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Abstract. Healthcare professionals often face high levels of stress due to demanding job requirements, which can 

negatively impact their mental and physical health. Mobile health applications have emerged as potential tools 

to assist in stress management. This study aims to evaluate the effectiveness of mobile health applications in 

reducing stress among healthcare professionals. The study utilizes a literature review method by identifying, 

selecting, and analyzing 12 relevant research articles. The article search was conducted across several databases 

such as Science Direct, PubMed, Springer, Elsevier, and Google Scholar. Inclusion criteria encompass articles 

that discuss the use of mobile health applications for stress management among healthcare professionals, 

published within the last 10 years. Data were thematically analyzed to identify key findings related to the 

effectiveness of these applications. The literature review results indicate that mobile health applications are 

effective in reducing stress levels and improving the psychological well-being of healthcare professionals. 

Successful implementation requires attention to factors influencing adoption and usage, as well as strategies to 

overcome existing barriers. Further research is needed to evaluate the long-term effects and develop practical 

recommendations to enhance the effectiveness of these applications. 
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Abstrak. Tenaga kesehatan sering menghadapi stres yang tinggi akibat tuntutan pekerjaan yang berat, yang dapat 

berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik mereka. Aplikasi kesehatan berbasis mobile (mobile health 

applications) telah muncul sebagai alat potensial untuk membantu manajemen stres. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi efektivitas aplikasi mobile health dalam mengurangi stres pada tenaga kesehatan. Penelitian ini 

menggunakan metode literatur review dengan mengidentifikasi, menyeleksi, dan menganalisis 12 artikel 

penelitian yang relevan. Pencarian artikel dilakukan pada beberapa database seperti Science Direct, Pubmed, 

Springer, Elsavier, dan Google Scholar. Kriteria inklusi mencakup artikel yang membahas penggunaan aplikasi 

mobile health untuk manajemen stres pada tenaga kesehatan, diterbitkan dalam 10 tahun terakhir. Data dianalisis 

secara tematik untuk mengidentifikasi temuan utama terkait efektivitas aplikasi tersebut. Hasil literatur review 

menunjukkan bahwa aplikasi mobile health efektif dalam mengurangi tingkat stres dan meningkatkan 

kesejahteraan psikologis tenaga kesehatan. Implementasi yang sukses memerlukan perhatian terhadap faktor-

faktor yang mempengaruhi adopsi dan penggunaan, serta strategi untuk mengatasi hambatan yang ada. Penelitian 

lebih lanjut diperlukan untuk mengevaluasi efek jangka panjang dan mengembangkan rekomendasi praktis untuk 

meningkatkan efektivitas aplikasi ini. 

 

Kata kunci: Aplikasi Kesehatan Mobile, Manajemen Stres, Tenaga Kesehatan. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Tenaga kesehatan menjadi salah satu profesi yang memiliki resiko tinggi terhadap 

gangguan mental seperti, stres, kecemasan, hingga depresi. Hal tersebut dikarenakan beban 

kerja dan tanggung jawab profesi yang berhubungan dengan keselamatan jiwa, sehingga 

menciptakan tekanan serta persepsi yang berbeda terkait tuntutan pekerjaan.  Hosseini et al., 
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(2014) menyatakan bahwa tenaga kesehatan memiliki resiko tinggi mengalami masalah stres 

kerja dikarenakan banyaknya beban kerja dan beban emosi yang tinggi di tempat kerja.  

He, Wu, & Wang  (2018) mengungkapkan bahwa terdapat hubungan signifkan antara 

stres kerja dan gejala depresi pada petugas kesehatan. Stres kerja merupakan respon individu 

ketika menghadapi suatu tekanan atau tuntutan pekerjaan yang berlebihan, sehingga muncul 

rasa khawatir, tegang dan kesulitan (Jetha et al., 2017). Hal tersebut timbul ketika individu 

mencoba untuk mengatasi masalah, menyelesaikan tugas, dan memenuhi tanggung jawab 

pekerjaan (Koinis et al., 2015). Tuntutan atau beban kerja yang berlebihan serta harus 

diselesaikan dalam batas waktu tertentu menjadikan seseorang merasa berada di bawah 

tekanan, kacau dan kewalahan. Penelitian yang dilakukan oleh Nisak dan Andriani (2022) 

terhadap 63 tenaga kesehatan di Puskesmas Tarik menunjukkan bahwa lingkungan kerja dan 

beban kerja menjadi faktor yang berpengaruh terhadap stres kerja yang dialami oleh tenaga 

kesehatan di Puskesmas Tarik.  

