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Abstrak
Wanita yang bekerja akan memiliki peran ganda, sebagai istri, ibu, dan pekerja. Peran ganda ini menyebabkan ketidak seimbangan peran, antara peran sebagai ibu dan wanita pekerja serta memunculkan kecemasan dengan tingkatan yang bervariasi. Intervensi dengan teknik mindfulness terbukti dalam mengatasi kecemasan, stress, dan depresi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas teknik mindfulness terhadap kecemasan pada ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif berjenis quasi eksperimen dengan desain penelitian non – random pretest – posttest control grup design. Subjek pada penelitian ini sebanyak 13 orang, dan merupakan seorang ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar. Penggumpulan data pada penelitian menggunakan skala Hamilton Anxiety Rating Scale dan Kentucky Inventory of Mindfulness Skill sebagai manipulasi cek. Penelitian ini menggunakan modul mindfulness disusun oleh Vinny (2014). Analisis data menggunakan metode analisis non paramtrik Mann – Whitney U Test (Z = -2,164, p < 0,050), dan Wilcoxon Signed Ranks (Z = -2,384, p < 0,050). Hal ini menunjukkan bahwa teknik mindfulness dalam penelitian ini memiliki efektivitas yang baik dalam menurunkan kecemasan pada ibu yang bekerja sebagai PNS, setelah diberikan teknik mindfulness kecemasan ibu mengalami penurunan yang signifikan. 

