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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pelatihan pengurangan stres berbasis kesadaran
(mindfulness based stres reduction) untuk menurunkan kecemasan pada perawat gugus
tugas Covid 19. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 16 peserta dengan rentang usia
antara 25-35 tahun yang memiliki skor kecemasan kategori sedang dan berat serta terbagi
menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Penelitian ini
menggunakan skala kecemasan HARS (14 aspek) yang mengacu pada aspek-aspek
kecemasan menurut (Stuart dan Sundeen, 1998)). Desain penelitian ini menggunakan
random assignment. Analisis data dari penelitian ini terdiri dari analisis kualitatif dan
analisis data kuantitatif. Analisis data kualitatif dilakukan berdasarkan hasil observasi dan
wawancara. Analisis data kuantitatif menggunakan mann whitney test digunakan untuk
melihat perbedaan kecemasan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah subjek
diberikan perlakuan dan wilcoxon signed ranks test digunakan untuk melihat perbedaan
kecemasan pada kelompok eksperimen antara sebelum dan sesudah diberikan perlakuan.
Hasilnya menunjukan bahwa ada perbedaan tingkat kecemasan yang signifikan antara
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan dengan nilai Z
sebesar -2,637dengan signifikansi 0,008 (p<0,05). Selanjutnya ada perbedaan yang
signifikan terhadap skor kecemasan pada kelompok eksperimen sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan dengan nilai Z sebesar -2,807; p = 0,002 (p<0,05). Kesimpulan dari
hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan pengurangan stres berbasis kesadaran
(mindfulness based stres reduction) untuk menurunkan kecemasan pada perawat gugus
tugas Covid 19.
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PENDAHULUAN

Virus corona merupakan sebuah virus yang menyebabkan penyakit infeksi saluran
pernafasan pada manusia dan hewan. Virus corona ditemukan pada manusia sejak
kejadian luar biasa di Wuhan Cina pada Desember 2019, yang kemudian diberi nama
Severe Acute Respiratory Syndrome Corona Virus 2 (SARS- COV2) dan menyebabkan
penyakit Coronavirus Disease-2019 (COVID-19) (Gischa, 2020). Virus corona merupakan
sebuah virus yang menyebabkan penyakit infeksi saluran pernafasan pada manusia dan
hewan. Virus corona ditemukan pada manusia sejak kejadian luar biasa di Wuhan Cina
pada Desember 2019, yang kemudian diberi nama Severe Acute Respiratory Syndrome
Corona Virus 2 (SARS-COV2) dan menyebabkan penyakit Coronavirus Disease-2019
(COVID-19) (Gischa, 2020). Kemenkes RI (2020) menyebutkan bahwa tanggal 5 Juni 2020
sudah terdapat lebih dari 30.000 kasus yang terkonfimasi positif COVID-19 di Negara
Indonesia dengan angka 1000 lebih jumlah kematian masyarakat, angka tersebut terus
meningkat setiap harinya.

Lai et al (2020) melakukan penelitian yang memperoleh hasil bahwa tenaga
kesehatan termasuk ke dalam kategori yang beresiko tinggi untuk mengalami gangguan
psikologis dalam mengobati pasien positif COVID-19, hasil penelitiannya menunjukan
terdapat 50,4% responden memiliki gejala depresi dan 44,6% memiliki perasaan khawatir,
takut dan tertekan. Menurut Spielberger (2010), tenaga kesehatan yang terlibat langsung
dalam menangani pasien yang terkena pandemi sering mengalami permasalahan
psikologis. Adanya kontak langsung dengan pasien COVID-19 membuat tenaga kesehatan
ikut mengalami peristiwa traumatis seperti penderitaan dan kematian pasien
(Pappa.dkk.2020).