Stres yang muncul di tempat kerja menjadi salah satu faktor yang dapat mempengaruhi 

kesehatan mental seseorang. Hasil survei yang dilakukan oleh Sun et al., (2017) menyatakan 

bahwa sebagian besar tenaga kesehatan yang mengalami stres kerja memiliki kondisi kesehatan 

mental yang buruk dan kepuasan kerja yang rendah. Kondisi tersebut dapat berdampak pada 

kesehatan dan keselamatan pasien. Tenaga kesehatan yang mengalami gejala gangguan 

psikologis dapat berefek pada penurunan tingkat produktivitas dan kinerja, sehingga 

memberikan pengaruh negatif terhadap perawatan pasien (Siau et al., 2018).   

Tenaga kesehatan dengan tingkat stres kerja yang tinggi memiliki tingkat kinerja yang 

rendah (Nisak & Andriani, 2022). Penurunan tingkat kinerja pada tenaga kesehatan memiliki 

dampak negatif tidak hanya bagi individu bersangkutan, namun pada pasien dan pengguna jasa 

kesehatan. Menurut Melnyk et al (2021) menyatakan bahwa tenaga kesehatan dengan tingkat 

stress tinggi memiliki potensi resiko melakukukan kesalahan medis atau medical error dalam 

melakukan pekerjaannya.  Ketika tenaga kesehatan merasa tertekan atau kelelahan, mereka 

lebih rentan terhadap kesalahan dalam pengambilan keputusan atau dalam pelaksanaan tugas 

klinis. Stres yang dialami oleh tenaga kesehatan juga dapat mempengaruhi kemampuan 

komunikasi antar anggota tim medis dalam melakukan koordinasi perawatan pasien. 

Melihat resiko yang timbul akibat dari stres pada tenaga kesehatan, maka dibutuhkan 

suatu penanganan yang efektif sebagai pencegahan dan pengelolaan stres yang dialami oleh 

tenaga kesehatan. Strategi manajemen stres dengan cara yang tepat sangat diperlukan bagi 

setiap individu untuk menghadapi resiko stres di tempat kerja. Manajemen stress menjadi 

kebutuhan yang mendasar dan menjadi tanggung jawab individu ataupun perusahaan (Nasina 
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et al., 2018). Optimaslisasi pengelolaan stres secara tepat dapat membantu tenaga kesehatan 

dalam mencegah resiko stres kerja, sehingga peran krusial tenaga kesehatan dalam 

menyelamatkan jiwa dan merawat pasien tidak terganggu.  

Dalam beberapa tahun terakhir intervensi pengelolaan stres berbasis aplikasi kesehatan 

seluler atau mobile health (mHealth) telah digunakan sebagai salah salah satu alat bantu untuk 

coping strategi pada individu yang mengalami gejala stres (Alhasani et al, 2022). Penggunaan 

aplikasi mobile health mampu mendeteksi stres melalui pemantauan variabilitas detak jantung 

secara terus-menerus menggunakan sensor smartphone (misalnya, fotopletismografi) atau 

perangkat yang dapat dikenakan seperti strap pengukur detak jantung dan elektrokardiografi 

(Osman et al, 2016; Reimer et al, 2020; Plews et al, 2017). Selain itu, aplikasi mHealth dapat 

mendeteksi stres melalui konduktansi kulit atau laporan mandiri (seperti catatan suasana hati 

harian). Lebih lanjut, aplikasi mHealth dapat memberikan fitur bantuan stres atau relaksasi 

secara relatime (seperti sesi pernapasan, praktik kesadaran dan meditasi, program regulasi 

emosi, dll.) menggunakan teknik biofeedback, pelatih percakapan, gamifikasi, video, dll 

(Dillon et al, 2016; Apolinário-Hagen et al, 2019). 

Penelitian Valencia (2020) yang dilakukan pada 35 karyawan menunjukkan bahwa 

aplikasi Calm (mindfulness mobile application) dapat secara efektif menurunkan tingkat stres 

kerja dan meningkatkan mindfulness pengguna setelah 21 hari penggunaan. Selanjutnya, 

penelitian Alhasani et al (2022) yang dilakukan pada 150 aplikasi manajemen stres yang 

terdapat di Google Play maupun App Store menyatakan bahwa aplikasi mHeatlh dapat 

membantu mereduksi stres dan meningkatkan kesejahteraan pengguna secara bertahap. 