Kata kunci : Ibu, kecemasan, mindfulness
Abstract

Working women will have a dual role as wives, mothers, and workers. This dual role creates a role imbalance between mothers and working women, and it raises anxiety on various levels. Interventions using mindfulness techniques are proven in dealing with anxiety, stress, and depression. This study aims to determine the effectiveness of mindfulness techniques on the anxiety of mothers who work as civil servants (PNS) in the city of Sumbawa Besar. This study is a quantitative quasi-experimental using a non-random pretest-posttest control group design. The subjects in this study were thirteen mothers who work as civil servants in the city of Sumbawa Besar. Data collection in this study used the Hamilton Anxiety Rating Scale and the Kentucky Inventory of Mindfulness Skill as manipulation check. This study made use of Vinny's mindfulness module (2014). Data analysis used non-parametric analysis method Mann – Whitney U Test (Z = -2.164, p < 0.050), and Wilcoxon Signed Ranks (Z = -2.384, p < 0.050). Based on the results of data analysis, mindfulness techniques in this study have great effectiveness in reducing the anxiety of mothers who work as civil servants (PNS). After being given mindfulness techniques, the mother's anxiety decreased significantly.
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PENDAHULUAN
Jumlah pekerja di Indonesia sebanyak 128.45 juta orang dengan persentase pekerja wanita yaitu 35.82% atau 46.010.790 dan pekerja laki – laki sebanyak 64.18% atau 82. 439.210, yang tersebar diseluruh wilayah Indonesia (BPS, 2020). Menurut survey angkatan kerja BPS (2020) salah satu lapangan pekerjaan utama adalah administrasi, pemerintahan, pertahanan dan jaminan sosial.  Pada bidang pemerintahan, PNS menjadi pilihan tenaga kerja wanita. Hal ini didukung survey data statistik yang dilansir dari laman Badan Kepegawaian Negara (2019) tentang statistik pegawai negeri sipil. Jumlah PNS di Indonesia per Desember 2019 sebanyak 4.189.121 dengan persentase berdasarkan jenis kelamin pria sebanyak 48.49% dan Wanita sebanyak 51.51% (BKN, 2019). Pada Kabupaten Sumbawa jumlah pegawai negeri sipil berdasarkan data dari BPS Kabupaten Sumbawa (2018) sebanyak 6830 dengan persentase pria sebanyak 3662 (53.62%) dan wanita sebanyak 3168 (46.38%) (BPS, Kab. Sumbawa, 2018). 
Peneliti melakukan penggalian informasi dengan melakukan assessment awal pada ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar, menggunakan skala DASS tipe 42. Berdasarkan hasil assessment awal didapati pada aspek kecemasan, sebanyak 8.3% dari partisipan dengan kategori sangat parah, 5.6 % pada kategori parah, 33.3% pada kategori sedang, 22.2% pada kategori ringan, dan 30.6% berada pada kategori normal. 69.4% sampel ibu yang bekerja sebagai PNS mengalami kecemasan dengan tingkatan yang berbeda. Sedangkan, hasil pada aspek depresi yaitu, sebanyak 2.8% partisipan dengan kategori parah, 8.3% pada kategori sedang, 13.9% pada kategori ringan, dan 75% berada pada kategori normal. Pada aspek stress terdapat 2.8 % partisipan dengan kategori sangat parah, 2.8% pada kategori parah, 5.6 % pada kategori sedang, 13.9% pada kategori ringan, dan 74.9% berada pada kategori normal. Hal tersebut menunjukkan bahwa 69.4% (N=36) sampel ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar mengalami kecemasan dengan tingkatan yang berbeda. Temuan penelitian yang dilakukan oleh Erawan, Opod, dan Pali (2013), menyatakan bahwa wanita lebih banyak mengalami kecemasan dibandingkan pria, dan wanita mengalami kecemasan dengan tingkatan yang lebih tinggi dibandingkan pria. 
Pegawai Negeri Sipil (PNS) memiliki tugas, diantaranya memberikan pelayanan publik yang professional dan berkualitas (UU Nomer 5 Tahun 2014 Pasal 11). Ketika individu memiliki kecemasan berkaitan dengan erat dengan motivasi kerja (Ariasti & Handayani, 2019), motivasi kerja berhubungan dengan pelayanan publik yang baik, semakin tinggi motivasi kerja, maka pelayanan publik yang diberikan semakin baik (Muttaqin, Djumaidi & Noor, 2013). Berdasarkan hal tersebut, kecemasan mempengaruhi motivasi kerja yang berkaitan dengan kualitas pelayanan yang diberikan. 
Kecemasan merupakan benang merah yang menghubungkan berbagai gangguan kecemasan yang dapat dialami oleh ibu yang bekerja sebagai PNS dengan cara yang berbeda – beda. Mulai dari ketakutan intens yang berhubungan dengan serangan panik, hingga perasaan tidak nyaman dan khawatir dalam gangguan kecemasan menyeluruh (Nevid, Rathus, & Greene, 2018). Selanjutnya, banyak dampak yang akan dialami jika kecemasan tidak segera ditangani. Ketika kecemasan yang tidak segera  ditangani, dibiarkan terlalu lama dan berlarut – larut  dapat mengakibatkan terjadinya berbagai permasalahan baik secara fisik maupun mental, seperti penyakit jantung, hipertensi, dan gastrointestinal, serta mengalami depresi (Kang dkk, 2017).  
Kecemasan merupakan respons normal terhadap ancaman, tetapi kecemasan menjadi abnormal ketika kecemasan melebihi proporsi dari ancaman sebenarnya, atau ketika kecemasan muncul tanpa sebab, yakni bila bukan merupakan respons terhadap perubahan lingkungan (Nevid, Rathus, & Greene, 2018). kecemasan merupakan keadaan emosional yang kompleks dan berkepanjangan yang terjadi ketika seseorang mengantisipasi bahwa beberapa situasi, peristiwa, atau keadaan di masa depan mungkin melibatkan ancaman yang secara pribadi menyusahkan, tidak dapat diprediksi, dan tidak dapat dikendalikan terhadap kepentingan vitalnya (Clark & Beck, 2010)
Gejala yang dialami individu yang mengalami kecemasan meliputi gangguan pada fisik, perilaku dan kognitif. Pada simtom fisik, individu akan merasakan kegelisahan, gemetar, sesak dibagian perut atau dada, dan napas tidak teratur atau tersengal – sengal. Pada simtom perilaku, individu akan menghindar, perilaku bergantung, dan perilaku gelisah. Simtom kognitif, individu akan mengalami kekhawatiran, merasa takut atau cemas akan masa depan, dan terlalu memikirkan atau sangat waspada dengan sensasi yang muncul di tubuh (Nevid, Rathus, & Greene, 2018). Kecemasan dibedakan menjadi dua jenis yaitu kecemasan psikis, dan kecemasan somatic (Hamilton, dalam Coallier, 2017, dalam Coallier, 2017). Pada kecemasan psikis terdapat aspek anxious mood (perasaan cemas), tension (ketegangan), fears (ketakutan), intellectual (intelektual), depressed mood (perasaan depresi). Sedangkan pada kecemasan somatic terdapat aspek somatic (somatik), insomnia (insomnia), cardiovascular symptoms (gejala kardiovaskular), respiratory symptoms (gejala pernapasan), gastrointenstinal symptoms (gejala gastrointenstinal), genitourinary symptoms (gejala genitourinari). autonomic symptoms (gejala otonom), behavior (tingkah laku) (Hamilton, dalam Coallier, 2017, dalam Coallier, 2017).
Penyebab terjadinya kecemasan berdasarkan beberapa faktor, diantaranya faktor psikologis, teori kognitif menjelaskan kecemasan adalah ketakutan dan kecemasan abnormal berasal dari asumsi yang salah, melibatkan penilaian bahaya yang keliru dari situasi yang tidak dikonfirmasi oleh pengamatan langsung (Beck, Emery, & Greenberg, 2005). Faktor biologis penyebab kecemasan adalah gangguan neurotransmitter, yang berkaitan dengan neropinephire, serotonin, dan Gamma-Aminobutryric Acid (GABA) (Neil, Bourdeau, Kitchen, & Massiah, 2011). 
Kecemasan memiliki beberapa jenis seperti kecemasan realistic, kecemasan neurotic, dan kecemasan moral (Freud dalam alwisol, 2009). state anxiety dan trait anxiety (Spilberger,1972). kecemasan psikis yang berkaitan dengan agitasi mental dan tekanan psikologis, serta kecemasan somatic yang meliputi keluhan fisik (Hamilton, dalam Coallier, 2017, 1959). Kecemasan memiliki klasifikasi, yaitu kecemasan ringan (mild anxiety), kecemasan sedang (moderate anxiety), kecemasan parah (server anxiety), dan panik (Videbeck, 2011).
Penanganan yang dapat dilakukan untuk mengurangi kecemasan yang dialami oleh ibu yang bekerja sebagai PNS dapat di tangani dengan berbagai macam terapi, diantaranya psikoterapi menggunakan CBT (Cognitive Behavioral Teraphy) menurunkan kecemasan sosial (Asrori, 2015), teknik relaksasi yang efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan pada primary caregiver penderita kanker (Sari & Subandi, 2015). Terapi tawa efektif menurunkan kecemasan (Widyastuti, 2019). Terapi suportif kelompok memiliki pengaruh pada penurunan kecemasan (Nurcahyani, Dewi, & Rondhianto, 2016). Sedangkan pada terapi biomedis menggunakan obat antikecemasan, kelemahan terapi biomedis adalah resiko efek samping obat – obatan dan ketergantungan fisiologis (Nevid, Rathus, & Greene, 2018).  
Terapi lainnya yang dapat digunakan untuk mengatasi kecemasan yaitu, terapi dengan teknik mindfulness. Penelitian menunjukan bahwa teknik mindfulness dalam penelitian sebelumnya dapat digunakan untuk mengatasi stres kerja (Brown & Ryan, 2003) meningkatkan regulasi emosi (Jumaroh, 2018) dan mengembangkan kognitif (Johnstone dkk, 2016) serta menurunkan nomophobia pada remaja (Eskawati, 2019). Selain itu, teknik mindfulness akan meningkatkan psychological well – being (Susanti, Matulessy, & Praktikto, 2017). 
Mindfulness didefinisikan sebagai bentuk kesadaran yang muncul melalui perhatian pada tujuan, pada saat ini, dan tidak menghakimi serta kemampuan menikmati setiap pengalaman demi pengalaman (Zinn, 2013). Mindfulness yaitu keberadaan dari  kesadaran yang melekat serta melibatkan pengalaman dari waktu ke waktu (Brown & Ryan, 2003). Snyder dan Lopez (2002), mendefinisikan mindfulness merupakan keadaan pikiran yang fleksibel, yaitu terbuka dengan hal-hal baru, dan terdapat proses penggambaran sesuatu yang baru ketika seseorang sadar, seseorang menjadi lebih sensitif terhadap suatu konteks dan perspektif dalam suatu situasi saat ini. 
Aspek sikap mindfulness meliputi (observing), menjelaskan (describing), bertindak dengan kesadaran (acting with awareness), menerima tanpa menghakimi (Accepting without judgment) (Baer, Smith, & Allen, 2004). Aspek mengamati (observing), yaitu kemampuan menyadari atau memperhatikan hal-hal internal maupun eksternal dirasakan dan ditangkap oleh panca indera seperti suara, sensasi, kognisi, aroma, dan emosi yang terjadi pada diri individu. Aspek menjelaskan (describing) merupakan kemampuan untuk menjelaskan apa yang ada dalam diri individu dengan kata-kata (Baer, Smith, & Allen, 2004), Bertindak dengan kesadaran (acting with awareness), bagaimana individu sadar ketika melakukan sebuah aktivitas dan tidak melamun (Baer, Smith, & Allen, 2004) Menerima tanpa menghakimi (Accepting without judgment) yaitu menerima, memungkinkan, atau bersikap tidak menghakimi atau tidak menilai tentang masa kini tidak memberikan penilaian seperti baik atau buruk, benar atau salah, dan berharga dan tidak berharga (Baer, Smith, & Allen, 2004). 
Teknik mindfulness merupakan teknik yang berfokus pada kondisi kesadaran dan pengalaman saat ini dengan penuh penerimaan (Germer, Siegel, & Fulton, 2005). Teknik mindfulness menekankan pada kesadaran, menyadari sepenuhnya terhadap hal – hal yang terjadi saat ini diterima sepenuhnya tanpa penilaian dengan mengabaikan pengalaman lain (Mace, 2008). Teknik mindfulness berfokus pada pembelajaran untuk memberikan perhatian terhadap pengalaman saat ini merupakan alternatif untuk mengatasi kekhawatiran pada peristiwa masa lalu dan peristiwa yang akan datang (Salmon dkk, 2004). Kecemasan yang ditandai dengan istilah seperti kekhawatiran, keprihatinan, dan rasa takut (Atkinson, Atkinson, & Hilgard, 2001), penilaian bahaya yang keliru (Beck, Emery, & Greenberg, 2005) yang berorientasi masa depan (Clark & Beck, 2010) dapat diatasi dengan penerapan teknik mindfulness. Mindfulness membuat individu mengalami pembelajaran dalam pengembangan persaan dan pikiran, sehingga tidak melakukan penghindaran terhadap perasaan maupun pikiran negatif, melainkan dapat melepaskan diri dari perasan maupun pikiran negatif (Dhamayanti & Yudiarso, 2020).  
Individu yang menerapkan teknik mindfulness akan memiliki sifat mindful. Sifat mindful akan mengakibatkan perubahan aktivitas amigdala. Hal ini ditemukan pada penelitian yang dilakukan oleh Creswell, Way, Eisenberger, dan Lieberman (2007) bahwa sifat mindful dikaitkan dengan penurunan aktivasi amigdala bilateral dan aktivasi kortikal prefrontal yang menunjukkan bahwa individu yang mindful mungkin lebih mampu mengatur respons emosional melalui penghambatan kortikal prefrontal pada amigdala. Individu mengalami peningkatan aktivitas amigdala dan korteks insular yang mengakibatkan terjadinya kecemasan (Stein, Simmons, Feinstein, & Paulus 2007). 