Perawat berperan penting dalam mempersiapkan layanan kesehatan untuk
mengelola dan mengurangi penyakit menular, seperti COVID-19 yang dianggap sebagai
penyebab utama kematian ketiga di seluruh dunia (WHO, 2020). Di antara petugas
kesehatan, perawat dilaporkan mengalami tingkat kecemasan tertinggi dengan prevalensi
kecemasan tertinggi, berkisar antara 15% hingga 92% (Alwani.2020; Luo.2020; Zhu.2020).
Berdasarkan penelitian tersebut dapat diartikan bahwa perawat merasa tidak nyaman,
tidak bergairah dan tidak bahagia karena bercampur dengan perasaan khawatir dan takut,
karena adanya cobaan virus COVID-19 secara global. Penyebaran virus ini terjadi di
lingkungan hidup dan menuai berbagai dampak, salah satunya adalah dampak psikologis.
Dampak psikologis dirasakan oleh semua kalangan, termasuk perawat yang menjadi
gugus tugas COVID-19. Salah satu dampak psikologis yang dirasakan yaitu anxiety atau
kecemasan (Sutejo, 2018).

Setelah mendalami kecemasan yang dialami oleh perawat gugus tugas Covid-19,
didapatkan hasil, bahwa sampai saat ini para perawat Covid-19 masih mengalami
kecemasan akibat Covid-19. Para perawat ini mengkhawatirkan adanya peningkatan
Kembali kasus terkonfirmasi Covid-19, seperti diawal bulan Juli 2021 lalu. Kecemasan
adalah respon individu terhadap suatu keadaan tidak menyenangkan yang dialami oleh
semua makhluk hidup. Kecemasan merupakan keadaaan normal dari manusia untuk
menghadapi situasi tertentu, tetapi dapat berubah menjadi gangguan mental jika berlebihan
dan tidak sebanding dengan situasi. Kemungkinan menafsirkan sesuatu hal yang rancu
sebagai hal yang mengancam dibandingkan dengan orang yang tidak menderita
kecemasan, artinya mereka memandang dirinya mudah terkena hal-hal yang menyakitkan,
mereka juga memandang lebih besar risiko yang mereka peroleh dalam situasi (Boky,
2013). Selain itu kecemasan juga merupakan keadaan mental yang tidak nyaman ketika
dalam keadaanterancam, baik itu mengenai keadaan fisik ataupun psikis.
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Pada era pandemic COVID-19, kecemasan dirasakan oleh semua orang, salah
satunya yaitu yang memiliki profesi sebagai perawat, karena dengan adanya penyebaran
virus yang sangat cepat dan luas menyebabkan banyak pasien atau korban yang
membutuhkan penanganan khusus dari perawat gugus tugas COVID-19. Kecemasan
perawat yang bertugas memberikan asuhan keperawatan pada pasien terkonfirmasi positif
covid tidak bisa dihindari, karena secara otomatis, perasaan takut, khawatir, dan was-was
sangat dirasakan. Kecemasan yang dirasakan oleh perawat dapat mengganggu
keseimbangan pribadi seperti tegang, resah, gelisah, takut, gugup, berkeringat, cemas dan
sebagainya. Orang yang cemas akan merasa dirinya terkungkung dan jauh dari perasaan
bebas, sehingga untuk mendapatkan rasa bebas orang itu harus keluar dari kecemasan.

Fitriani (2017) menyebutkan bahwa beberapa gejala kecemasan bisa terjadi karena
adanya kesalahan berpikir, terapi kognitif merupakan bentuk terapi yang bisa digunakan
untuk mengubah fungsi pikiran, perilaku dan respon emosi. Griffin (2010) juga menjelaskan
bahwa terapi kognitif juga dapat mengembangkan kemampuan untuk memodifikasi
kepercayaan, dan mengidentifikasi kesalahan berfikir untuk merubah sebuah perilaku.
Salah satu jenis terapi kognitif yang digunakan yaitu dengan mindfulness (Sharf, 2012).
Hal tersebut juga didukung oleh penelitian dari Munazilah & Hasanat (2018) dengan judul
Program mindfulness based stress reduction untuk menurunkan kecemasan pada individu
dengan penyakit jantung koroner, penelitiannya memperoleh hasil bahwa mindfulness
based stres reduction (MBSR) terbukti mampu menurunkan kecemasan individu dengan
PJK.

