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Abstrak. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas
pelatihan manajemen stres. Pengumpulan data dilakukan dengan
menggunakan soal terkait materi yang disampaikan selama pelatihan.
Penelitian ini bersifat quasi eksperimen berupa one group pre-teste,
post-test design. Pelatihan dilakukan selama satu hari dengan subjek
penelitian sebanyak 14 personel polisi yang berasal dari Biro SDM
Polda Sulawesi Selatan. Subjek di ukur saat pra tes diberikan materi
dan perlakuan kemudian diberi pasca tes dan dihitung nilai
perbandingannya. Analisi data pada penelitian ini menggunakan uji
hipotesis untuk menghitung jumlah perbandingan. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa sebelum diberi pelatihan manajemen stres
diperoleh hasil 45%. Setelah diberikan pelatihan manajemen stres
diperoleh hasil 55%. Data tersebut menunjukkan bahwa pengetahuan
subjek mengenai manajemen stres meningkat sebesar 10%.
Kesimpulan yang diperoleh dari hasil penelitian ini ialah pelatihan ini
efektif untuk memberikan pemahaman dan keterampilan manajemen
stres pada personel kepolisian.

Abstract. Abstract. This research was conducted to determine the
effectiveness of stress management training. Data collection was
carried out using questions related to the material presented during the
training. This research is quasi-experimental in the form of one group
pretest, posttest design. The training was carried out for one day with
14 police personnel as research subjects from the HR Bureau of the
South Sulawesi Regional Police. Subjects were measured during the
pre-test, given material and treatment, then given a post-test and
calculated the comparative value. Data analysis in this study used
hypothesis testing to calculate the number of comparisons. The results
of this study indicate that before being given stress management
training the results obtained were 45%. After being given stress
management training, a result of 55% was obtained. The data shows
that the subject's knowledge of stress management increased by 10%.
The conclusion obtained from the results of this study is that this
training is effective in providing understanding and stress management
skills to police personnel..
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Setiap manusia pasti  selalu  memiliki
kebutuhan pokoknya masing-masing baik terkait
kebutuhan fisik, psikis maupun sosialnya.
Apabila kebutuhan pokok ini tidak terpenuhi hal
ini  dapat menimbulkan ketegangan yang
berujung pada perasaan frustasi dan stres. Stres
adalah sebuah keadaan yang dialami oleh
individu ketika ada sebuah tekanan atau
ketidaksesuaian antara tuntutan-tuntutan yang
diterima dan kemampuan untuk mengatasinya,
sehingga menuntut individu untuk dapat
beradaptasi atau menyesuaikan diri dengan
keadaan tersebut (Juniarly & Hadjam, 2012).
Menurut Anoraga (2014, dalam Yusri & Farida,
218) menyebutkan bahwa stres merupakan suatu
bentuk tanggapan seseorang baik secara fisik
maupun psikis terhadap suatu perubahan di
lingkungannya yang dirasakan mengganggu.

Boyce (2006, dalam Juniarly & Hadjam,
2012) mengatakan bahwa stres merupakan
bagian yang tidak terpisahkan dari pekerjaan
polisi. Stres yang diakibatkan oleh pekerjaan
disebut dengan stres kerja. Stres kerja merupakan
respon adaptif atau suatu cara menyesuaikan diri
dengan keadaan sekitar yang dihubungkan
dengan perbedaan individu atau proses yang
merupakan tuntutan psikologi atau fisik yang
berlebihan pada seseorang (Harrisma; Luthans,

2013: Yusri & Farida, 2018). Menurut
(Ramadhani & Ardias, 2020) stres Kkerja
merupakan suatu keadaan tertekan pada

seseorang terkait dengan pekerjaannya dan turut
serta mempengaruhi keadaan emosi dan respon
fisiknya.

Polisi merupakan profesi dengan stres tingkat
tinggi karena terus dihadapkan pada tuntutan
kerja yang terus menerus berhadapan dengan
bahaya fisik yang seringkali mempertaruhkan
nyawa. Adanya Kkejadian genting seperti
penembakan, bencana besar-besaran, kekerasan
dan kejahatan adalah peristiwa yang dapat
membuat polisi menjadi tertekan (stres) karena
mendapat pengalaman yang tidak pernah dialami
oleh masyarakat biasa (Boyce, 2006: Juniarly &
Hadjam, 2012). Hal ini selaras dengan pendapat
Anderson dkk (2015 dalam Setyowati & Ulfa,
2021) yang mengatakan bahwa bekerja sebagai
polisi merupakan pekerjaan yang dipenuhi
dengan pemicu stres yang tinggi dan peristiwa
traumatis karena sering dihadapkan dengan
bahaya fisik serta menyaksikan peristiwa yang
membahayakan orang lain seperti

kekerasan, situasi melihat
mayat.

