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Abstrak

Stres kerja perawat mengakibatkan tekanan yang mempengaruhi kondisi kesehatan secara umum, yang paling umum
terjadi adalah kecemasan dan depresi. Upaya mengatasi kecemasan dan depresi adalah dengan memberikan intervensi
dan promosi kesehatan yang efektif yaitu pemberian manajemen stres dan intervensi psikologis. Slow deep
breathing/relaksasi napas dalam juga disebutkan sangat efektif menurunkan kecemasan pada orang dewasa begitu pula
dengan low intensity pschological intervention seperti yang berfokus pada pengurangan penghindaran penguatan
negatif seperti seseorang yang mengalami kecemasan dan depresi dengan terlibat dalam aktivitas yang bertujuan
meningkatkan suasana hati. Tinjauan sistemmatis ini bertujuan untuk melakukan tinjauan analisis dan sintesa dari
beberapa artikel terpilih mengenai efektifitas management stress dan low intensity pschological intervention terhadap
kecemasan dan depresi pada perawat. penelusuran literatur melalui beberapa database yaitu ProQuest, Scince Direct,
Wiley online Library dan google Scholar pada 10 tahun terakhir. Pencarian menggunakan english keywords (1) stress
management or low intensity pschological intervention (2) nurses or nurse or health workers (3) anxiety and depression
or mentah health. terdapat 5 artikel penelitian, diantaranya 3 artikel menggunakan randomized controlled trial dan 2
artikel menggunakan quasy experiment study. metode manajemen stres yang sederhana dan efektif adalah mindfullness
baik dalam bentuk aplikasi digital maupun dalam bentuk relaksasi yang dapat menurunkan gejala kecemasan dan
depresi pada perawat yang bekerja di rumah sakit dan dapat dikembangkan dengan memperhatikan prinsip-prinsip
keperawatan dan psychological intervention.

Kata kunci : stress management, nurse, heatth workers, anxiety, depression, low intensity psychological intervention,
tinjauan sistematis

Abstract

Nurses' work stress results in pressure that affects general health conditions, the most common of which are anxiety
and depression. Efforts to overcome anxiety and depression are by providing effective interventions and health
promotion, namely providing stress management and psychological interventions. Slow deep breathing/deep breathing
relaxation is also said to be very effective in reducing anxiety in adults as well as low intensity psychological
interventions such as those that focus on reducing avoidance of negative reinforcement such as someone who
experiences anxiety and depression by engaging in activities aimed at improving mood. This systematic review aims to
conduct an analysis and synthesis review of several selected articles regarding the effectiveness of stress management
and low intensity psychological intervention on anxiety and depression in nurses. Literature search through several
databases, namely ProQuest, Scince Direct, Wiley online Library and Google Scholar in the last 10 years. The search
used English keywords (1) stress management or low intensity psychological intervention (2) nurses or nurse or health
workers (3) anxiety and depression or raw health. There are 5 research articles, including 3 articles using randomized
controlled trials and 2 articles using quasi-experimental studies. A simple and effective stress management method is
mindfulness, either in the form of a digital application or in the form of relaxation, which can reduce symptoms of
anxiety and depression in nurses working in hospitals and can be developed by paying attention to the principles of
nursing and psychological intervention.

Keywords: stress management, nurse, heath workers, anxiety, depression, low intensity psychological intervention,
systematic review
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PENDAHULUAN

Perawat merupakan tenaga kesehatan yang jumlahnya
lebih banyak dari pada pada tenaga kesehatan lainnya,
yaitu sekita 29,1 juta (45%) dari 65,1 juta pekerja di
sektor kesehatan (Boniol et al., 2022). Di Indonesia
jumlah perawat hampir 40% dari jumlah seluruh tenaga
kesehatan lainnya (Badan Pusat Statistik, 2022).
Berdasarkan hasil penelitian bahwa tingkat stres kerja
perawat juga lebih tinggi dibandingkan dengan pekerja
lainnya dimana berada pada urutan ke 40 kasus teratas
stres pada pekerja (International Labour Organization,
2016; Fuada et al., 2017). Hasil penelitian lain
menyebutkan pada tahun 2014 sebesar (21%)
responden Indonesia mengalami stres kerja dan pada
tahun 2016 angka prevalensi stres kerja perawat di
Indonesia sebesar 50.9% dan angka tersebut lebih
tinggi jika dibandingkan dengan negara asia lain
(Gallup, 2014; Rattu & Umboh, 2019; Anggraeni &
Keliat, 2023 ; de Assis et al., 2022; Tsegaw et al., 2022
). Stres kerja mengakibatkan tekanan yang
mempengaruhi kondisi kesehatan secara umum, yang
paling umum terjadi adalah kecemasan dan depresi
(World Health Organization, 2023). Prevalensi
kecemasan dan depresi secara global pada tahun 2019
adalah sebesar 4% dan 3,8% (WHO, 2022). Dampak
kecemasan dan depresi dapat menimbulkan masalah
produktivitas pekerja, yaitu ketidakhadiran
bekerja/absent,  turunnya  produktivitas  kerja,
kemampuan menghadapi tantangan berkurang hingga
risiko bunuh diri akibat tidak mendapatkan penanganan
yang tetap (World Health Organization, 2022;de
Oliveira et al., 2023). Secara global, diperkirakan 12
miliar hari kerja hilang setiap tahun karena depresi dan
kecemasan dengan biaya USS$ 1 triliun per tahun hal ini
mengakibatkan timbulnya beban ekonomi bagi negara
(WHO, 2024).

