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Abstract

This study aims to analyze the effect of workplace mindfulness on employee productivity and emotional
regulation at PT Mustika Ratu Tbk, Jakarta. In a dynamic and competitive work environment, employees
face target pressures, innovation demands, and heavy workloads that can decrease psychological well-
being and negatively affect productivity. Mindfulness, defined as full awareness of the present moment
without judgment, serves as an effective psychological strategy to help employees manage stress and
improve their emotional regulation abilities. This research employs a quantitative approach using a
survey method involving 100 permanent employees of PT Mustika Ratu Tbk. The data were analyzed
using multiple linear regression to examine the effect of mindfulness on emotional regulation and work
productivity. The results revealed that mindfulness has a positive and significant effect on employees’
emotional regulation, which directly enhances work productivity. The higher the level of mindfulness
among employees, the better their ability to control emotions, maintain psychological balance, and sus-
tain optimal performance. These findings support the Job Demands-Resources (JD-R) theory, empha-
sizing that psychological resources such as mindfulness serve as protective factors against work stress
and contribute to overall organizational performance improvement.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh mindfulness di tempat kerja terhadap produktivi-
tas dan regulasi emosi karyawan pada PT Mustika Ratu Tbk, Jakarta. Dalam lingkungan kerja yang
dinamis dan kompetitif, karyawan dihadapkan pada tekanan target, tuntutan inovasi, dan beban kerja
yang tinggi yang dapat menurunkan kesejahteraan psikologis serta berdampak negatif terhadap produk-
tivitas. Mindfulness, yang didefinisikan sebagai kesadaran penuh terhadap kondisi saat ini tanpa
penilaian, menjadi salah satu strategi psikologis yang efektif untuk membantu karyawan mengelola stres
dan meningkatkan kemampuan regulasi emosi. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan metode survei terhadap 100 responden karyawan tetap PT Mustika Ratu Thk. Teknik analisis
yang digunakan adalah regresi linear berganda untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap regu-
lasi emosi dan produktivitas kerja. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness berpengaruh pos-
itif dan signifikan terhadap regulasi emosi karyawan, serta berpengaruh secara langsung terhadap pen-
ingkatan produktivitas kerja. Semakin tinggi tingkat mindfulness yang dimiliki karyawan, semakin baik
kemampuan mereka dalam mengendalikan emosi, menjaga keseimbangan psikologis, dan memper-
tahankan performa kerja optimal. Temuan ini mendukung teori Job Demands-Resources (JD-R) yang
menegaskan bahwa sumber daya psikologis seperti mindfulness dapat menjadi faktor protektif terhadap
tekanan kerja dan berkontribusi pada peningkatan kinerja organisasi secara keseluruhan.

Kata Kunci: Mindfulness; Regulasi Emosi; Produktivitas Kerja; Stres Kerja; Karyawan
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PENDAHULUAN

Dalam dunia kerja modern, tingkat per-
saingan yang semakin tinggi menuntut karya-
wan untuk mampu bekerja secara efektif,
efisien, dan tetap stabil secara emosional.
Tekanan kerja yang tinggi, tenggat waktu yang
ketat, serta tuntutan untuk selalu berinovasi
seringkali menimbulkan stres dan kelelahan
emosional yang berdampak pada penurunan
produktivitas karyawan. Kondisi tersebut di-
alami pula oleh berbagai perusahaan besar di In-
donesia, termasuk PT Mustika Ratu Tbk, Ja-
karta perusahaan kosmetik dan jamu tradisional
yang sudah berdiri sejak tahun 1978 dan mem-
iliki reputasi nasional maupun internasional.

Sebagai perusahaan yang bergerak di bi-
dang industri kreatif dan produksi, PT Mustika
Ratu Thk menuntut karyawan untuk memiliki
tingkat konsentrasi, ketelitian, dan kemampuan
pengambilan keputusan yang tinggi. Berdasar-
kan hasil observasi awal, ditemukan bahwa be-
berapa karyawan mengalami gejala stres akibat
tekanan kerja dan target produksi yang tinggi,
terutama di bagian produksi dan pemasaran.
Jika kondisi ini tidak diatasi, maka dapat
berdampak pada penurunan kinerja dan kese-
jahteraan emosional karyawan.

Salah satu pendekatan yang dapat
digunakan untuk mengatasi permasalahan terse-
but adalah penerapan mindfulness di tempat
kerja. Mindfulness adalah kemampuan individu
untuk memusatkan perhatian secara sadar pada
momen saat ini tanpa penilaian atau reaksi emo-
sional berlebihan (Kabat-Zinn, 2013). Dalam
konteks organisasi, mindfulness terbukti
mampu meningkatkan keseimbangan emo-
sional, mengurangi stres, memperbaiki hub-
ungan antar rekan Kkerja, serta meningkatkan
fokus dan produktivitas (Good et al., 2016;
Hilsheger et al., 2013).

Karyawan yang memiliki tingkat mind-
fulness tinggi cenderung lebih tenang dalam
menghadapi tekanan kerja, mampu mengen-
dalikan emosi negatif, serta berpikir lebih ra-
sional dalam menyelesaikan tugas. Oleh karena
itu, penting untuk meneliti sejauh mana mind-
fulness di tempat kerja dapat memengaruhi
produktivitas dan regulasi emosi karyawan di
PT Mustika Ratu Thk Jakarta.

Dalam konteks organisasi modern, kese-
jahteraan psikologis karyawan menjadi kompo-
nen penting yang berpengaruh langsung ter-
hadap performa kerja dan efektivitas
operasional perusahaan. PT Mustika Ratu Thk
sebagai perusahaan kosmetik nasional dengan
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aktivitas produksi dan pemasaran yang padat
menghadapi tantangan dalam menjaga keseim-
bangan antara tuntutan kerja dan kondisi emo-
sional karyawan. Aktivitas harian seperti
pemenuhan target produksi, inovasi produk,
dan kompetisi pasar menuntut tingkat fokus dan
ketahanan mental yang tinggi.

Permasalahan yang muncul tidak hanya
berkaitan dengan produktivitas fisik, tetapi juga
kondisi emosional karyawan. Beberapa
penelitian menunjukkan bahwa stres dan kele-
lahan emosional (emotional exhaustion) meru-
pakan faktor utama yang menurunkan motivasi
kerja serta meningkatkan risiko turnover inten-
tion (Hulsheger et al., 2013). Dalam kasus PT
Mustika Ratu, fenomena ini tercermin dari
adanya fluktuasi produktivitas di beberapa de-
partemen yang berkorelasi dengan mening-
katnya tekanan kerja.

Untuk mengatasi tantangan tersebut, or-
ganisasi perlu memperhatikan aspek psikologis
karyawan sebagai bagian dari strategi pening-
katan kinerja. Mindfulness menjadi salah satu
pendekatan psikologis yang terbukti efektif da-
lam meningkatkan ketenangan mental, mem-
perkuat kesadaran diri, dan mengoptimalkan
fungsi kognitif individu (Good et al., 2016).
Melalui pelatihan mindfulness, karyawan dapat
belajar mengelola pikiran dan emosi negatif,
menumbuhkan fokus terhadap pekerjaan, serta
mengembangkan respon yang lebih adaptif ter-
hadap tekanan.