Terdapat empat jenis terapi yang menggunakan konsep mindfulness. Empat jenis terapi tersebut adalah mindfulness based stress reduction (MBSR), mindfulness based cognitive therapy (MBCT), dialectical behavior therapy (DBT), dan Acceptance and commitment therapy (ACT) (Germer, Siegel, & Fulton, 2005). Penelitian ini menggunakan program MBSR, yang merupakan pelatihan sistematis dalam mindfulness sebagai strategi self regulation untuk mengurangi stres dan mengelola emosi (Vibe dkk, 2012). Sebagaimana diketahui bahwa kecemasan yang dialami oleh individu merupakan emosi negatif (Durand & Barlow, 2006). Penelitian yang dilakukan oleh Goldin dan Gros (2010) bahwa MBSR dapat mengurangi reaktivitas emosional dan dapat meningkatkan regulasi emosi. Program MBSR, merupakan program yang mampu meregulasi emosi. Ketika individu mengalami emosi yang berkaitan dengan kecemasan dapat dikurangi dengan program MBSR (Keng, Smoski, & Robins, 2011)
Penelitian ini menggunakan teknik breath meditation, body scan, compassionate body scan, dan open awareness dan accepting minds and thoughts (Bedoe & Murphy, 2004). Teknik breathing meditation (meditasi pernapasan) merupakan teknik meditasi yang berfokus pada  kesadaran penuh terhadap  proses pernapasan pada saat nafas masuk dan keluar di hidung, perut, dan dada serta seluruh tubuh (Stahl & Goldstein, 2010). Penelitian menunjukkan bahwa menyadari proses pernapasan efektif menurunkan kecemasan, individu yang mempraktikan meditasi pernapasan akan mengalami peningkatan pikiran positif secara otomatis (Cho, Ryu, Noh, & Lee, 2016).