Berdasarkan beberapa hasil penelitian tersebut, intervensi pengelolaan stres berbasis aplikasi 

seluler dapat menjadi cara yang efektif dan efisien untuk membantu tenaga kesehatan 

mengelola dan mengurangi stres di tempat kerja.  

Penelitian ini bertujuan untuk memahami dan mengevaluasi efektivitas aplikasi mobile 

health (mHealth) dalam manajemen stres di kalangan tenaga kesehatan. Hasil dari penelitian 

ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang komprehensif mengenai potensi penggunaan 

aplikasi mHealth dalam mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan tenaga kesehatan 

melalui pengembangan dan penerapan solusi digital.  
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2. KAJIAN TEORITIS 

Manajemen stres merupakan komponen kritis dalam kesehatan mental dan fisik tenaga 

kesehatan, yang sering menghadapi tekanan tinggi, beban kerja yang berlebihan, dan 

lingkungan kerja yang menuntut. Dengan kemajuan teknologi, aplikasi kesehatan mobile 

(mobile health applications) telah muncul sebagai alat potensial untuk membantu mengelola 

stres di kalangan tenaga kesehatan. Kajian teoritis ini akan mengeksplorasi dasar-dasar teoritis 

yang mendukung efektivitas penggunaan aplikasi mobile health dalam manajemen stres.  

Teori Stres dan Coping (Lazarus dan Folman, 1984) 

Teori ini mengemukakan bahwa stres adalah hasil dari ketidakseimbangan antara tuntutan 

lingkungan yang melibatkan penilaian (appraisal) terhadap situasi yang dihadapi dan sumber 

daya yang dimiliki untuk mengatasinya. Tenaga kesehatan sering menilai situasi kerja mereka 

sebagai ancaman (threat) atau tantangan (challenge), tergantung pada persepsi mereka 

terhadap kemampuan untuk mengatasi tuntutan pekerjaan. Dalam konteks ini, aplikasi mobile 

health dapat berfungsi sebagai alat untuk meningkatkan kemampuan strategi coping pada 

tenaga kesehatan melalui teknik relaksasi, meditasi, dan latihan pernapasan. 

Berdasarkan teori stres dan koping, teknik meditasi dan relaksasi yang disediakan oleh 

aplikasi mobile health dapat membantu mengurangi respons stres fisiologis dan psikologis 

tenaga kesehatan. Penelitian menunjukkan bahwa meditasi mindfulness dapat mengurangi stres 

dan meningkatkan kesejahteraan subjektif (Grossman et al., 2004). Dengan menggunakan fitur 

pelacakan suasana hati, aplikasi mobile health memungkinkan tenaga kesehatan untuk 

mengidentifikasi pola emosi mereka dan faktor pemicu stres. Hal ini sesuai dengan teori 

kesejahteraan subjektif yang menekankan pentingnya kesadaran diri dalam peningkatan 

kesejahteraan psikologis (Diener, 1984). Selain itu, fitur dukungan sosial virtual dalam aplikasi 

mobile health dapat memberikan rasa kebersamaan dan dukungan emosional, yang penting 

dalam teori coping sosial. Studi menunjukkan bahwa dukungan sosial dapat mengurangi efek 

negatif dari stres dan meningkatkan self-efficacy (Thoits, 2011). 

Teori Self-Efficacy (Bandura, 1977) 

Teori Self-Efficacy menekankan pentingnya keyakinan individu dalam kemampuan mereka 

untuk melakukan tindakan yang diperlukan untuk mencapai hasil tertentu. Aplikasi mobile health dapat 

meningkatkan self-efficacy tenaga kesehatan dalam manajemen stres dengan memberikan panduan 

langkah-demi-langkah dan umpan balik positif. Dalam self-efficacy terdapat konsep enactive mastery 

experience atau pengalaman penguasaan nyata adalah pengalaman langsung yang dimiliki seseorang 
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saat mereka berhasil mengatasi tantangan atau menyelesaikan tugas tertentu. Ini dianggap sebagai 

sumber paling kuat dari self-efficacy karena memberikan bukti konkret kepada individu bahwa mereka 

mampu mencapai tujuan atau mengatasi hambatan. Ketika seseorang berhasil dalam tugas yang sulit, 

keyakinan mereka terhadap kemampuan diri mereka meningkat. Berkaitan dengan enactive mastery 

experience, menggunakan aplikasi mhealth secara rutin dapat meningkatkan keyakinan pengguna 

dalam mengelola stres. Ketika seseorang berhasil melakukan sesuatu dengan baik, mereka cenderung 

merasa lebih percaya diri dalam kemampuan mereka untuk mengulangi kesuksesan tersebut di masa 

mendatang. Misalnya, seorang perawat yang berhasil mengelola situasi darurat medis dengan baik akan 

merasa lebih yakin dalam kemampuan mereka untuk mengatasi situasi serupa di masa depan.  