Selain itu, penerapan mindfulness di tem-
pat kerja memiliki hubungan yang erat dengan
peningkatan regulasi emosi. Karyawan yang sa-
dar penuh terhadap kondisi emosinya cender-
ung lebih mampu mengelola stres, mengambil
keputusan dengan tenang, dan mempertahankan
hubungan kerja yang positif. Kondisi ini pada
akhirnya menciptakan iklim organisasi yang
kondusif, menurunkan konflik interpersonal,
serta mendorong sinergi antartim.

Fenomena ini sejalan dengan hasil studi
dari  Malinowski & Lim (2015) vyang
menemukan bahwa mindfulness meningkatkan
keterlibatan kerja (work engagement) dan
menurunkan tingkat stres karyawan. Dalam
konteks PT Mustika Ratu, implementasi mind-
fulness diharapkan tidak hanya menjadi alat
pengendalian diri, tetapi juga sarana penguatan
produktivitas yang berkelanjutan. Studi empiris
di Indonesia menunjukkan bahwa kondisi ling-
kungan kerja dan faktor psikologis karyawan
memiliki pengaruh signifikan terhadap kinerja
organisasi. lrawan, Kusjono, dan Suprianto
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(2021) menemukan bahwa lingkungan kerja
yang mendukung berpengaruh positif terhadap
kinerja pegawai, dengan nilai signifikansi yang
kuat. Temuan ini mengindikasikan bahwa pen-
ciptaan lingkungan kerja yang kondusif, yang
mencakup aspek psikologis seperti praktik
mindfulness, dapat menjadi strategi efektif da-
lam meningkatkan produktivitas dan kese-
jahteraan karyawan di perusahaan Indonesia..

Dalam lingkungan kerja yang semakin
kompetitif dan dinamis, tantangan psikologis
karyawan tidak lagi sekadar berasal dari
tekanan fisik akibat beban kerja, melainkan
juga dari tuntutan mental untuk tetap adaptif,
inovatif, dan produktif di tengah perubahan
yang cepat. Di era pascapandemi, perusahaan
seperti PT Mustika Ratu Tbk dituntut untuk
terus menyesuaikan strategi bisnisnya terhadap
perubahan pola Kkerja, terutama dalam hal
efisiensi dan daya saing sumber daya manusia.
Perubahan sistem kerja menuju pola yang lebih
fleksibel, digitalisasi operasional, serta mening-
katnya ekspektasi pasar, menimbulkan tekanan
psikologis yang signifikan bagi karyawan di
berbagai divisi.

Karyawan Kkini dihadapkan pada kom-
pleksitas pekerjaan yang menuntut konsentrasi
tinggi, multitasking, dan kemampuan pengen-
dalian emosi agar tetap dapat menjaga hub-
ungan profesional di tempat kerja. Ketika kar-
yawan tidak mampu mengelola tekanan terse-
but, kondisi seperti stres kronis, kecemasan, dan
kelelahan emosional sering kali muncul. Kon-
disi ini bukan hanya mengganggu kesejahteraan
psikologis individu, tetapi juga berdampak
langsung terhadap produktivitas perusahaan.
Produktivitas yang menurun dapat tercermin
dari berkurangnya efisiensi waktu kerja,
meningkatnya  kesalahan  dalam  proses
produksi, serta melemahnya semangat kerja
tim.

Fenomena ini juga terlihat di sejumlah
perusahaan manufaktur dan kosmetik nasional,
termasuk PT Mustika Ratu Tbk, yang mengan-
dalkan kreativitas, konsistensi kualitas produk,
serta kemampuan koordinasi antarbagian.
Kinerja karyawan di perusahaan ini sangat di-
pengaruhi oleh kestabilan emosional dan ting-
kat kesadaran diri yang baik, mengingat seba-
gian besar aktivitas kerja menuntut fokus dan
ketelitian tinggi, seperti dalam proses produksi
bahan alami dan formulasi kosmetik. Karyawan
yang mengalami tekanan emosional berpotensi
melakukan kesalahan kecil yang dapat berdam-
pak besar terhadap mutu produk. Oleh karena
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itu, peningkatan kesadaran diri dan pengen-
dalian emosi menjadi aspek krusial dalam men-
jaga standar profesionalitas dan kualitas kerja.

Dalam konteks tersebut, mindfulness
hadir sebagai pendekatan psikologis yang dapat
menjadi solusi strategis. Berbeda dengan pelati-
han motivasi kerja yang berfokus pada
dorongan eksternal, mindfulness berakar pada
kesadaran internal, yang membantu individu
untuk hadir secara penuh dalam setiap aktivitas
yang dijalankan. Dengan kesadaran penuh ter-
hadap pikiran, perasaan, dan lingkungan, karya-
wan mampu mengelola stres, mengurangi
reaksi impulsif, serta meningkatkan fokus ter-
hadap tujuan kerja. Sejumlah penelitian empiris
menunjukkan bahwa praktik mindfulness dapat
menurunkan kadar stres kerja, meningkatkan
daya ingat kerja (working memory), serta mem-
perkuat pengambilan keputusan dalam situasi
kompleks (Good et al., 2016).

Lebih jauh, penerapan mindfulness tidak
hanya memberikan manfaat pada tataran indi-
vidu, tetapi juga pada level organisasi. Ketika
individu dalam organisasi memiliki kesadaran
diri yang baik, hubungan sosial antarpegawai
cenderung lebih harmonis, konflik interper-
sonal menurun, dan kolaborasi meningkat. Kar-
yawan yang memiliki tingkat mindfulness
tinggi akan lebih mampu mengatur emosi ketika
menghadapi tekanan atau perbedaan pendapat,
sehingga suasana kerja menjadi lebih positif
dan produktif. Dalam jangka panjang, kondisi
ini akan menciptakan budaya organisasi yang
sehat, yang berorientasi pada kesejahteraan
psikologis sekaligus pencapaian kinerja yang
optimal.

“Secara teoretis, hubungan antara mind-
fulness, produktivitas, dan regulasi emosi dapat
dijelaskan melalui Job Demands Resources
Model (Bakker & Demerouti, 2017). Model ini
menegaskan bahwa karyawan memerlukan
sumber daya internal, seperti kesadaran diri dan
keseimbangan emosional, untuk menghadapi
tuntutan pekerjaan yang tinggi. Mindfulness
berfungsi sebagai sumber daya psikologis yang
menurunkan tekanan kerja dan meningkatkan
performa. Dalam konteks organisasi Indonesia,
penelitian Kusjono dan Ratnasari (2019)
menunjukkan bahwa faktor-faktor psikologis
seperti motivasi kerja berpengaruh signifikan
terhadap kinerja karyawan, dengan kontribusi
mencapai 73,6% terhadap variasi kinerja.
Temuan ini memperkuat argumen bahwa sum-
ber daya psikologis, termasuk kesadaran diri
yang ditingkatkan melalui  mindfulness,
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memiliki peran krusial dalam mempertahankan
produktivitas kerja di tengah tekanan organ-
isasi." Model ini menegaskan bahwa karyawan
memerlukan sumber daya internal, seperti
kesadaran diri dan keseimbangan emosional,
untuk menghadapi tuntutan pekerjaan yang
tinggi. Mindfulness berfungsi sebagai sumber
daya psikologis yang menurunkan tekanan
kerja dan meningkatkan performa. Selain itu,
teori regulasi emosi yang dikemukakan oleh
Gross (2015) menjelaskan bahwa kemampuan
individu dalam mengenali, memahami, dan
mengatur emosi berperan penting dalam men-
jaga stabilitas mental. Ketika mindfulness dit-
erapkan, individu menjadi lebih sadar terhadap
emosi yang muncul, sehingga dapat
meresponsnya dengan bijak tanpa men-
imbulkan stres berlebihan.