Polisi yang mengalami stres kerja dapat turut
mempengaruhi kemampuan polisi tersebut dalam
bekerja. Selain itu stres kerja akan turut
memberikan dampak negatif yang tidak
diinginkan pada hasil kerja dan lingkungan
sosialnya. Dampak negatif yang dirasakan oleh
polisi akibat stres kerja seperti merasa tidak
nyaman dirumah akibat terpikirkan masalah
pekerjaan, menurunnya nafsu makan (Hayati
dkk, 2020). Selain itu, banyaknya kasus akhir-
akhir ini yang berhubungan dengan kepolisian
membuktikan bahwa polisi rentan untuk terkena
stres seperti kasus polisi tembak polisi di
Lombok pada 27 Oktober 2022 (Tempo.co,
2021) dan kasus polisi bunuh diri di Kediri pada
9 Mei 2022 (CNN Indonesia, 2022).

Hasil wawancara yang dilakukan pada
personel Kepolisian di Polda Sulawesi Selatan
ditemukan bahwa personel polisi merasa tertekan
akibat adanya beban kerja yang berlebihan,
selain itu perasaan emosional di lingkungan kerja
seringkali masih menyertai saat anggota polisi
berada di  lingkungan  keluarga  atau
pertemanannya, sehingga personel kepolisian
sulit untuk menempatkan diri karena masih
terbawa beban kerja yang berakibat munculnya
rasa frustasi dan stres. Hasil dari studi
pendahuluan ini kemudian ditindaklanjuti dengan
mengadakan seminar manajemen stres dengan
sasaran polisi bagian Renmin di Polda Sulawesi

pelecehan  dan

Selatan.  Seminar ini  bertujuan  untuk
memberikan pemahaman terkait stres dan
intervensi manajemen stres dengan teknik

mindfulness untuk menurunkan tingkat stres
yang dirasakan.

Penelitian ini merupakan penelitian yang
dilakukan dengan menggunakan  metode
eksperimen yang berjenis quasi eksperimen.
Quasi eksperimen dapat menguji seberapa besar
pengaruh mindfulness sebagai salah satu cara
dalam manajemen stres untuk menurunkan stres
pada personel Kepolisian Biro SDM Polda
Sulawesi Selatan.  Desain penelitian yang
digunakan adalah one group pre-postest design
untuk mengukur tingkat stres sebelum dan
sesudah pelaksaan intervensi pada subjek.

Populasi dalam penelitian ini adalah personel
Kepolisian Biro SDM Polda Sulawesi Selatan
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yang terdiri dari Subbag Renmin, Bag Dalpers,

Bag Binkar, Bag Watpers, dan Bag Psi.
Pemilihan subjek menggunakan metode purpose
sampling.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian
ini menggunakan pre-tes dan post-test dengan
kuesioner stres yang disusun oleh peneliti
berdasarkan materi pada pelatihan mindfulness
dalam manajemen stres untuk menurunkan stres
pada personel Kepolisian SDM Polda Sulawesi
Selatan. Pre-test dan Post-test diberikan dengan
tujuan untuk mengetahui pemahaman subjek
mengenai materi yang diberikan. Jumlah item
kuesioner stres yaitu 10 item.

Tahap awal penelitian yaitu dengan
pemberian pre-test kepada subjek penelitian.
Pre-tes diberikan untuk mengetahui tingkat stres
subjek sebelum pemberian materi. Selanjutnya,
pemberian materi terkait dengan stres seperti
pengertian stres, model-model stres, gejala stres,
dan proses terjadinya stres. Kemudian
memberikan pemaparan mengenai mindfulness
serta penerapannya dalam kehidupan sehari-hari.
Terdapat 8 komponen mindfulnes yang
diberikan kepada subjek yaitu body scan,
mengamati lingkungan sekitar, makan secara
teratur, mempertajam kelima indera, melakukan
pekerjaan satu demi satu, menuliskan hal-hal
yang disyukuri, pemberian perlakukan teknik
pernapasan sebagai salah satu cara mindfulness
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untuk menurunkan stress pekerjaan, dan
beristirahat tahap terakhir yaitu pemberian post-
test

Ketika menguji hipotesis, peneliti
menggunakan teknik analisis kuantitatif melalui
analisis skor yang diperoleh (gain score) dari
pre-test dan post-test. Perbedaan hasil pre-test
dan post-test diperolen melalui perbandingan
rerata hasil tes.