Upaya mengatasi kecemasan dan depresi adalah
dengan memberikan intervensi dan promosi kesehatan
yang efektif dengan pemberian manajemen stres dan
intervensi psikologis (Mariya Aleksynska et al.,
2019;World health Organization, 2024). Low intensity
psychological intervention merupakan terapi efektif
untuk mengatasi kecemasan dan depresi yang terdiri
dari beberapa intervensi seperti behaviour activation,
behaviour intervention, CBT, Cognitive simulation
therapy, contingency management therapy,
interpersonal therapy, problem solving therapy dan
stress management (relaksasi dan mindufullness
training) (World health  Organization, 2024).
Berdasarkan uraian tersebut diatas dapat diketahui
bahwa upaya dalam emngatasi kecemasan dan depresi
melalui stress management.

METODE

Kriteria Inklusi dan Eksklusi

Perumusan eligibility criteria dalam tinjauan sistematis
ini merujuk pada PICO yang telah ditetapkan. Kriteria
inkluasi diantaranya:1) Perawat yang bekerja dengan
kecemasan dan depresi. 2) artikel dengan quasy
experimental, random controlled trial (RCT) 3)
intervensi yang diberikan berupa stress management
dan low intensity pschological intervention 4) outcome
studi berupa kecemasan dan depresi. Kriteria lainnya
yaitu pembatasan bahasa (Bahasa Inggris dan Bahasa
Indonesia), tidak ada pembatasan subject area dan
publisher journal. Selain itu, kriteria ekslusi yang

ditetapkan diantaranya : 1) tidak menggunakan metode
RCT’s ataupun quasy experimentat study 2) perawat
yang sekolah/nursing student 3) kecemasan depresi
pada pasien 4) menggunakan gabungan intervensi
farmakologi dan psikoterapi

Identifikasi Studi

Identifikasi studi yang relevan terhadap tujuan dari
tinjauan sistematis ini meliputi strategi penelusuran
literatur yang telah disusun dalam protocol review dan
telah teregistrasi dalam the international prospective
register  of systematic reviews (PROSPERO).
Penelusuran literatur menggunakan beberapa database
yaitu proquest, scince direct, wiley online library dan
google scholar dalam 10 tahun terakhir sejak tahun
2014 hingga 2024. Pencarian menggunakan english
keywords dengan metode bolean yaitu “stress
management”’OR”relaxation therapy” anxiety and
depression “ and “nurse “OR “health workers” AND
Psychological Intervention” AND “ Low internsity
psychological intervention” selain itu, penelusuran juga
dilakukan menggunakan bahasa indonesia pada
database Nasional.

Pemilihan Studi

Sejumlah 32.789 artikel yang berasal dari data base
proquest sebanyak 28.528 artikel, taylor & francis
sebanyak 2.949 artikel, sage journal 1.312 artikel.
Setelah dilakukan skrining terhadap tipe dan duplikasi
artikel serta desain metode yang digunakan, maka
diperoleh 9.840 artikel, dari total artikel tersebut
selanjutnya penulis melakukan skrining terhadap fu//-
text article yang meliputi topik studi dan abstrak
sehingga diperoleh 3.007 artikel. Selain itu juga
dilakukan skring terhadap kriteria inklusi dan eksklusi
dengan pengurangan 3.002 artikle sehingga diperoleh
total akhir artikel yang dilakukan tinjauan sistematis
yaitu sebanyak 10 artikel. Alur pemilihan dan skiring
artikel tersebut digambarkan dalam skema 1.
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Articles duplicate and screening (n=9.804)