Konteks empiris di PT Mustika Ratu Thk
menunjukkan relevansi kuat bagi penerapan
pendekatan ini. Karyawan di bagian produksi,
pemasaran, hingga administrasi memiliki beban
kerja yang berbeda namun sama-sama berpo-
tensi menimbulkan stres. Ketika target produksi
meningkat dan persaingan pasar semakin ketat,
kondisi emosional yang tidak stabil dapat
menurunkan semangat kerja dan memengaruhi
hasil akhir. Penerapan program mindfulness
dapat menjadi solusi preventif untuk menjaga
performa kerja jangka panjang, dengan cara me-
numbuhkan kesadaran diri, ketenangan, dan
fokus dalam menyelesaikan setiap tugas.

Selain relevansi praktisnya, penelitian
mengenai  pengaruh mindfulness terhadap
produktivitas dan regulasi emosi juga memiliki
nilai ilmiah yang penting. Di Indonesia, kajian
tentang workplace mindfulness masih relatif
terbatas dan lebih banyak difokuskan pada
konteks kesehatan atau pendidikan. Dengan
meneliti aspek ini di sektor industri kosmetik
dan herbal seperti PT Mustika Ratu Tbk,
penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi terhadap pengembangan literatur
manajemen sumber daya manusia, khususnya
dalam ranah kesejahteraan psikologis dan efek-
tivitas Kinerja.

Penelitian mengenai pengaruh mindful-
ness terhadap aspek psikologis dan kinerja indi-
vidu telah banyak dilakukan di Indonesia dalam
beberapa tahun terakhir. Salah satunya dil-
akukan oleh Zahro dan Hamidah pada tahun
2019 yang meneliti hubungan antara intensitas
mindfulness dengan kemampuan regulasi emosi
pada mahasiswi yang mengalami sindrom
pramenstruasi. Hasil penelitian  tersebut
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menunjukkan bahwa individu dengan tingkat
mindfulness yang tinggi memiliki kemampuan
regulasi emosi yang lebih baik, terutama dalam
hal mengelola dan mengekspresikan perasaan
secara adaptif. Meskipun penelitian ini dil-
akukan dalam konteks mahasiswa, temuan ter-
sebut memberikan dasar bahwa mindfulness
berperan penting dalam pengelolaan emosi
yang sehat, yang relevan pula diterapkan di
dunia kerja.

Penelitian lain oleh Riyanty dan Nuren-
dra pada tahun 2023 mengkaji peran mindful-
ness dan sikap tawakal dalam menurunkan ting-
kat depresi pada karyawan yang terdampak
pemutusan hubungan kerja selama masa pan-
demi COVID-19. Penelitian ini menemukan
bahwa mindfulness dapat menjadi mekanisme
psikologis yang efektif dalam menjaga stabili-
tas emosi dan menurunkan tingkat stres di ka-
langan karyawan. Hasil tersebut mengindikasi-
kan bahwa praktik mindfulness berpotensi besar
diterapkan dalam konteks organisasi untuk
menjaga kesehatan mental karyawan, terutama
ketika menghadapi tekanan dan perubahan
situasi kerja.

Sementara itu, penelitian oleh Anindita
dan Etikariena pada tahun 2021 meneliti hub-
ungan antara trait mindfulness dengan keteri-
katan kerja (work engagement) pada pekerja ke-
rah putih di Indonesia dengan peran mediasi
modal psikologis. Hasil penelitian menunjuk-
kan bahwa mindfulness memiliki pengaruh pos-
itif terhadap keterikatan kerja melalui pening-
katan modal psikologis seperti optimisme, efi-
kasi diri, dan resiliensi. Temuan ini menguatkan
pemahaman bahwa individu yang memiliki
kesadaran penuh dalam bekerja cenderung lebih
fokus, termotivasi, dan produktif. Dengan
demikian, penelitian-penelitian  sebelumnya
memberikan bukti empiris bahwa mindfulness
berhubungan erat dengan peningkatan regulasi
emosi, keterlibatan kerja, dan produktivitas kar-
yawan. Selain itu, penelitian di konteks perus-
ahaan Indonesia juga menunjukkan pentingnya
faktor-faktor psikologis dalam meningkatkan
kinerja karyawan. Kusjono dan Ratnasari
(2019) dalam penelitiannya pada PT Sumber
Tenaga Lestari menemukan bahwa motivasi
kerja dan kompensasi berpengaruh signifikan
terhadap kinerja karyawan, dengan kontribusi
sebesar 73,6% terhadap variasi Kinerja.
Penelitian ini menegaskan bahwa aspek
psikologis seperti motivasi internal dan kese-
jahteraan emosional memiliki dampak substan-
sial terhadap produktivitas kerja. Dalam
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konteks yang sama, Irawan, Kusjono, dan Su-
prianto (2021) mengidentifikasi bahwa ling-
kungan kerja yang mendukung secara
psikologis dapat meningkatkan kinerja pegawai
secara signifikan. Temuan-temuan ini mem-
berikan landasan empiris yang kuat bahwa in-
tervensi psikologis seperti mindfulness, yang
meningkatkan kesadaran diri dan kesejahteraan
emosional, berpotensi besar untuk diterapkan
dalam meningkatkan produktivitas karyawan di
perusahaan Indonesia.

Penelitian ini diharapkan memberikan
kontribusi teoretis maupun praktis. Secara te-
oretis, penelitian ini memperkaya kajian ilmu
manajemen sumber daya manusia dengan
menambahkan  bukti empiris mengenai
pengaruh mindfulness terhadap produktivitas
dan regulasi emosi karyawan dalam konteks pe-
rusahaan Indonesia, khususnya di PT Mustika
Ratu Tbk Jakarta. Hasil penelitian ini dapat
menjadi referensi bagi akademisi dan peneliti
lain dalam mengembangkan model konseptual
yang mengintegrasikan faktor psikologis
dengan Kinerja organisasi. Secara praktis,
penelitian ini bermanfaat bagi pihak mana-
jemen PT Mustika Ratu Thk dalam merancang
strategi pengembangan sumber daya manusia
berbasis kesejahteraan psikologis. Melalui pen-
erapan mindfulness di tempat kerja, perusahaan
dapat menciptakan lingkungan kerja yang lebih
positif, meningkatkan fokus karyawan, serta
mengoptimalkan produktivitas dan stabilitas
emosional mereka.