Technology Acceptance Model (TAM; Davis 1989) 

Technology Acceptance Model (TAM) menyatakan bahwa penerimaan teknologi 

ditentukan oleh persepsi kegunaan dan kemudahan penggunaan. TAM menjelaskan bahwa 

penerimaan pengguna terhadap teknologi baru dipengaruhi oleh dua faktor utama: persepsi 

kegunaan (perceived usefulness) dan persepsi kemudahan penggunaan (perceived ease of use). 

Dalam konteks aplikasi mobile health, tenaga kesehatan akan lebih mungkin menggunakan 

aplikasi jika mereka percaya bahwa aplikasi tersebut berguna dalam mengelola stres dan 

mudah digunakan. Teknologi Penerimaan Model (TAM) memberikan kerangka kerja yang berguna 

untuk memahami faktor-faktor yang mempengaruhi penerimaan dan penggunaan aplikasi mHealth oleh 

tenaga kesehatan. Persepsi kegunaan dan kemudahan penggunaan adalah determinan utama dalam 

adopsi teknologi ini. Aplikasi mHealth yang dirancang dengan baik dan mudah digunakan dapat secara 

signifikan mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan tenaga kesehatan (Goyal, M., et al., 2014; 

Deady, M., et al., 2017).  

Kajian teoritis ini menunjukkan bahwa aplikasi mobile health memiliki potensi besar 

dalam manajemen stres pada tenaga kesehatan. Dengan mengintegrasikan berbagai teori 

psikologis dan model penerimaan teknologi, aplikasi ini dapat memberikan dukungan yang 

efektif dan meningkatkan kesejahteraan psikologis tenaga kesehatan. Penelitian lebih lanjut 

diperlukan untuk mengevaluasi efektivitas jangka panjang dan mengidentifikasi faktor-faktor 

yang mempengaruhi adopsi dan penggunaan aplikasi ini. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan dengan metode systematic review yang bertujuan untuk 

memberikan gambaran secara objektif dan komprehensif terkait hasil-hasil penelitian yang 

berkaitan dengan penggunaan aplikasi mobile health dalam manajemen stres pada tenaga 
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kesehatan. Tahap pertama dalam penelitian ini dimulai dengan merumuskan dan menetapkan 

masalah sebagai acuan dalam proses pencarian artikel. Selanjutnya peneliti menentukan 

kriteria inklusi dan ekslusi berdasarkan relevansi dan kualitas hasil penelitian. Pencarian artikel 

dilakukan pada beberapa database seperti Science Direct, Pubmed, Springer, Elsavier, dan 

Google Scholar.  Artikel yang digunakan dalam penelitian ini dibatasi pada publikasi yang 

dilakukan dalam kurun tahun 2014 sampai tahun 2024 atau 10 tahun terkhir.  

Sebanyak 16 artikel dilakukan screening secara full-text untuk menentukan kesesuaian 

dan relevansi dalam kajian pustaka ini. Berdasarkan hasil screening yang dilakukan, terdapat 

12 artikel masuk dalam kriteria inklusi dan 4 artikel masuk dalam kriteria ekslusi. Keempat 

artikel yang dieksklusikan dalam proses literature review adalah artikel yang tidak memenuhi 

standar serta kriteria dalam penelitian ini. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan untuk menganalisis dan mengevaluasi efektivitas penggunaaan 

aplikasi mobile health (mHealth) dalam manajemen stres pada tenaga kesehatan.  Berdasarkan 

12 hasil penelitian yang berkaitan dengan penggunaan mhealth, dalam manajemen stress 67% 

hasil dari pengujian secara eksperimental menunjukkan bahwa penggunaan aplikasi kesehatan 

seluler atau mhealth efektif dalam mengurangi tingkat stres pada tenaga kesehatan.  

Smith et al. (2021) menemukan bahwa aplikasi yang menyediakan teknik meditasi dan 

latihan pernapasan secara signifikan mengurangi skor stres pada perawat ICU. Rata-rata, 

tingkat stres berkurang sebesar 25% setelah penggunaan aplikasi selama delapan minggu. 