1. Last 5 years published

2. Type of article: open access

3. Research design: RCT, cohort, case
control, quasi experiment, cross sectional

Article removed (Title, abstract,
full-text and inclusion criteria)
n=5.405

)
Synthesized Journal/
g = studies included in review
& E (n=5)
= 2
S
)
—

Skema 1. PRISMA flow chart

Ekstraksi data melibatkan tiga researcher diantaranya
satu fasilotator penyusun systematic review dan dua
pembimbing penulisan ilmiah. Variabel yang diekstaksi
termasuk  judul studi, tahun, responden dan
karakteristik intervensi serta hasil target dan
instrument. Ketidaksepakatan dalam prosedur ekstraksi
diselesaikan melali diskusi bersama tim researchers.
Penilaian risiko bias

Penilaian risiko bias pada systematic review ini
menggunakan Joanna briggs Institutes (JBI) checklist
yang meliouti quasy experimental dan randomized
controlled trial (RCT). Dalam pelaksanaanya, penulis
melakukan reviews bersama dengan fasilitator. Pada
JBI checklist terdapat enam komponen risiko bias dan
satu item penilaian kesimpulan wvaliditas statistik.
Kedua jenis penilaian tersebut, di klasifikasikan ke
dalam dua kategori yaitu indclude dan exclude article.
Apabila terdapat ketidaksepakatan maka akan
diselesaiakn melalui diskusi bersama tim researchers.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil tinjauan artikel terdapat 5 artikel yang memenuhi
kriteria menjadi evidence-based practice dalam
penyusunan systematic review pada topik ini. Tiga
artikel menggunakan desain RCT’s dan 2 artikel
menggunakan quasy experimental study. Lokasi
penelitian dari artikel ini

Articles exclude (n=1.112)
Didn’t match the inclusion and
exclusion criteria

)

o Database:

% ProQuest (n=9.840+18.688= f——»

= 29.254)

g Taylor &Francis (n=2.944)
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Total: (n =32.789)

—
)

o Record after duplicates and >

g screening remgved (n=9.804)

T
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Report for retrieval >
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(n=3.007)

2

2

2
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Hasil tinjauan artikel terdapat lima artikel yang inklusi
untuk menjadi evidence base practise sebagai bahan
penyusunan sytematic review. Artikel di peroleh dari
database ProQuest (n=4), Sagepub (n=1), Terdapat tiga
artikel yang menggunakan penelitian Randomized
controlled trial dan 2 artikel menggunakan desain
penelitian quasy experiment. Lokasi penelitian dari
artikel-artikel tersebut terdiri dari Iran (n=1), Jerman
(n=1), India (n=2) dan Indonesia (n=1).

Artikel-artikel yang ditinjau merupakan hasil penelitian
yang terkait dengan intervensi manajemen stres seperti
progressive muscle relaxation (PMR), Slow Deep
Breathing Exercise (SDBE) , exercise phsycal, low
intensity psychological intervention berupa
mindfullness, actiivation behaviour, yoga, meditation
dan lain-lain yang berhubungan dengan psychological
intervetion baik berupa mindfullness training dalam
bentuk aplikasi digital maupun konvensional pada
perawat yang bekerja di pelayanan kesehatan baik di
rumah sakit maupun primary care unit.
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Tabel 1. Ringkasan artikel yang terpilih