Teknik body sensation (menyadari sensasi tubuh) merupakan teknik yang membangun kembali hubungan dengan tubuh, berfokus pada merasakan dan memberikan perhatian  pada pengalaman maupun sensasi yang terjadi pada tubuh dari waktu ke waktu, serta efektif untuk mengembangkan kembali konsentrasi dan fleksibilitas perhatian secara bersamaan (Kabat – Zinn, 2013). Kesulitan berkonsentrasi merupakan gejala kecemasan psikis (Hamilton, dalam Coallier, 2017, dalam Coallier, 2017). Mempraktikkan teknik ini dapat membantu individu untuk dapat berkonsentrasi kembali bersamaan (Kabat – Zinn, 2013). 

Teknik compassionate body scan, memberikan perhatian dengan penghargaan ke setiap bagian tubuh membuat individu yang mempraktikkan teknik ini akan merasakan keberadaan bagain – bagian tubuh dengan baik dan penuh kasih (Neff & Germer, 2018). Sensasi – sensasi yang dirasakan oleh individu dengan gejala kecemasan somatic yang berkaitan dengan masalah ataupun keluhan fisik (Hamilton, dalam Coallier, 2017, dalam Coallier, 2017), dapat dirasakan dengan penuh penghargaan pada setiap bagian tubuh yang mengalami keluhan (Neff & Germer, 2018).
Teknik open awareness dan accepting minds and thoughts, membuat individu masuk kedalam suasana disini dan saat ini, tanpa memberi penilaian apapun kepada pengalaman yang dialami, merasakan dan memperhatikan apapun yang terjadi, serta mempertahankan diri untuk tetap fokus dan rileks (Bedoe & Murphy, 2004). Tension (ketakutan), membuat individu tidak bisa merasa santai (Hamilton, dalam Coallier, 2017, dalam Coallier, 2017) atau tidak dapat rileks, teknik ini membantu individu untuk dapat fokus dan mampu bersantai sehingga menjadi lebih rileks (Bedoe & Murphy, 2004).
Teknik – teknik mindfulness yang diberikan akan membuat keadaan otak individu memasuki kondisi gelombang alfa. Ketika otak individu berada pada gelombang alfa, mengakibatkan penurunan kecemasan dan meningkatkan perasaan tenang dan positif (Brown & Ryan, 2003). Selain itu, penurunan kecemasan dikarenakan intervensi mindfulness menggunakan pendekatan meditasi dan kognitif, yang membuat individu mengalami proses belajar dalam pengembangan kesadaran terhadap pikiran dan perasaan yang negatif (Dhamayanti & Yudiarso, 2020).

