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ABSTRAK

“EFEKTIVITAS TEKNIK MINDFULNESS DALAM MENINGKATKAN
QUALITY OF WORKLIFE PADA IBU YANG BEKERJA DI KANTOR
KEMENTERIAN AGAMA KOTA CIREBON” JULIA RESTU
KHAERULLISA. NIM 2008306110. Fakultas Dakwah dan Komunikasi Islam.
Jurusan Bimbingan Konseling Islam.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas dari teknik mindfulness dalam
meningkatkan quality of worklife pada ibu yang bekerja di kantor kementerian agama
kota Cirebon. Penelitian dilaksanakan dengan menggunakan pendekatan kuantitatif
metode pre-ekperiment, yaitu dengan desain penelitian one grup pre test-post test.
Tahap awal penelitian dimulai dengan melakukan pre-test untuk mendapatkan nilai
sebagai profil quality of worklife yaitu dengan memberikan kuesioner kepada subjek
penelitian, kuesioner digunakan untuk menilai variabel quality of worklife. Kemudian
berdasarkan hasil pre-test subjek yang mendapatkan nilai dengan kategorisasi di bawah
169,8 dapat mengikuti kegiatan layanan bimbingan kelompok dengan teknik
mindfulness maka kemudian dilakukan post test sebagai pengukuran efektivitas dari
layanan bimbingan kelompok dengan teknik mindfulness pada subjek tersebut. Subjek
dalam penelitian ini adalah ibu yang bekerja di kantor kementerian agama kota
Cirebon. Penentuan subjek dilakukan dengan purposive sampling atau berdasarkan
kriteria. Jumlah subjek pada pre-test terdapat 13 responden dan pada post test terdapat
11 responden begitu pula dengan layanan bimbingan kelompok teknik mindfulness
yang diikuti 11 peserta. Hasil penelitian menujukan bahwa terdapat peningkatan pada
profil quality of worklife ibu yang bekerja. Yang pada awalnya berada pada kategori
sedang, kemudian setelah diberikan layanan bimbingan kelompok teknik mindfulness
termasuk dalam kategori tinggi, dengan demikian teknik mindfulness efektif dalam
peningkatan quality of worklife ibu yang bekerja.

Kata kunci: Mindfulness, Quality of worklife, Ibu bekerja



ABSTRACT

“THE EFFECTIVENESS OF MINDFULNESS TECHNIQUES IN IMPROVING
QUALITY OF WORKLIFE IN WORKING MOTHERS AT THE KANTOR
KEMENTERIAN AGAMA KOTA CIREBON” JULIA RESTU KHAERULLISA.
NIM 2008306110. Fakultas Dakwah dan Komunikasi Islam. Jurusan Bimbingan
Konseling Islam.

This study aims to determine the effectiveness of mindfulness techniques in
improving quality of worklife in mothers who work at the Cirebon city ministry of
religion office. The research was conducted using a quantitative approach of pre-
experiment method, namely with a one group pre-test-post test research design. The
initial stage of the study began by conducting a pre-test to obtain a value as a quality
of worklife profile by giving a questionnaire to the research subject, the questionnaire
was used to assess the quality of worklife variable. Then based on the results of the
pre-test, subjects who get a score with a categorization below 169.8 can take part in
group guidance service activities with mindfulness techniques, then a post test is
conducted as a measurement of the effectiveness of group guidance services with
mindfulness techniques on the subject. The subjects in this study were mothers who
worked at the Cirebon city ministry of religion office. Determination of the subject is
done by purposive sampling or based on criteria. The number of subjects in the pre-
test was 13 respondents and in the post test there were 11 respondents as well as group
guidance services with mindfulness techniques followed by 11 participants. The results
showed that there was an increase in the quality of worklife profile of working mothers.
Which was initially in the moderate category, then after being given group guidance
services mindfulness techniques included in the high category, Thus, mindfulness
techniques are effective in improving the quality of worklife of working mothers.

Keywords: Mindfulness, Quality of worklife, Working mothers.
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