Kabat-Zinn (1990) yang menyatakan bahwa melalui mindfulness, kondisi tertekan
seperti stres dan cemas yang seringkali dianggap menekan akan mampu dilihat dan
dimaknai secara berbeda. Individu tidak lagi merasa terancam dengan sumber kecemasan
melainkan memiliki kejernihan berpikir untuk merespon rasa cemas tersebut. Teknik
mindfulness adalah suatu teknik yang bertujuan untuk melatih individu mengamati dan
menerima pengalaman sebagaimana adanya. Pelatihan mindfulness ini bermanfaat untuk
meningkatkan kepekaan secara emosional dan penerimaan diri terhadap berbagai
ekspresi emosi pada individu dengan gangguan fisik (Kabat-Zinn, 2003). Program
mindfulness ini bertujuan untuk menurunkan kondisi cemas dengan proses kognisi dan
afeksi sehingga berpengaruh terhadap regulasi emosi, sensasi fisik, dan keyakinan diri
individu (Kabat-Zinn, 2016).

Kabat-Zinn (1990) mendefinisikan Mindfulness sebagai kesadaran yang muncul
akibat memberi perhatian terhadap sebuah pengalaman saat ini secara disengaja dan
tanpa penilaian agar mampu merespon dengan penerimaan. Teknik Mindfulness Based
Stres Reduction (MBSR), yaitu salah satu jenis terapi berbasis mindfulness yang fokus
melatih kesadaran melalui teknik meditasi. Mindfulness Based Stres Reduction (MBSR)
merupakan salah satu jenis terapi berbasis mindfulness yang fokus melatih kesadaran
melalui teknik meditasi. Terapi Mindfulness Based Stres Reduction (MBSR) bermanfaat
untuk meningkatkan kepekaan secara emosional dan penerimaan diri terhadap berbagai
ekspresi emosi pada individu dengan gangguan fisik (Kabat-Zinn, 2003). Jika dilihat dari
definisi, konsep, tujuan, serta teknik, MBSR dan mindfulness tidak memiliki perbedaan
yang signifikan, karena tujuan dari terapi MBSR ini adalah tetap Mindfulness.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pelatihan mindfulness
based stres reduction terhadap kecemasan yang dialami oleh para perawat, khususnya
perawat yang ditunjuk sebagai perawat COVID-19 pada RSUD X.
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METODE

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi-experimental). Penelitian ini dilakukan
dengan memberikan perlakuan kepada kelompok eksperimen dan menyediakan kelompok
kontrol sebagai pembanding. Subjek yang digunakan dalam penelitian ini adalah perawat
yang ditugaskan untuk memberikan pelayanan pada pasien-pasien COVID-19, Sampel
penelitian dipilih secara random asigment pada sampel yang telah memenuhi kiteria dan
bersedia menjadi subyek penelitian, 16 orang yang bersedia kemudian dibagi kedalam dua
kelompok yakni kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

Pengambilan data menggunakan beberapa instrument seperti modul pelatihan,
alat & perlengkapan pelatihan (alat tulis, laptop, app zoom meeting, lembar observasi,
lembar monitoring), skala HARS dan guide wawancara. Teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini menggunakan analisis uji beda non-parametrik yaitu uji
Mann Whitney Test dan uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan bantuan program SPSS
(Statiscal Product and Service Solution) 22 for windows program.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Skor kecemasan dikategorikan guna menghitung skor kategori ringan, sedang, berat dan
beeat sekali, berikut pemaparannya:

Tabel 1. Kategori Kecemasan Setiap Kelompok

Kelompok Subjek Pre Kategori  Posttest Kategori Follow  Kategori
tes Up

Kelompok SD 43 Berat 37 Berat 24 Sedang

Eksperimen NI 31  Berat 19 Ringan 17 Ringan
NH 28 Sedang 16 Ringan 14 Ringan
AM 37 Berat 20 Ringan 16 Ringan
ZA 36 Berat 17 Ringan 17 Ringan
SY 37 Berat 22 Sedang 14 Ringan
us 26 Sedang 11 Ringan 14 Ringan
MK 38 Berat 21 Sedang 17 Ringan

Kelompok NS 33 Berat 32 Berat 31 Berat

Kontrol RN 23 Sedang 22 Sedang 22 Sedang
RM 32 Berat 32 Berat 32 Berat
PY 33 Berat 30 Berat 30 Berat
SM 42 Berat 40 Berat 41 Berat
RY 22 Sedang 22 Sedang 23 Sedang
NR 36 Berat 36 Berat 33 Berat
HR 40 Berat 40 Berat 38 Berat