Berdasarkan uraian latar belakang dan
kajian penelitian terdahulu, rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah bagaimana
pengaruh mindfulness di tempat kerja terhadap
produktivitas karyawan di PT Mustika Ratu
Thbk Jakarta, serta bagaimana pengaruh mindful-
ness terhadap regulasi emosi karyawan di pe-
rusahaan tersebut. Rumusan ini menjadi dasar
dalam mengarahkan proses penelitian untuk
menemukan hubungan yang signifikan antara
ketiga variabel tersebut.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
menganalisis secara empiris pengaruh mindful-
ness di tempat kerja terhadap produktivitas kar-
yawan, serta untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh mindfulness terhadap regulasi emosi
karyawan di PT Mustika Ratu Tbk Jakarta.
Selain itu, penelitian ini juga bertujuan mem-
berikan gambaran yang  komprehensif
mengenai pentingnya penerapan mindfulness
dalam meningkatkan kinerja serta kesejahteraan
emosional karyawan, sehingga dapat menjadi
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dasar bagi perusahaan dalam mengembangkan
kebijakan dan program pelatihan yang relevan
dengan kebutuhan psikologis tenaga kerja masa
Kini.

Dengan demikian, penelitian ini mem-
iliki urgensi akademik dan praktis yang tinggi.
Secara akademik, penelitian ini memperkaya
kajian ilmu manajemen sumber daya manusia,
khususnya terkait hubungan antara kesejahter-
aan psikologis dan performa kerja. Secara prak-
tis, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi
PT Mustika Ratu Tbk untuk mengembangkan
program pelatihan mindfulness sebagai bagian
dari strategi peningkatan kualitas kinerja dan
kesehatan mental karyawan.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan metode asosiatif kausal ka-
rena penelitian ini bertujuan untuk menguji
hubungan dan pengaruh langsung antara varia-
bel independen, yaitu mindfulness di tempat
kerja, terhadap dua variabel dependen, yakni
produktivitas kerja dan regulasi emosi karya-
wan. Pendekatan kuantitatif dipilih karena
memberikan hasil yang objektif, terukur, dan
dapat diuji secara statistik, sehingga memung-
kinkan peneliti menarik kesimpulan berdasar-
kan bukti empiris yang valid. Penelitian ini be-
rusaha menjelaskan sejauh mana tingkat mind-
fulness yang dimiliki karyawan di PT Mustika
Ratu Tbk Jakarta dapat meningkatkan produk-
tivitas kerja serta kemampuan mereka dalam
mengatur dan mengendalikan emosi di ling-
kungan kerja yang dinamis.

Populasi dalam penelitian ini adalah se-
luruh karyawan PT Mustika Ratu Tbhk Jakarta
yang bekerja di beberapa divisi inti perusahaan,
seperti bagian produksi, administrasi, pemasa-
ran, dan keuangan. Berdasarkan data internal
yang diperoleh dari perusahaan, jumlah total
karyawan aktif yang terlibat dalam kegiatan
operasional mencapai sekitar dua ratus orang.
Mengingat keterbatasan waktu dan efisiensi da-
lam pengumpulan data, peneliti menggunakan
teknik probability sampling dengan pendekatan
simple random sampling, yaitu pengambilan
sampel secara acak di mana setiap anggota pop-
ulasi memiliki peluang yang sama untuk dipilih
menjadi responden. Teknik ini digunakan untuk
meminimalkan bias dan menghasilkan data
yang lebih representatif terhadap kondisi
sebenarnya.

Penentuan jumlah sampel dilakukan
dengan menggunakan rumus Slovin, dengan
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tingkat kesalahan (error tolerance) sebesar lima
persen untuk menjaga tingkat keandalan hasil
penelitian. Berdasarkan perhitungan tersebut,
jumlah sampel yang diperoleh adalah seratus
tiga puluh tiga responden. Jumlah tersebut
dinilai cukup memadai untuk menggambarkan
kondisi populasi dan memberikan hasil analisis
yang signifikan secara statistik.

Jenis data yang digunakan dalam
penelitian ini terdiri atas data primer dan data
sekunder. Data primer dikumpulkan secara
langsung dari responden melalui penyebaran
kuesioner, sedangkan data sekunder diperoleh
melalui berbagai sumber ilmiah seperti buku,
jurnal penelitian nasional dan internasional,
laporan tahunan PT Mustika Ratu Tbk, serta
publikasi lain yang relevan dengan topik
penelitian ini. Penggunaan dua jenis data terse-
but bertujuan untuk memperkuat keakuratan an-
alisis dan memberikan gambaran yang lebih
komprehensif tentang fenomena yang diteliti.

Instrumen  penelitian utama  yang
digunakan adalah kuesioner tertutup yang
disusun berdasarkan skala Likert dengan lima
tingkat penilaian, mulai dari angka satu (sangat
tidak setuju) hingga lima (sangat setuju). Setiap
item pernyataan pada kuesioner dikembangkan
dari teori dan penelitian terdahulu yang telah
teruji validitas dan reliabilitasnya. Variabel
mindfulness di  tempat kerja  diukur
menggunakan indikator yang diadaptasi dari
Mindfulness  Attention Awareness Scale
(MAAS) oleh Brown dan Ryan, yang men-
cakup tiga aspek utama, yaitu kesadaran ter-
hadap momen saat ini (present awareness),
penerimaan tanpa penilaian terhadap pengala-
man (non-judgmental acceptance), dan kemam-
puan fokus terhadap tugas yang sedang dik-
erjakan (attentional focus). Variabel produk-
tivitas kerja diukur berdasarkan indikator dari
Sutrisno yang meliputi dimensi ketepatan
waktu dalam menyelesaikan tugas, kualitas
hasil kerja yang dihasilkan, efektivitas dalam
penggunaan sumber daya, serta kemampuan in-
dividu dalam menyelesaikan pekerjaan sesuai
target yang telah ditentukan. Sedangkan varia-
bel regulasi emosi diukur menggunakan indi-
kator yang diadaptasi dari Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ) oleh Gross dan John,
yang terdiri atas dua strategi utama, yaitu cog-
nitive reappraisal (kemampuan menafsirkan
ulang situasi untuk mengurangi dampak emo-
sional negatif) dan emotional suppression (ke-
mampuan menekan ekspresi emosi yang tidak
sesuai dengan konteks sosial).

http://openjournal.unpam.ac.id/index.php/JMW/index

Proses pengumpulan data dilakukan
dengan menyebarkan kuesioner dalam bentuk
daring menggunakan platform Google Form
agar lebih efisien dan memudahkan responden
untuk mengisi. Setiap responden diberikan pen-
jelasan singkat mengenai tujuan penelitian serta
jaminan kerahasiaan data untuk menjaga etika
penelitian. Selain itu, peneliti juga melakukan
pengecekan data secara langsung kepada pihak
HRD perusahaan untuk memastikan bahwa re-
sponden yang mengisi kuesioner benar-benar
merupakan karyawan aktif PT Mustika Ratu
Thbk.