Database & Penulis &
No. Judul Artikel Tahun Sampel Tujuan Metode Intervensi
Jurnal .
Terbit
l. ProQuest The effect of the (Ganjeali  Sejumlah 46 Mengetahui pengaruh Randomized ~ Studi ini membagi responden menjadi  1.tingkat stres dan kecemasan pada
(BMC Demonstration  -Based et al., orang perawat Progressive  Muscle controlled kelompok intervensi dan kontrol yaitu kelompok eksperimen berkurang
Psychiatriy) Progressive Muscle 2022) yang bekerja di  Relaxation  terhadap trial (RCT) 1. Kelompok intervensi diajarkan PMR secara signifikan setelah
Relaxation technique on dua RS di stres dan kecemasan dengan metode demonstrasi dan di intervensi
stress and anxiety in Teheran, Iran perawat yang merawat support untuk mempraktekannya 2.tidak ada perubahan signifikan
nurses caring for Covid - pasien Covid-19 2. Kelompok kontrol tidak diberikan yang diamati pada kelompok
19 patients. A intervensi PMR kontrol (p > 0,05).
Randomized Clinical
Trial
2. ProQuest Effects of a Mindfulness (Schonfel 72 peserta, menyelidiki efektivitas RCT Perawat direktrut melalui web Hasil  penelitian  dalam
JMIR Research Intervention Comprising d et al, yang terdiri dari mindfullness dan offline salama jam kerja bentuk tindak lanjut jangka
Protocols an  App,  Web-Based 2022) 36 peserta intervention  sebagai perawat dan akan menggunakan panjang dan  investigasi
Workshops, and a dalam stress management aplikasi dan buku kerja secara variabel yang terkait dengan
Workbook on Perceived kelompok yang didukung secara mandiri dan menerima intervensi kepatuhan dan penerimaan
Stress Among Nurses and intervensi (IG) digital yang dirancang selama 14 minggu. Survei akan memastikan evaluasi
Nursing Trainees: dan 36 peserta untuk meningkatkan berbasis web yang dilaporkan yang ketat terhadap
Protocol for a dalam hasil yang sendiri akan dilakukan di web efektifitas dan kemanjuran
Randomized Controlled kelompok berhubungan dengan pada awal, pada 10 minggu dibandingkan dengan
Trial kontrol tunggu kesehatan dan setelah alokasi, pada 24 minggu intervensi tatap muka yang
(WCQ) pekerjaan di antara setelah alokasi, dan pada 38 mahal intervensi
perawat dan peserta minggu setelah alokasi mindfullness ini merupakan
pelatihan keperawatan alternatif yang sangat efektif
yang  bekerja  di dan hemat biaya dan
lingkungan perawatan berpotensi terukur.
rawat inap akut
3. Proquest Effects of mindfulness- Karo et Mengidentifikasi efek Randomized 1. Untuk menilai kualitas metodologi Secara keseluruhan,
Journal of based interventions on al.,2024 mindfullness  based controlled yang disertakan dalam RCT, versi 2 modalitas tersebut
Nursing reducing  psychological intervention dalam trials (RCTs) dari instrumen risiko bias Cochrane tampaknya meringankan
Scholarship distress among nurses: A menurunkan stres di untuk RCT dengan lima domain stres (SMD gabungan: -0,50
systematic review and kalangan perawat digunakan. Perbedaan  rata-rata [95% ClI: -0,82 hingga -
meta-analysis of terstandarisasi (SMD) dengan interval 0,18]; p< 0,001) dan depresi
randomized  controlled kepercayaan 95% (Cl) dihitung (SMD gabungan: -0,42 [95%
trials menggunakan model efek acak dalam Cl: -0,78 hingga -0,06]; p =

meta-analisis. Bias publikasi dinilai
menggunakan uji regresi Egger. Lebih
jauh, ukuran efek ketahanan dari

0,02) di antara perawat.
Intervensi berbasis
mindfulness tampaknya
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analisis gabungan dinilai meringankan  stres  dan
menggunakan analisis sensitivitas depresi pada perawat
leave-one-out

Burnout :

Kecemasan

Depresi:

4. Sagepub Effectiveness of a (Chen et Terdiri dari 90 1. Untuk mengetahui Quasy 90 perawat dibagi ke dalam 2 1. Pada Minggu ke-12 dan ke-
Western Releasing Exercise al.,2016)  perawat yang efektivitas program Experiment kelompok intervensi (menerima 24, kelompok eksperimen
Journal of Program on Anxiety and mengalami pelatihan REP 50 menit 3 kali seminggu) memiliki tingkat kecemasan
Nursing Self-Efficacy Among kecemasan pelepasan/ dan kontrolyang tidak yang secara signifikan lebih
Research Nurses Releasing exercise mendapatkan sesi RPE. rendah dan skor efikasi diri

Program (REP) latihan yang lebih tinggi

terhadap kecemasan daripada kelompok kontrol

dan efikasi diri menggunakan skala  ukur
Beck Anxiety Inventory dan
Exercise Self-Efficacy Scale
scores