Tabel di atas mendeskripsikan bahwa subjek penelitian kelompok eksperimen (KE)
sebelum mendapatkan perlakuan berupa terapi MBSR (pre test) terdapat 2 subjek
mempunyai skor kecemasan kategori sedang dan 6 orang subjek mempunyai tingkat
kecemasan tinggi. Setelah mendapatkan perlakuan perilaku MBSR (post test) skor
kecemasan 7 subjek mengalami penurunan. Sebanyak 4 orang subjek mengalami
perubahan skor dari berat ke ringan, 2 subjek mengalami perubahan skor berat ke sedang,
1 subjek mengalami perubahan skor dari sedang ke ringan, dan 1 subjek mengalami
perubahan skor dari berat ke berat (hamun skor berubah).
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Selanjutnya uji hipotesis menggunakan uji mann whitney u dengan tujuan untuk
mengetahui apakah terdapat perbedaan skor kecemasan perawat gugus tugas Covid19
antara kelompok eksperimen yang telah diberikan MBSR dengan kelompok kontrol.

Tabel 1. Kategori Kecemasan

Variabel Nilai Z P Asymp.Sig. (2-tailed)
Pre Test -0,579 0,563 Tidak signifikan

Post Test -2,637 0,008 Signifikan

Follow Up -3,169 0,002 Signifikan

Dari table di atas, uji beda antara pre test pada kelompok eksperimen dan pre test
kelompok kontrol menunjukkan tidak ada perbedaan tingkat kecemasan dengan nilai Z
sebesar -0,579 dan signifikansi 0,563 (p > 0,05). Selanjutnya hasil uji beda antara post test
pada kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan berupa pelatihan MBSR dan post
test pada kelompok kontrol yang tidak diberikan pelatihan MBSR menunjukkan ada
perbedaan tingkat kecemasan dengan nilai Z sebesar -2,637 (p<0,05) artinya ada
penurunan tingkat kecemasan pada kelompok eksperimen yang diberikan pelatihan
MBSR, dibanding dengan kelompok kontrol yang tidak diberikan pelatihan MBSR.

Analisis selanjutnya yaitu dengan menggunakan teknik wilcoxon rank test untuk
mengetahui perbedaan skor pre test dengan skor post test dan skor post test dengan follow
up pada kelompok eksperimen dapat dilihat pada tabel di bawabh ini.

Tabel 3. Analisis uji Wilcoxon Signed Rank Test

Variabel Nilai Z P Asymp.Sig. (2-tailed
Pre test — Post test -2,530 0,011 Signifikan
Post test-Follow up -1,866 0,062 Tidak signifikan

Berdasarkan tabel tersebut dapat disimpulkan bahwa hasil analisis uji beda pada
kelompok eksperimen yaitu pada skor pre test dengan post test menunjukkan koefisien Z
sebesar -2,520 ; (p <0,05). Berdasarkan hasil skor mean menunjukkan bahwa skor mean
setelah diberikan perlakuan berupa pelatihan MBSR lebih rendah yaitu 20,375 jika
dibandingkan dengan sebelum diberikan pelatihan MBSR yaitu 34,50. Oleh karena itu,
dapat diketahui bahwa ada perbedaan tingkat kecemasan antara sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan berupa pelatihan MBSR. Sedangkan uji beda post test dengan follow
up menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan tingkat kecemasan saat sesudah diberikan
post test dengan nilai Z sebesar -1,866 ; (p > 0,05). Namun, berdasarkan hasil skor mean
menunjukkan bahwa skor mean setelah diberikan follow up menurun yaitu 16,625 jika
dibandingkan saat setelah diberikan post test yaitu 20,375. Hal ini menunjukkan bahwa
kondisi kecemasan subjek masih sama ketika post test dan setelah beberapa hari diberikan
follow up.