Data yang telah dikumpulkan kemudian
diperiksa kembali untuk memastikan kelengka-
pan jawaban dan menghindari adanya respon
yang tidak valid. Proses pengolahan data dil-
akukan dengan menggunakan perangkat lunak
statistik SPSS versi 26. Langkah pertama ada-
lah melakukan uji validitas dan reliabilitas ter-
hadap seluruh item kuesioner untuk memasti-
kan bahwa instrumen yang digunakan benar-
benar mengukur konstruk yang dimaksud dan
konsisten antar-itemnya. Item dinyatakan valid
apabila memiliki nilai korelasi lebih besar dari
0,3 dan reliabel apabila nilai Cronbach’s Alpha
melebihi 0,7.

Setelah uji kelayakan instrumen dil-
akukan, peneliti melanjutkan ke tahap uji
asumsi klasik yang terdiri atas uji normalitas,
uji multikolinearitas, dan uji heteroskedastis-
itas. Uji normalitas dilakukan untuk memasti-
kan distribusi data mendekati normal, uji mul-
tikolinearitas untuk memastikan tidak adanya
hubungan linear antar variabel independen, dan
uji heteroskedastisitas untuk memeriksa apakah
terdapat ketidaksamaan varians residual dalam
model regresi. Setelah semua asumsi terpenuhi,
analisis data dilakukan dengan menggunakan
model regresi linear berganda untuk menge-
tahui seberapa besar pengaruh mindfulness di
tempat Kkerja terhadap produktivitas kerja dan
regulasi emosi karyawan.

Tahap akhir dalam analisis data adalah
pengujian hipotesis dengan menggunakan uji t
dan uji F. Uji t digunakan untuk melihat
pengaruh parsial masing-masing variabel inde-
penden terhadap variabel dependen, sedangkan
uji F digunakan untuk melihat pengaruh simul-
tan variabel independen terhadap seluruh varia-
bel dependen. Selain itu, koefisien determinasi
(R?) digunakan untuk mengetahui seberapa be-
sar proporsi variabel produktivitas dan regulasi
emosi yang dapat dijelaskan oleh mindfulness
di tempat kerja.
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Melalui prosedur analisis yang sistematis

Tabel 2. Statistik Deskriptif Variabel

dan berbasis data kuantitatif ini. diharapkan Penelitian

penelitian dapat memberik: Variabel N Mean Std. Deviation Keterangan
dan reliabel dalam menjelash4idfuligstan an- 100 4,21 0,58 Tingg

tara mindfulness, produktivi EA0tegy 100 4,10 0,60 Tinggi
lasi emosi karyawan. Dengdr QIS Keliay 100 4,25 0,55 Sangat Tinggi

oo

penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar
empiris bagi PT Mustika Ratu Thk dalam
mengembangkan kebijakan sumber daya manu-
sia berbasis kesejahteraan psikologis untuk
meningkatkan kinerja dan kualitas lingkungan
kerja yang lebih sehat secara emosional.

HASIL dan PEMBAHASAN
Hasil

Berdasarkan hasil pengolahan data
menggunakan SPSS versi 26, diperoleh hasil
analisis regresi linear berganda untuk menge-
tahui pengaruh mindfulness di tempat kerja ter-
hadap produktivitas kerja dan regulasi emosi
karyawan PT Mustika Ratu Tbk Jakarta. Uji
parsial (uji t) dilakukan untuk melihat seberapa
besar pengaruh masing-masing variabel inde-
penden terhadap variabel dependen secara
terpisah.

Tabel berikut menampilkan hasil uji par-
sial (uji t) antara mindfulness di tempat kerja
terhadap dua variabel dependen, yaitu produk-
tivitas kerja dan regulasi emosi.

Tabel 1. Hasil Uji Parsial (Uji t)

Sumber: Data Olahan Peneliti (2025)

Dari hasil statistik deskriptif pada Tabel
2, diketahui bahwa rata-rata nilai mindfulness
sebesar 4,21 yang tergolong tinggi. Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian besar karyawan
PT Mustika Ratu Thk telah memiliki kesadaran
diri yang baik dalam menjalankan tugas. Varia-
bel regulasi emosi memiliki rata-rata 4,10 yang
juga tergolong tinggi, mengindikasikan bahwa
karyawan mampu menyeimbangkan emosi
negatif seperti stres atau kelelahan kerja dengan
tetap mempertahankan fokus kerja. Sementara
itu, produktivitas kerja memiliki nilai rata-rata
tertinggi sebesar 4,25, yang menunjukkan
bahwa mayoritas karyawan memiliki Kkinerja
optimal, baik dalam kuantitas maupun kualitas
pekerjaan.

Temuan ini menunjukkan bahwa mind-
fulness yang diterapkan dalam aktivitas kerja
sehari-hari mampu memperkuat kemampuan
regulasi emosi, sehingga menghasilkan pening-
katan produktivitas yang signifikan. Karyawan
yang mindfulness memiliki kesadaran penuh
terhadap tugas yang dikerjakan, mampu mena-

hanreaksi 'mm-'c-f terhadap tekanan, dan lebih
forlelaLangaly, o daripada masalah. Hal ini

&Eérﬁ‘?ﬁg Eﬁumeob Demands-Resources (JD-

1dependen Variabel Dependen thitung  ttabel  Sig. (p)
s di Tempat Produktivitas Kerja 6.782 1.978 0.000
s di Tempat Regulasi Emosi 7.165 1.978 0.000

mKan bahwa sumber daya
%r#g glstﬁgat meningkatkan motivasi kerja

Keterangan: o = 0.05, N = 133 responden

Hasil uji parsial menunjukkan bahwa
variabel mindfulness di tempat kerja memiliki
pengaruh positif dan signifikan terhadap
produktivitas kerja dengan nilai t hitung sebesar
6,782 lebih besar dari t tabel sebesar 1,978, serta
nilai signifikansi sebesar 0,000 lebih kecil dari
0,05. Hal ini menunjukkan bahwa semakin
tinggi tingkat mindfulness yang dimiliki oleh
karyawan, maka semakin tinggi pula tingkat
produktivitas kerja yang mereka hasilkan.
Demikian pula pada variabel regulasi emosi,
hasil analisis menunjukkan nilai t hitung sebe-
sar 7,165 lebih besar dari t tabel 1,978 dan nilai
signifikansi sebesar 0,000, yang berarti mind-
fulness juga berpengaruh positif dan signifikan
terhadap kemampuan karyawan dalam menga-
tur emosi.

http://openjournal.unpam.ac.id/index.php/JMW/index

dan menekan efek negatif dari stres kerja.

Penelitian ini juga menemukan bahwa
hubungan antara mindfulness dan produktivitas
dimediasi secara parsial oleh regulasi emosi.
Artinya, mindfulness tidak hanya memengaruhi
produktivitas secara langsung, tetapi juga me-
lalui peran kemampuan mengatur emosi.
Dengan demikian, perusahaan perlu mem-
berikan pelatihan mindfulness berbasis praktik,
seperti mindful breathing dan awareness train-
ing, untuk memperkuat kemampuan karyawan
dalam mengendalikan stres dan meningkatkan
efektivitas kerja.