Kegiatan Psikoedukasi dilaksanakan pada
tanggal 27 Oktober 2022 di Aula Bagian
Psikologi Polda Sulawesi Selatan. Pelatihan
berupa seminar manajemen stres dengan tema
“How to Manage Stress with Mindfulness for
Police”. Jumlah subjek pelatihan sebanyak 14
orang yang merupakan personel kepolisian biro
SDM Polda Sulawesi Selatan.

Data hasil penelitian meliputi data pres-test
dan post-test yang telah dilakukan dalam proses
pelatihan. Data pre-test merupakan data awal,
bertujuan untuk mengukur pengetahuan subjek
terkait edukasi manajemen stres. Data post-test
merupakan data akhir yang diperoleh setelah
diberikan materi pelatihan. Hasil perbandingan
data pra tes dengan postes dikelompokkan pada
diagram 1.

PERBANDINGAN HASIL PRA TES DAN
PASCA TES

Pasca Tes

55%

Diagram I. Diagram Presentasi Perbandingan Data Pre-Test dan Post-test.
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Berdasarkan diagram diatas
menunjukkan bahwa nilai pre-test diperoleh
sebesar 45% edangkan nilai post-test sebesar
55%. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
pengetahuan subjek sebelum diberikan materi
mengenai manajemen stres sebesar 45%,
sedangkan melalui hasil post-test yang diberikan
setelah menerima materi manajemen stres
diperoleh hasil sebesar 55%. Data tersebut
menunjukkan bahwa pengetahuan subjek
mengenai manajemen stres meningkat sebesar
10%. Selain itu, dalam proses pelatihan
manajemen stres diberikan beberapa permainan
sehingga memfasilitasi peserta  dapat
merefleksikan emosi mereka. Materi pelatihan
manajemen stres dirancang dengan materi
teoritis dan melibatkan latihan keterampilan
peserta yang telah disiapkan oleh narasumber.

Kegiatan pelatihan seminar manajemen stres
ini  bertujuan untuk memberikan edukasi
manajemen stress dan keterampilan terkait
intervensi manajemen stress pada personel
kepolisian biro SDM Polda Sulawesi Selatan.
Pelatihan ini diberikan dengan menggunakan
teknik mindfulness, yang diharapkan mampu
menurunkan tingkat stres yang dirasakan oleh
personel kepolisian. Kegiatan ini  sangat
bermanfaat kepada personel kepolisian Biro
SDM Polda Sulawesi Selatan  maupun
masyarakat umum sebagai salah satu intervensi
yang dapat digunakan saat di hadapkan pada
tekanan dan tuntutan pekerjaan.

Adapun hasil yang diperoleh dari pelatihan
ini adalah kegiatan ini efektif untuk memberikan
pemahaman dan keterampilan manajemen stres

r 1. Dokumentasi Pemberian Materi Manajemen Stres oleh Narasumber
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pada personel kepolisian. Selain itu pelatihan ini
menunjukkan bahwa terdapat peningkatan
kognitif yang dirasakan oleh subjek pelatihan.
Persentasi peningkatan kognitif tersebut ialah
dari 45% menjadi 55%. Dapat disimpulkan
bahwa pengetahuan subjek terkait manajemen
stres meningkat sebesar 10%.

Pelatihan manajemen stres ini diharapkan
dapat dilakukan kembali dalam jangka waktu
yang lama agar peserta lebih terampil untuk
menerapkan teknik coping stress yang
diberikan. Peneitian ini masih terbatas dalam hal
evaluasi, karena hanya sebatas pengetahuan dan
pemahaman peserta terkait materi yang
disampaikan yaitu manajemen stres. Oleh
karena itu diharapkan peneliti selanjutnya dapat
melakukan evaluasi terkait perilaku dalam
kehidupan sehari-hari dengan mengembangkan
alat ukur yang komperehensif.
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