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan tingkat kecemasan saat post
test pada kelompok eksperimen yang telah diberikan perlakuan berupa pelatihan MBSR
dan post test pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Skor kecemasan saat
post test pada kelompok eksperimen setelah diberikan pelatihan MBSR lebih rendah jika
dibandingkan dengan skor kecemasan post test pada kelompok kontrol yang tidak diberikan
pelatihan MBSR. Seseorang membutuhkan waktu agar pelatihan MBSR tersebut
memberikan efek bagi dirinya. Hal ini terlihat dari saat pemberian post test yang dilakukan
4 hari setelah diberikan pelatihan MBSR yang menunjukkan ada perbedaan tingkat
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kecemasan pada kelompok ekperimen yang telah diberikan perlakuan berupa pelatihan
MBSR dan kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Hasil follow up yang dilakukan
setelah 14 hari diberikan post test menunjukkan ada perbedaan tingkat kecemasan pada
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

Pelatihan MBSR dalam penelitian ini menjadikan individu akan mengetahui dan
menyadari bagaimana pikiran, afeksi dan perilakunya mempengaruhi kesehatan fisik dan
psikologisnya, serta pentingnya kemampuan meregulasi emosi dan pikiran agar subjek
tetap sehat dan maksimal menjalani perannya sebagai seorang perawat. Penderita
kecemasan umumnya mengaku bahwa apa yang mereka khawatirkan adalah hal yang
irasional seperti yang dikemukakan oleh beberapa partisipan pada wawancara awal
peneliti, namun pengakuan tidak cukup untuk mengubah perilaku menghindar atau
melarikan diri saat terjadinya peningkatan stimulus (Germer, Siegel, & Fulton, 2005).
Mindfulness adalah usaha untuk menyadari kondisi saat ini dengan cara memfokuskan
perhatian dan menerima tanpa menilai. Pendekatan berbasis mindfulness mencakup
exposure yang merupakan penanganan paling efektif pada kecemasan (Germer et al.,
2005).

Pada penelitian ini, pelatihan MBSR yang diberikan kepada subjek terdiri dari 3
tahapan Pada tahapan pertama yakni “ungkapan hati”’ yaitu terkait kendala dan perasaan
yang dialami terkait kecemasan yang dihadapi saat ini selama menjadi perawat gugus tugas
Covid19, hal ini bertujuan untuk menyadari kondisi fisik dan psikologis yang dialami
perawat, menyadarai kondisi cemas dan memerlukan penanganan, serta Mengidentifikasi
harapan peserta selama mengikuti pelatihan. Latihan MBSR dengan Teknik Meditasi
pernapasan dan Meditasi Sensasi Tubuh. Pada tahapan kedua, latihan pendeteksian
tubuh dengan sikap penghargaan. Teknik ini bertujuan untuk melatih perawat
menumbuhkan perhargaan terhadap diri sendiridan orang lain. Setelah melakukan Latihan
meditasi ini, pada umumnya partisipan mengungkapkan perubahan yang dirasakan seperti
menjadi lebih menghargai dan mencintai tubuh serta menghargai diri dan orang lain apa
adanya. Pada tahapan ketiga yaitu evaluasi bertujuan untuk mengetahui perkembangan
kondisi peserta setelah mempraktekkan teknik selama 6x pertemuan mindfulness serta
mengetahui pendapat para peserta tentang proses terapi kelompok yang telah dilakukan
dalam mengatasi kecemasan yang dialami. Dengan demikian pelatihan MBSR yang diikuti
oleh individu atau subjek yang mengalami kecemasan tidak lagi merasa terancam dengan
sumber kecemasan melainkan memiliki kejernihan berpikir untuk merespon rasa cemas
tersebut. Teknik mindfulness adalah suatu teknik yang bertujuan untuk melatih individu
mengamati dan menerima pengalaman apa adanya.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa ada
perbedaan tingkat kecemasan saat pos test pada kelompok eksperimen yang telah
diberikan perlakuan berupa pelatihan MBSR dan pos test pada kelompok kontrol yang
tidak diberikan perlakuan berupa pelatihan MBSR, skor skala kecemasan saat pos test
pada kelompok eksperimen lebih rendah dibandingkan dengan skor skala kecemasan saat
post test pada kelompok kontrol. Selanjutnya pada kelompok eksperimen terdapat
perbedaan yang signifikan terhadap skor skala kecemasan antara sebelum diberikan
pelatihan MBSR dan sesudah diberikan pelatihan MBSR. Skor kecemasan sesudah
diberikan pelatihan MBSR lebih rendah dibandingkan dari pada sebelum diberikan
pelatihan MBSR.
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