Hasil ini sejalan dengan penelitian Les-
tari dan Putra (2023) yang menyatakan bahwa
mindfulness dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis dan kepuasan kerja, yang pada
akhirnya berpengaruh terhadap peningkatan
produktivitas. Demikian pula dengan penelitian
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Abdillah et al. (2024) yang menemukan bahwa
mindfulness memiliki hubungan kuat dengan
performa kerja dan keterlibatan karyawan di
lingkungan industri manufaktur.

Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa peningkatan mindfulness di tempat kerja
bukan sekadar pendekatan psikologis individ-
ual, melainkan strategi organisasi yang berdam-
pak langsung terhadap kinerja dan keberlanju-
tan produktivitas karyawan di PT Mustika Ratu
Tbk.

Temuan ini  menunjukkan bahwa
kesadaran penuh yang dimiliki karyawan dalam
menjalankan aktivitas kerja memberikan dam-
pak nyata terhadap efektivitas dan efisiensi
kinerja mereka. Karyawan yang memiliki
kesadaran penuh terhadap setiap tindakan dan
keputusan cenderung lebih fokus, tidak mudah
terganggu oleh tekanan eksternal, serta mampu
menjaga  stabilitas emosionalnya dalam
menghadapi berbagai tantangan pekerjaan.

Secara teoritis, hasil penelitian ini sejalan
dengan konsep yang dikemukakan oleh Brown
dan Ryan (2003) yang menyatakan bahwa
mindfulness merupakan bentuk kesadaran yang
terfokus pada pengalaman saat ini secara non-
reaktif dan non-penilaian. Dalam konteks or-
ganisasi, mindfulness membantu individu
mengenali pikiran dan emosi tanpa larut di da-
lamnya, sehingga dapat merespons situasi kerja
dengan cara yang lebih adaptif. Hal ini mem-
perkuat teori bahwa mindfulness berperan pent-
ing dalam pembentukan regulasi emosi dan
peningkatan performa kerja.

Selain itu, hasil penelitian ini juga men-
dukung temuan Anindita dan Etikariena (2021)
yang menunjukkan bahwa mindfulness mem-
iliki hubungan positif dengan keterikatan kerja
(work engagement) dan produktivitas melalui
peningkatan modal psikologis karyawan.
Dengan demikian, mindfulness tidak hanya ber-
fungsi sebagai strategi pengelolaan stres, tetapi
juga sebagai faktor internal yang meningkatkan
motivasi, fokus, dan efisiensi kerja.

Dalam konteks PT Mustika Ratu Tbk,
penerapan mindfulness di tempat kerja dapat di-
jadikan sebagai bagian dari program pelatihan
pengembangan sumber daya manusia, terutama
pada divisi yang memiliki beban kerja tinggi
seperti produksi dan pemasaran. Pelatihan
mindfulness dapat membantu karyawan dalam
mengelola tekanan pekerjaan, meningkatkan
ketenangan batin, serta memperkuat hubungan
interpersonal di lingkungan kerja.

http://openjournal.unpam.ac.id/index.php/JMW/index

Hasil penelitian ini memberikan gam-
baran empiris bahwa peningkatan kesadaran
penuh tidak hanya berdampak pada kesehatan
mental karyawan, tetapi juga berkontribusi
langsung terhadap peningkatan produktivitas
dan pencapaian target perusahaan. Dengan
demikian, mindfulness terbukti menjadi salah
satu faktor psikologis yang berperan penting da-
lam mendukung terciptanya lingkungan kerja
yang sehat, produktif, dan berkelanjutan di PT
Mustika Ratu Tbk Jakarta.

Mindfulness
di Tempat
Kerja (X1) \.
Produktivitas
Kerja (Y)
Regulasi
Emosi (X2)

Gambar 1: Model Jalur Persamaan Struktural
Baru
(Sumber: Dokumentasi Peneliti)

Pembahasan

Pembahasan hasil penelitian ini ber-
tujuan untuk menginterpretasikan temuan em-
piris mengenai pengaruh mindfulness di tempat
kerja terhadap produktivitas dan regulasi emosi
karyawan di PT Mustika Ratu Tbk Jakarta.
Hasil analisis menunjukkan bahwa mindfulness
memiliki pengaruh positif dan signifikan ter-
hadap produktivitas kerja, baik secara langsung
maupun tidak langsung melalui regulasi emosi.
Temuan ini memperkuat asumsi dasar teori
psikologi positif yang menyatakan bahwa indi-
vidu yang mampu berfokus pada momen kini
dengan penuh kesadaran cenderung memiliki
keseimbangan emosi yang lebih baik, serta
mampu mengelola beban kerja dengan lebih
efektif.

Berdasarkan hasil uji regresi yang telah
dilakukan, diperoleh nilai koefisien positif pada
variabel mindfulness terhadap produktivitas,
yang berarti semakin tinggi tingkat mindfulness
yang dimiliki karyawan, semakin tinggi pula
tingkat produktivitas mereka. Hal ini dapat di-
jelaskan melalui teori Mindfulness-Based Or-
ganizational Behavior yang dikemukakan oleh
Good et al. (2016), di mana mindfulness dipan-
dang sebagai bentuk kesadaran reflektif yang
membantu individu dalam meminimalkan stres
kerja, meningkatkan fokus, serta menumbuhkan
ketenangan dalam menghadapi tekanan
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organisasi. Di lingkungan kerja PT Mustika
Ratu Tbk, mindfulness membantu karyawan da-
lam mengurangi distraksi dan meningkatkan
kemampuan adaptasi terhadap beban kerja yang
tinggi, terutama dalam konteks industri kecanti-
kan yang menuntut konsistensi dan kreativitas
tinggi.

Selain itu, hasil penelitian juga menun-
jukkan bahwa mindfulness memiliki pengaruh
signifikan terhadap regulasi emosi karyawan.
Temuan ini menunjukkan bahwa karyawan
yang memiliki kesadaran penuh terhadap
pikiran dan perasaan mereka cenderung lebih
mampu mengendalikan emosi negatif seperti
frustrasi, cemas, atau marah saat menghadapi
tekanan pekerjaan. Kondisi ini mendukung teori
regulasi emosi oleh Gross (2015), yang men-
jelaskan bahwa regulasi emosi merupakan ke-
mampuan untuk mengenali, memahami, serta
mengelola reaksi emosional secara adaptif
sesuai dengan konteks sosial. Karyawan yang
menerapkan mindfulness akan lebih mudah
mengidentifikasi perasaan mereka sejak awal,
sehingga mampu mengubah respon emosional
yang tidak produktif menjadi tindakan yang
lebih konstruktif di tempat kerja.

Selanjutnya, regulasi emosi juga
ditemukan memiliki pengaruh signifikan ter-
hadap produktivitas kerja. Hal ini memperlihat-
kan bahwa karyawan yang mampu mengelola
emosi dengan baik cenderung bekerja dengan
lebih fokus, kooperatif, dan mampu menjaga
hubungan sosial positif dengan rekan kerja.
Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dil-
akukan oleh Hidayat dan Rachmawati (2021)
yang menemukan bahwa regulasi emosi yang
baik dapat mengurangi tingkat konflik interper-
sonal dan memperkuat keterlibatan kerja (work
engagement). Dalam konteks PT Mustika Ratu
Tbk, kemampuan mengatur emosi menjadi
faktor penting karena pekerjaan di perusahaan
ini tidak hanya menuntut kemampuan teknis,
tetapi juga keterampilan interpersonal dalam
menghadapi pelanggan dan rekan kerja lintas
departemen.

