
Kemenkumham Sumatera Selatan. Penelitian ini dilakukan dengan metode guasi
eskperimental design bentuk times-series design dengan menggunakan pre-test dan
pos-test setelah dan sebelum diberikan perlakuan, treatment ini dilakukan 5 kali
dalam rentang waktu satu minggu yang diikuti oleh 22 orang pegawai. Berdasarkan
hasil statistik paired sampel t-test diperoleh t = 16.800 dan p = 0.000 (p < 0.05).
Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa ada pengaruh treatment mindfulness
sebagai salah satu metode yang dapat dilakukan untuk menurunkan tingkat stres
kerja yang terjadi pada pegawai

Kata kunci: Mindfulness, Stres Kerja, Pegawai Negeri
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