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas mindfulness terhadap kecemasan pada ibu yang bekerja sebagai PNS. Hipotesis yang diajukan yaitu teknik mindfulness terdapat perbedaan tingkat kecemasan pada Ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar. Setelah diberikan teknik mindfulness ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar memiliki tingkat kecemasan yang rendah dibandingkan sebelum diberikan teknik mindfulness. 

METODE
Metode penelitian yang digunakan yaiut, kuasi eksperimen dengan desain non – random pretest – posttest control grup design. Instrumen pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu skala Hamilton, dalam Coallier, 2017 Anxiety Rating Scale (HARS – A) versi bahasa indonesia (Ramdan, 2018) dan skala Kentucky Inventory of Mindfulness Skill (KIMS) versi bahasa Indonesia (Widodo, 2015) sebagai manipulasi cek. Kedua skala dilakukan uji reliabilitas dengan menggunakan teknik alpha Cronbach’s. Berdasarkan hasil uji reliabilitas, Skala HARS – A memiliki koefisien reliabilitas alpha α=0,897, dan pearson corelation dengan r 0,529 – 0,727 (Ramdan, 2018). Sedangkan skala KIMS memiliki koefisien reliabilitas alpha pada tiap aspek observing α=0,714, describing α=0,649, acting with awareness α=0,677, accepting without judgment α=0,800. Validasi skala KIMS dengan cara perbandingan antara skala KIMS dengan beberapa konstruk dan skala mindfulness lainnya (Baer, Smith, & Allen, 2004). Skala KIMS dibandingkan dengan skala MAAS (Brown & Ryan, 2003). Hasil perbandingan tersebut didapati bahwa aspek observasi tidak memiliki korelasi signifikan dengan skala MAAS dengan nilai r = 0,02 (p > 0,05). Sedangkan, aspek bertindak dengan kesadaran memiliki korelasi terkuat dengan nilai r = 0,57 (p < 0,001), deskripsi r = 0,24 (p > 0,05) dan menerima tanpa menghakimi, r = 0,30 (p < 0,001) memiliki validitas konten / isi yang baik (Baer, Smith, & Allen, 2004).
Subjek penelitian ini yaitu seorang ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar. teknik pemilihan subjek pada penelitian ini adalah dengan menggunakan teknik non random purposive. Adapun karakteristik subjek sebagai berikut, menikah, memiliki anak, berdinas di instansi pemerintahan daerah, berusia antara 28 – 55 tahun, memiliki Skor pada pretest skala kecemasan masuk dalam kategori sedang, dan berat. Screening dilakuan menggunakan skala HARS – A, didapatkan 47 subjek, 21% (10) partisipan dengan kecemasan berat, 34% (16) partisipan dengan kecemasan sedang, 17% (8) partisipan dengan kecemasan ringan, dan 28% (13) partisipan dengan kecemasan normal. Hasil screaning didapatkan, 18 subjek yang memenuhi syarat yang telah ditentukan, selanjutnya disebut sebagai partisipan akan dibagi kedalam dua kelompok yaitu, kelompok eksperimen dengan 10 partispan (KE) dan kelompok kontrol dengan delapan partisipan (KK). Terhadap 18 partisipan di undang untuk mengikuti proses penelitian, dari 18 subjek didapatkan 13 subjek yang bersedia. Jumlah subjek kelompok eksperimen sebanyak tujuh orang yang bersedia mengikuti proses intervensi dan kelompok kontrol sebanyak enam orang ingin berpartisipasi pada penelitian ini tetapi tidak bisa hadir pada saat proses perlakuan. 
Teknik mindfulness dipraktikkan sesuai dengan instruksi pada modul pelatihan mindfulness yang disusun oleh Vinny (2014) yang telah dilakuan penilaian ahli oleh salah satu dosen Fakultas Psikologi Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Selanjutnya, dilakukan uji coba modul dan dirangkaikan dengan seleksi fasilitator, co-fasilitator, dan observer. Uji coba modul dilakukan untuk mengetahui pemahaman partisipan dari setiap instruksi yang diberikan fasilitator dengan partisipan sebanyak empat orang yang karakteristik mirip dengan partisipan penelitian. Uji coba modul didapati hasil bahwa, instruksi pada modul mudah dipahami dan dapat dimengerti oleh partisipan uji coba serta alur perlakuan masuk dalam ketegori baik. 
Tahap pertama yang dilakukan dalam praktik teknik mindfulness adalah teknik meditasi pernapasan. Teknik ini partisipan akan mempraktikkan teknik meditasi pernapasan yang bertujuan untuk menyadari proses pernapasan itu sendiri. Selain itu, teknik ini membantu partisipan untuk masuk kedalam kondisi disini dan saat ini. Meditasi pernapasan merupakan proses alami yang dilakukan oleh individu pada saat ini. 