Pengaruh mindfulness terhadap produk-
tivitas kerja melalui regulasi emosi sebagai var-
iabel mediasi juga ditemukan signifikan dalam
penelitian ini. Artinya, mindfulness tidak hanya
meningkatkan produktivitas secara langsung,
tetapi juga memperkuatnya melalui pening-
katan kemampuan regulasi emosi. Hasil ini
konsisten dengan penelitian yang dilakukan
olen Saraswati dan Rahman (2022), yang
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menunjukkan bahwa mindfulness berkontribusi
pada peningkatan produktivitas melalui stabili-
tas emosi dan pengendalian stres kerja. Karya-
wan Yyang lebih sadar terhadap kondisi
emosinya akan mampu menjaga keseimbangan
psikologis dalam menghadapi tekanan peker-
jaan, sehingga produktivitas dapat dipertahan-
kan dalam jangka panjang.

Temuan ini juga memperkuat teori Self-
Regulation yang menyatakan bahwa individu
yang mampu memantau dan mengontrol re-
spons internalnya akan memiliki performa kerja
yang lebih baik karena mereka dapat me-
nyesuaikan perilaku dengan tujuan dan nilai-
nilai organisasi. Dalam konteks PT Mustika
Ratu Tbk Jakarta, penerapan mindfulness dapat
mendukung budaya kerja yang lebih tenang,
terfokus, dan berorientasi pada hasil. Dengan
demikian, perusahaan dapat mempertim-
bangkan untuk mengembangkan program
pelatihan mindfulness berbasis karyawan, sep-
erti sesi meditasi singkat di awal jam kerja atau
pelatihan kesadaran diri (self-awareness train-
ing) untuk meningkatkan kinerja sekaligus
kesejahteraan emosional pegawai.

Jika dibandingkan dengan penelitian ter-
dahulu, hasil penelitian ini memiliki kesesuaian
dengan temuan dari Widyastuti dan Prasetyo
(2020) yang menemukan bahwa mindfulness
memiliki korelasi positif dengan produktivitas
kerja di sektor jasa. Namun, penelitian ini mem-
berikan kontribusi baru karena melibatkan var-
iabel mediasi regulasi emosi yang memperjelas
mekanisme psikologis di balik hubungan terse-
but. Dengan demikian, penelitian ini tidak
hanya menegaskan pentingnya mindfulness da-
lam meningkatkan produktivitas, tetapi juga
menyoroti bagaimana pengelolaan emosi ber-
peran penting sebagai jembatan psikologis yang
menghubungkan keduanya.

Hasil penelitian ini mengindikasikan
bahwa penerapan mindfulness di tempat kerja
tidak hanya berdampak pada peningkatan
produktivitas individu, tetapi juga memen-
garuhi iklim organisasi secara keseluruhan.
Ketika mayoritas karyawan memiliki tingkat
mindfulness yang tinggi, suasana kerja menjadi
lebih kondusif, kolaboratif, dan minim konflik.
Karyawan cenderung saling menghargai perbe-
daan, mampu mendengarkan rekan kerja
dengan penuh perhatian, serta mengurangi per-
ilaku reaktif yang biasanya muncul akibat
tekanan pekerjaan. Kondisi ini berdampak pos-
itif terhadap kohesi tim dan komunikasi
antarbagian yang lebih efektif, yang pada
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akhirnya memperkuat efisiensi operasional pe-
rusahaan.

Hasil penelitian ini juga memperlihatkan
bahwa mindfulness berperan sebagai faktor
pelindung (protective factor) terhadap stres
kerja dan kelelahan emosional. Karyawan yang
terbiasa menerapkan mindfulness menunjukkan
tingkat stres yang lebih rendah dan memiliki ke-
mampuan pemulihan psikologis (psychological
resilience) yang lebih tinggi dibandingkan
dengan mereka yang tidak memiliki kebiasaan
serupa. Fenomena ini selaras dengan konsep
Job Demands-Resources Model (Bakker &
Demerouti, 2017), yang menjelaskan bahwa
sumber daya pribadi seperti mindfulness dapat
membantu individu mengelola tuntutan peker-
jaan yang berat. Dengan demikian, mindfulness
dapat dipandang sebagai bentuk modal
psikologis yang berfungsi memperkuat daya ta-
han karyawan dalam menghadapi dinamika
pekerjaan modern.

Selain itu, regulasi emosi terbukti ber-
peran penting sebagai mekanisme penengah
yang menjembatani hubungan antara mindful-
ness dan produktivitas kerja. Karyawan yang
sadar penuh terhadap keadaan dirinya lebih
mampu mengenali tanda-tanda munculnya
emosi negatif dan menanganinya secara kon-
struktif sebelum berdampak pada perilaku
kerja. Sebagai contoh, karyawan yang
menghadapi tekanan tenggat waktu cenderung
lebih  memilih  mengatur napas dan
mengarahkan perhatian pada tugas yang
dihadapi, daripada meluapkan stres pada rekan
kerja. Pengelolaan emosi yang sehat ini men-
dorong peningkatan kinerja karena karyawan
dapat menjaga fokus dan stabilitas mental da-
lam menyelesaikan pekerjaannya.

Menariknya, efek mindfulness dalam
penelitian ini juga menunjukkan hubungan
dengan meningkatnya motivasi intrinsik. Ban-
yak responden yang mengaku merasa lebih ter-
motivasi untuk bekerja karena mampu
menemukan makna dari setiap aktivitas yang
dilakukan. Ini menunjukkan bahwa mindful-
ness tidak hanya berperan dalam meningkatkan
efisiensi Kkerja, tetapi juga dalam memperkuat
orientasi makna kerja (meaningful work). Hal
ini mendukung teori Self-Determination yang
dikembangkan oleh Deci dan Ryan, di mana
kesadaran diri dan kehadiran penuh dapat
meningkatkan rasa otonomi, kompetensi, dan
keterhubungan sosial di tempat kerja. Ketiga
aspek ini secara sinergis berkontribusi terhadap
peningkatan motivasi kerja yang berkelanjutan.
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Dari sisi organisasi, temuan penelitian ini
juga memberikan gambaran bahwa perusahaan
yang mendorong budaya mindfulness akan
cenderung memiliki tingkat turnover karyawan
yang lebih rendah. Karyawan yang memiliki
regulasi emosi baik dan merasa tenang secara
psikologis akan lebih setia terhadap organisasi,
karena mereka merasa lingkungan kerja men-
dukung kesejahteraan mental mereka. Ini se-
jalan dengan hasil penelitian Lestari dan Putra
(2023) yang menemukan bahwa penerapan
mindfulness berpengaruh terhadap employee
retention melalui peningkatan kepuasan kerja
dan penurunan stres. Dengan demikian, mind-
fulness dapat dijadikan strategi jangka panjang
untuk  memperkuat loyalitas  karyawan
sekaligus menciptakan organisasi yang sehat
secara psikologis.