5. ProQuest Effectiveness of (Radhakri  Jumlah 1. Untuk menilai pre Program Mundfullness - Penelitian menunjukkan

Mindfulness Based shnan & responden tingkat persepsi  experimental Based Stress Reduction bahwa ada  penurunan
Stress Reduction R.,2019)  sebanyak 60 stress dan burnout one group (MBSR) yang berlangsung signifikan dalam tingkat
Program on Reducing staff perawat perawat pretest semalam 4 minggu dan stres  setelah  intervensi
Perception of Stress and 2. Menentukan posttest study peserta di ajarkan tekhnik MBSR, dengan p = 0.032,
Burnout Among Staff efektivitas program meditasi dan relaksasi menunjukkan program
Nurses  Working  in Program Post test dilakukan stelah tersebut  efektif  dalam
Psychiatric  Department Mindfulness-Based intervensi menggunakan mengurangi stres dan burnou
at Selected Hospitals in Stress  Reduction skala yang sama utuk Sebelum intervensi 14.9%
Bangalore (MBSR) yang mengukur perubahan dalam perawat mengalami tingkat
merupakan  salah tingkat stres perawat yaitu stres tinggi
satu stress menggunakan Cohen Stress Setelah intervensi tidak ada
management Inventory Scale (CSIS) peserta yang melaporkan
3. Mencari hubungan tingkat stres tinggi dan
antara persepsi peserta dengan tingkat stres
stress dan burnout rendah meningkat dari 36%
dengan variabel menjadi 53%
demografis  yang Hasil analisis t-test
dipilih menunjukkan ada perbedaan

signifikan dalam persepsi
stres dari pretest ke posttest
dengan p = 0.032,t=-2.311,
yang menunjukkan bahwa
intervensi MBSR  efektif
dalam mengurangi stres
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Pembahasan

Berdasarkan pemilihan sampel seluruh artikel
merupakan perawat (nurse), calon perawat yang
merawat pasien (nurses trainee) yang memiliki gejala
kecemasan dan depresi dan memiliki tanda gejala stres.
Instrument yang digunakan pada penelitian ini di dalam
berbagai artikel tersebut yaitu  menggunakan
Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21), Perceived
Stress Scale-10 (PSS-10), Chiness Version of the Beck
Anxiety (CVBAI), Visual Analog Scale Anxiety
(VASA), Exercise Self Efficay (EXSE), dan Maslach
Burnout Inventory (MBI). Seluruh instrument tersebut
merupakan instrument yang dapat digunakan untuk
mengukur kecemasan dan depresi yang sudah teruji
validitas dan reliabilitas dengan nilai cronbach;s alpha
>0,7. Semua artikel dilibatkan dalam systematic review
menggunakan instrument JBI yang sebagian besar
memenuhi syarat untuk menjadi evidence base nursing.
Hasil penelitian pada perawat rumah sakit yang
merawat pasien covid-19 di Iran tahun 2021
menunjukan bahwa level stres dan level kecemasan
perawat pada kelompok intervensi progressive muscle
relaxation (n=46) vs kelompok kontrol (n=46) sebelum
dilakukan penelian adalah 13,91 = 2,41 vs 14,34 £ 2,74
(p=0,571) dan level 10,95 + 2.01 vs 14,17 + 2,34
(p=0,001) dan level kecemasan adalah 9,47 + 2,37 vs
12,91 £ 1,85 (p=0,05). Sehingga kecemasan nya adalah
13,34 + 3,41 vs 12,78 = 2,21 (p=0,501) dan setelah
dilakukan intervensi level stres pada kedua kelompok
yaitu dapat disimpulkan bahwa level stres dan
kecemasan menurun pada kelompok intervensi, namun
tidak terjadi perubahan signifikan pada kelompok
kontrol.

Hasil penelitian (Schonfeld et al., 2022) pada 36
perawat yang masuk ke dalam intervention group
melalui intervensi berbasis mindfullness dalam
menurunkan psychological dystress (stress, kecemasan
dan depresi) pada perawat. hasil penelitian level stres
nilai p < 0.001, nilai level kecemasan dengan nilai
p=0,0001 dengan nilai 95% CI: 0,14 — 0,25, nilai level
depresi dengan nilai CI: -0,78-0,06 sehingga dapat
disimpulkan bahwa intervensi tersebut efektif
menurunkan gejala kecemasan dan depresi.

SIMPULAN

Hasil dari 5 review artikel ini membuktikan bahwa
salah satu metode manajemen stres yang sederhana dan
efektif adalah mindfullness baik dalam bentuk aplikasi
digital maupun dalam bentuk relaksasi yang dapat
menurunkan gejala kecemasan dan depresi pada
perawat yang bekerja di rumah sakit. Untuk menjamin
bahwa perawat harus memiliki kesehatan mental yang
baik maka diperlukan teknik manajemen stres yang
dapat di akses dengan mudah dan fleksibel untuk
mendukung kesehatan mental perawat.
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