Teknik kedua adalah sensasi tubuh, teknik ini bertujuan untuk membuat partisipan mampu menyadari, merasakan, mengenali, serta mengamati segala macam sensasi yang muncul maupun terjadi pada tubuh partisipan. Segala macam sensasi yang terjadi pada tubuh, dapat diterima karena, sensasi yang dirasakan merupakan bagian dari tubuh partisipan. 

Teknik ketiga, pendeteksian tubuh dengan sikap penghargaan. Pada teknik ini partisipan akan mampu menyadari berbagai macam proses pada tubuh. Membantu partisipan untuk masuk kedalam kondisi tubuh yang sejahtera dan nyaman. Teknik ini juga membantu partisipan untuk lepas dari perasaan menderita, serta menumbuhkan penghargaan dan penerimaan diri terhadap tubuh. 

Teknik keempat, membuka kesadaran, dan menerima pikiran dan perasaan. Pada pelaksanaan teknik ini, partisipan mampu merasakan dan menyadari perasaan dan pikiran terkait dengan kondisi yang dialami. Partisipan dapat menyadari berbagai peristiwa yang menyenangkan maupun tidak menyenangkan dalam hidup. Selanjutnya, partisipan dapat menerima dan melepaskan pikiran dan perasaan negative yang dialami, berkaitan dengan kondisi diri partisipan.
Setiap selesai mempratikkan teknik mindfulness partisipan akan menuliskan perasaan dan pengalaman yang didapatkan setelah mempraktikkan teknik yang diberikan pada lembar pengalaman. Selanjutnya, partisipan diberi lembar ceklist praktik teknik mindfulness dirumah dan lembar pengalaman selama seminggu. Setelah seminggu, partisipan diberikan posttest dengan skala HARS – A dan KIMS yang sudah dilakukan pengacakkan aitem terlebih dahulu.
Teknik analisis data yang digunakan pada penelitian ini yaitu teknik statistika nonparametric, dengan uji Mann – Whitney U Test dan Wilcoxon Signed Rank. Kedua uji tersebut digunakan karena terdapat jumlah anggota kelompok yang tidak sama, serta jumlah subjek dibawah 30 orang. 
HASIL DAN PEMBAHASAN
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, dilakukan pengujian manipulasi perlakuan dengan menggunakan data pretest dan posttest skala KIMS pada kelompok eksperimen (KE) dengan menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank. Berdasarkan uji Wilcoxon Signed Rank terdapat perbedaan yang signifikan terhadap sikap mindful subjek kelompok eksperimen sebelum diberikan perlakuan dengan mean sebesar 117,86 dan setelah diberikan perlakuan dengan mean sebesar 127,43. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank diperoleh nilai Z = 2,371 dengan p = 0,018 (p < 0,050). Berdasarkan hasil uji tersebut, dapat disimpulkan bahwa, sikap mindful berpengaruh terhadap kecemasan subjek.
Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan data pretest dan postest skala HARS – A. Uji Mann – Whitney U Test menggunakan data posttest kelompok eksperiemn (KE) dan kelompok kontrol (KK). Hasil uji Mann – Whitney U Test didapati nilai Z = -2,164 dengan signifikansi p = 0,030 (p < 0,050), terdapat perbedaan tingkat kecemasan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen mendapatkan perlakuan berupa teknik mindfulness memiliki kecemasan yang lebih rendah dengan mean rank 4,86 dibandingkan dengan, kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan berupa teknik mindfulness dengan mean rank 9,50. Uji Wilcoxon Signed Rank menggunakan data pretest dan posttest dari kelompok eksperimen (KE). Berdasarkan hasil uji Wilcoxon Signed Rank dengan Z = -2.384, dengan p = 0,017 (p < 0,050) terdapat perbedaan kecemasan subjek kelompok eksperimen sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Terjadi penurunan tingkat kecemasan sebelum diberikan perlakuan dengan mean sebesar 24,29 dan sesudah diberikan perlakuan dengan mean sebesar 15,00 pada subjek kelompok eksperimen.
Dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan kecemasan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pada kelompok eksperimen mengalami penurunan kecemasan setelah diberikan intervensi berupa teknik mindfulness dibandingkan sebelum diberikan teknik mindfulness. Adapun hipotesis pada penelitian ini dapat diterima. 
Tabel 1. pretest dan posttest Kelompok Eksperimen (KE) dan Kelompok Kontrol (KK)
	Kelompok Ekperimen
	Kelompok Kontrol