Dalam konteks PT Mustika Ratu Tbk Ja-
karta, implikasi praktis dari hasil ini sangat rel-
evan mengingat industri kecantikan memiliki
karakteristik pekerjaan yang menuntut kreativi-
tas tinggi dan tekanan waktu yang ketat. Penera-
pan program mindfulness seperti pelatihan
meditasi singkat, sesi refleksi diri, atau praktik
mindful breathing di sela jam kerja dapat men-
jadi langkah strategis untuk meningkatkan
kualitas sumber daya manusia. Selain mem-
bantu karyawan lebih tenang dalam bekerja,
praktik tersebut juga dapat meningkatkan krea-
tivitas dalam menghasilkan ide-ide inovatif di
bidang produk maupun pemasaran.

Selain itu, hasil penelitian ini menegas-
kan pentingnya dukungan organisasi dalam
memperkuat efek positif mindfulness. Mindful-
ness yang diterapkan secara individual akan
lebih efektif apabila didukung oleh budaya
kerja yang terbuka, tidak terlalu hierarkis, serta
memberikan ruang bagi karyawan untuk
mengekspresikan diri tanpa rasa takut. Oleh ka-
rena itu, perusahaan perlu membangun ke-
bijakan yang mengintegrasikan kesejahteraan
psikologis ke dalam sistem manajemen kinerja.
Misalnya, memberikan employee assistance
program yang berfokus pada kesehatan mental,
serta menciptakan ruang refleksi bagi karyawan
untuk melakukan aktivitas relaksasi singkat di
area kerja.

Secara teoretis, hasil penelitian ini mem-
perluas pemahaman mengenai peran mindful-
ness sebagai variabel psikologis yang mampu
meningkatkan kinerja organisasi. Sementara se-
bagian besar penelitian sebelumnya lebih
menekankan pada hubungan mindfulness
dengan stres dan Kkesejahteraan pribadi,
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penelitian ini menegaskan bahwa mindfulness
juga memiliki implikasi terhadap performa
kerja yang bersifat produktif. Dengan demikian,
mindfulness dapat dianggap sebagai salah satu
komponen penting dalam model perilaku or-
ganisasi modern yang menggabungkan aspek
kognitif, emosional, dan sosial.

Dengan hasil yang konsisten dan
didukung teori serta penelitian terdahulu, dapat
disimpulkan bahwa mindfulness bukan sekadar
teknik relaksasi individual, melainkan strategi
psikologis yang efektif dalam membentuk kar-
yawan yang resilien, adaptif, dan produktif.
Penelitian ini memberikan dasar empiris bagi
perusahaan untuk lebih  memperhatikan
kesehatan mental sebagai faktor strategis dalam
pencapaian tujuan bisnis. Mindfulness, melalui
mekanisme regulasi emosi yang baik, terbukti
mampu menciptakan keseimbangan antara
tuntutan  pekerjaan  dan  kesejahteraan
psikologis, sehingga pada akhirnya mendorong
Kinerja individu maupun organisasi secara
berkelanjutan.

Mindfulness merupakan salah satu
strategi psikologis yang efektif dalam mening-
katkan produktivitas karyawan melalui pening-
katan regulasi emosi. Mindfulness membantu
individu untuk tetap tenang dan fokus dalam
menghadapi tekanan pekerjaan, sedangkan reg-
ulasi emosi membantu menjaga kestabilan per-
ilaku kerja. Kedua hal ini berkontribusi ter-
hadap peningkatan efektivitas individu maupun
organisasi. Penelitian ini sekaligus menunjuk-
kan bahwa keberhasilan organisasi tidak hanya
bergantung pada faktor struktural dan sistem
kerja, tetapi juga pada faktor psikologis internal
karyawan yang mendukung keseimbangan an-
tara pikiran, emosi, dan tindakan.

Dengan demikian, penelitian ini mem-
berikan implikasi praktis bagi manajemen PT
Mustika Ratu Thk dan perusahaan sejenis di Ja-
karta, agar mempertimbangkan penerapan
mindfulness sebagai bagian dari strategi
pengembangan sumber daya manusia. Pelatihan
mindfulness tidak hanya akan meningkatkan
kesejahteraan emosional karyawan, tetapi juga
mendorong peningkatan produktivitas dan efek-
tivitas organisasi secara keseluruhan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan pembaha-
san yang telah dilakukan, dapat disimpulkan
bahwa mindfulness di tempat kerja memiliki
pengaruh positif dan signifikan terhadap
produktivitas kerja serta regulasi emosi
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karyawan di PT Mustika Ratu Tbk Jakarta. Kar-
yawan yang memiliki tingkat mindfulness
tinggi cenderung mampu berfokus pada tugas
yang sedang dijalankan, menyadari setiap tinda-
kan dan perasaan yang muncul, serta mengelola
tekanan kerja dengan lebih tenang dan rasional.
Hal ini berdampak langsung terhadap pening-
katan efisiensi, efektivitas, dan kualitas hasil
kerja yang dicapai.

Mindfulness juga terbukti berpengaruh
signifikan terhadap regulasi emosi, di mana kar-
yawan yang sadar akan keadaan diri lebih
mampu menahan reaksi emosional negatif dan
menyalurkannya menjadi perilaku kerja yang
konstruktif. Regulasi emosi ini berperan pent-
ing sebagai mediator yang menjembatani
pengaruh mindfulness terhadap produktivitas.
Artinya, mindfulness tidak hanya meningkat-
kan produktivitas secara langsung, tetapi juga
memperkuatnya melalui pengelolaan emosi
yang sehat. Dengan demikian, semakin tinggi
tingkat kesadaran diri dan pengendalian emosi
yang dimiliki karyawan, semakin besar pula
kontribusi mereka terhadap produktivitas or-
ganisasi.

Fakta ini menunjukkan bahwa mindful-
ness di tempat kerja berfungsi sebagai modal
psikologis yang dapat membantu karyawan
menghadapi tekanan pekerjaan dan tuntutan or-
ganisasi yang semakin kompleks. Implikasi dari
penelitian ini adalah pentingnya perusahaan un-
tuk mengintegrasikan pelatihan mindfulness se-
bagai bagian dari strategi pengembangan sum-
ber daya manusia. Program seperti sesi meditasi
singkat, pelatihan mindful leadership, atau
kegiatan refleksi diri dapat diterapkan untuk
membantu karyawan meningkatkan kesadaran
diri dan keseimbangan emosional.

Secara teoritis, penelitian ini mem-
perkuat model perilaku organisasi yang
menempatkan faktor psikologis, khususnya
mindfulness, sebagai elemen penting dalam
peningkatan Kkinerja dan kesejahteraan Kkerja.
Secara praktis, hasil penelitian memberikan
manfaat bagi manajemen perusahaan dalam
menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat,
produktif, dan harmonis. Dengan menerapkan
mindfulness secara konsisten, perusahaan tidak
hanya akan memperoleh peningkatan produk-
tivitas, tetapi juga membangun budaya kerja
yang lebih stabil secara emosional, sehingga
kinerja organisasi dapat meningkat secara
berkelanjutan.
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