	Partisipan
	Pretest
	Post test
	Partisipan
	Pretest
	Posttest

	
	HARS – A
	KIMS
	HARS – A
	KIMS
	
	HARS – A
	KIMS
	HARS – A
	KIMS

	P-19
	30
	120
	12
	131
	P-46
	33
	113
	29
	110

	P-18
	18
	118
	12
	124
	P-45
	20
	116
	18
	118

	P-24
	32
	111
	26
	120
	P-43
	25
	122
	29
	114

	P-27
	20
	109
	13
	124
	P-30
	23
	114
	22
	114

	P-28
	19
	130
	13
	138
	P-29
	19
	135
	20
	134

	P-37
	19
	123
	9
	130
	P-1
	19
	122
	20
	122

	P-47
	32
	114
	20
	125
	
	
	
	
	


Berdasarkan hal tersebut, teknik mindfulness efektif dalam menurunkan kecemasan pada ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar. Setelah diberikan teknik mindfulness kecemasan pada ibu yang bekerja sebagai PNS memiliki kecemasan yang rendah dibandingkan sebelum diberikan teknik mindfulness. Hipotesis yang diajukan pada penelitian dapat diterima, serta hasil penelitian ini mendukung hasil penelitian sebelumnya bahwa teknik mindfulness dapat mengatasi dan menurunkan kecemasan (Serpa, Taylor & Tillisch, 2014: Gothink dkk, 2015). 
Perlakuan terhadap kelompok eksperimen (KE) dilakukan dengan dua gelombang, hal ini berkaitan dengan kesediaan partisipan dan beberapa alasan pribadi partisipan. Pada saat mempraktikkan teknik mindfulness terdapat beberapa partisipan yang sangat antusias mengikuti proses kegiatan penelitian, baik pada subjek gelombang pertama dan subjek gelombang kedua. Subjek – subjek tersebut memiliki penurunan kecemasan dan peningkatan sikap mindful. Subjek dengan inisial NN pada gelombang pertama, sangat antusias dalam mengikuti rangkaian perlakuan. Pada saat pretest menggunakan skala HARS – A dan KIMS skor kecemasan sebesar 32 dan masuk dalam kategori kecemasan berat (Hamilton, dalam Coallier, 2017,), dan skor sikap mindful sebesar 111. Sedangkan, hasil posttest dari kedua skala yang digunakan dalam penelitian ini, serta lembar tugas yang terceklist dengan baik memberikan dampak penurunan tingkatan kecemasan dengan skor 26, walaupun masih dalam ketegori kecemasan berat tetapi terdapat penurunan kecemasan, dan peningkatan sikap mindful dengan skor sebesar 120. Terdapat beberapa partisipan yang tidak terlalu terlihat antusias dalam rangkaian kegiatan tetapi mengalami penurunan tingkat kecemasan dan kenaikan sikap mindful. Berdasarkan hasil pretest menggunakan kedua skala, subjek Y memiliki tingkat kecemasan berat dengan skor 30 dan sikap mindful dengan skor 120. Setelah mendapatkan perlakuan dan melakukan praktik mandiri dirumah, kecemasan subjek Y mengalami penurunan tingkat kecemasan ke kategori normal dengan skor 12 dan sikap mindful meningkat menjadi 131.  
Pada gelombang kedua, terdapat subjek yang sangat antusias mengikuti rangkaian kegiatan perlakuan yaitu subjek JH. Hasil pretest skala HARS – A dan KIMS subjek JH yaitu, 32 untuk kecemasan dan masuk dalam ketegori kecemasan berat (Hamilton, dalam Coallier, 2017) dan sikap mindful sebesar 114. Lembar tugas partisipan J terdapat beberapa kolom yang tidak terceklist, tetapi hasil posttest skala HARS – A dengan skor 20 masuk kedalam kategori kecemasan sedang (Hamilton, dalam Coallier, 2017), dan sikap mindful mengalami peningkatan dengan skor 125. Begitu juga terjadi pada gelombang kedua, terdapat partisipan yang terlihat santai dan tidak terlalu aktif dalam rangkaian kegiatan tetapi memiliki progres yang baik. Berdasarkan hasil pretest dan posttest dengan menggunakan skala HARS – A dan KIMS, subjek W memiliki skor kecemasan 19 masuk kedalam kategori kecemasan sedang (Hamilton, dalam Coallier, 2017) turun menjadi 9 dan masuk dalam kategori normal. Sedangkan, sikap mindful yang awalnya 123 meningkat menjadi 130.
Berdasarkan proses intervensi, teknik mindfulness dengan konsep MBSR yang diberikan sebagai perlakuan pada kelompok eksperimen memberikan perubahan pada fisik maupun psikis subjek. Perubahan pada psikis dan fisik terjadi setelah mempraktikkan teknik mindfulness. Teknik mindfulness yang diberikan terdiri dari empat teknik (Bedoe & Murphy, 2004), yaitu breath meditation (meditasi pernapasan), pada teknik ini subjek merasa lebih tenang, rileks, menjadi lebih fokus, dapat berkonsentrasi dan memiliki pikiran yang baik, temuan ini sesuai dengan temuan penelitian oleh Cho, Ryu, Noh, dan Lee (2016), bahwa menyadari proses pernapasan dapat menurunkan kecemasan, individu yang mempraktikan meditasi pernapasan akan mengalami peningkatan pikiran positif sehingga dapat menekan terjadinya kecemasan.

Teknik body sensation meditation (meditasi menyadari sensasi tubuh), setelah mempraktikkan teknik body sensation subjek merasakan berbagai sensasi yang terjadi pada tubuh seperti sakit pinggang, punggung merasa dingin, wajah terasa sejuk, otot yang menegang dan rileks kembali, nyeri dipersendian tubuh yang sedikit berkurang. Setelah mempraktikkan teknik ini tubuh subjek merasa lebih nyaman, rileks, dan ringan serta subjek dapat berkonsentrasi. Temuan ini membuktikan bahwa mempraktikkan teknik ini efektif untuk mengembangkan kembali konsentrasi dan fleksibilitas perhatian secara bersamaan (Kabat – Zinn, 2013).
Teknik compassionate body scan meditation (meditasi pendeteksian tubuh dengan sikap penghargaan), mempraktikkan teknik ini, menjadikan subjek dapat menghargai diri, memiliki rasa syukur terhadap diri, dan lebih sadar apa yang terjadi pada tubuh. Selain itu, mempraktikkan teknik ini membuat subjek merasa lebih baik, karena yang tadinya merasa pusing dan pegal pada bagian tertentu semakin berkurang, subjek merasakan tersugesti pada bagian – bagian tubuh yang mengalami sakit menjadi membaik. 
Teknik open awareness dan accepting minds and thoughts meditation (membuka kesadaran dan menerima pikiran serta perasaan), teknik ini membuat subjek menjadi lebih tenang, terhindar dari perasaan negatif dan rileks. Teknik ini terbukti membantu individu untuk dapat fokus dan mampu bersantai sehingga menjadi lebih rileks. (Bedoe & Murphy, 2004).  Teknik – teknik mindfulness yang diberikan akan membuat keadaan otak individu memasuki kondisi gelombang alfa. Ketika otak individu berada pada gelombang alfa, mengakibatkan penurunan kecemasan dan meningkatkan perasaan tenang dan positif (Brown & Ryan, 2003).
Pada penelitian ini memiliki berbagai kekurangan. Adapun kekurangan pada penelitian ini yaitu, hasil penelitian yang tidak dapat digeneralisasikan kepada target populasi, dikarenakan penurunan tingkat kecemasan hanya terjadi pada subjek yang berada di lokasi tempat penelitian ini berlangsung. Selain itu jumlah subjek yang terbatas, dan kesedian subjek mengikuti proses penelitian didasarkan dengan kesukarelaan. Selanjutnya, perbedaan lokasi perlakuan yang diberikan pada setiap gelombang. Gelombang pertama dilakukan disebuah ruangan yang kondusif, sirkulasi udara yang baik, dan pencahayaan yang baik juga serta dilakukan pada hari libur kerja. Sedangkan, gelombang kedua dilakukan di salah satu ruangan kerja. Walaupun kondisi ruangan pada gelombang kedua memiliki pencahayaan dan sirkulasi yang baik, tetapi keadaan yang tidak kondusif serta, terdapat perbedaan perasaan pada subjek dikarenakan harus segera melanjutkan pekerjaan kembali.  
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat ditarik kesimpulan bahwa bahwa teknik mindfulness memiliki efektivitas dan pengaruh terhadap penurunan kecemasan pada ibu yang bekerja sebagai PNS di Kota Sumbawa Besar, sehingga hipotesis dapat diterima. Selanjutnya terdapat beberapa saran kepada subjek penelitian dan peneliti selanjutnya. 

Bagi subjek penelitian, diharapkan dapat mempraktikkan kembali teknik mindfulness secara mandiri di kehidupan sehari – hari. Ketika dihadapkan dengan situasi yang memicu terjadi kecemasan, subjek dapat mengatasinya dengan menerapkan teknik mindfulness sehingga kecemasan dapat ditekan dan kembali dapat fokus dan rileks. Sedangkan, bagi peneliti selanjutnya, diharapkan informasi yang ada pada penelitian ini dapat dimanfaatkan dan menjadi referensi, untuk melakukan penelitian lainnya yang berhubungan dengan kecemasan maupun mindfulness. Peneliti selanjutnya dapat memperluas subjek penelitian sehingga dapat digeneralisasikan pada taerget populasi, dan dapat menyediakan ruangan yang kondusif, sirkulasi udara yang baik, dan pencahayaan yang baik.
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