Penelitian eksperimen yang dilakukan oleh Young Joo (2023) terhadap 82 tenaga kesehatan 

yang menunjukkan tingkat stres kategori tinggi (Perceived Stress Scale-10 > 22) menunjukkan 

bahwa penggunaan mhealth pada aktivitas manajemen stres dapat mengurangi tingkat stres 

setelah penggunaa aplikasi selama 6 minggu. Pada proses evaluasi yang dilakukan 

menunjukkan bahwa sebanyak 85,3% tenaga kesehatan merasa puas dan mendapatkan manfaat 

dengan intervensi menggunakan mhealth. 

Selain penurunan tingkat stres, beberapa penelitian juga menunjukkan adanya pengaruh 

penggunaan aplikasi mhealth terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis pada tenaga 

kesehatan. Johnson et al. (2020) menyatakan bahwa dokter yang menggunakan aplikasi 

pelacakan suasana hati dan dukungan sosial menunjukkan peningkatan signifikan dalam 

kebahagiaan dan kepuasan hidup. Aplikasi ini membantu pengguna lebih sadar akan perasaan 
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mereka dan memberikan alat untuk mengelola emosi negatif . Penelitian lain juga menunjukkan 

bahwa aplikasi mhealth berkontribusi pada peningkatan kepuasan kerja di kalangan tenaga 

kesehatan. Sebagaimana penelitian Lee et al (2019) menemukan bahwa penggunaan aplikasi 

untuk manajemen stres berhubungan dengan penurunan gejala burnout dan peningkatan 

motivasi kerja di kalangan perawat rumah sakit. Studi ini menunjukkan bahwa aplikasi mhelath 

membantu tenaga kesehatan merasa lebih terkontrol dan lebih mampu menghadapi tuntutan 

pekerjaan.  

Intervensi berbasis teknologi, seperti aplikasi mobile health, dapat menjadi alat yang 

sangat efektif untuk manajemen stres pada tenaga kesehatan. Salah satu manfaat dari 

penggunaan aplikasi mobile health (mhealth) adalah kemudahannya untuk diakses kapan saja 

dan di mana saja. Penggunaan aplikasi mhealth memungkinkan tenaga kesehatan untuk 

mengelola stres mereka secara real-time, sesuai dengan kebutuhan individu. Personalisasi 

adalah faktor kunci dalam efektivitas aplikasi mobile health karena memungkinkan pengguna 

untuk menyesuaikan intervensi sesuai dengan preferensi dan kebutuhan pribadi mereka, 

sehingga lebih efektif dalam mengurangi stres. Menurut Brown et al. (2018) menyatakan 

bahwa personalisasi meningkatkan keterlibatan pengguna dan keberhasilan intervensi. 

Meskipun secara general penggunaan mhealth efektif dalam meanajemen stres pada 

tenaga kesehatan, namun beberapa studi melaporkan hambatan dan tantangan termasuk 

masalah privasi data, kurangnya waktu untuk menggunakan aplikasi secara konsisten, dan 

kebutuhan untuk pelatihan awal. Menurut Garcia et al. (2021) menyatakan bahwa beberapa 

tenaga kesehatan mengalami kesulitan dalam mengintegrasikan penggunaan aplikasi ke dalam 

rutinitas harian mereka. Kurangnya waktu dan kebutuhan pelatihan awal sering disebutkan 

sebagai hambatan utama. Mengatasi hambatan dan tantangan penggunaan mhealth dalam 

manajemen stres pada tenaga kesehatan sangat penting untuk meningkatkan adopsi dan 

efektivitas aplikasi mHealth. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa aplikasi kesehatan mobile 

(mheatlh) merupakan media yang efektif untuk manajemen stres pada tenaga kesehatan. 

Penggunaan aplikasi mhealth dapat berkontribusi secara signifikan terhadap kesejahteraan 

tenaga kesehatan dan kualitas pelayanan kesehatan. Implikasi dari studi ini diharapkan institusi 
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kesehatan dapat mempertimbangkan integrasi aplikasi mHealth sebagai bagian dari strategi 

manajemen stres yang komprehensif bagi tenaga kesehatan.  

Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi berbagai aspek penggunaan 

aplikasi mobile health. Studi longitudinal juga dapat dilakukan untuk memberikan wawasan 

tentang efektivitas jangka panjang dan pengaruhnya terhadap kesehatan mental dan fisik tenaga 

kesehatan. Selain itu, penelitian tentang pengembangan aplikasi dapat membantu 

meningkatkan keterlibatan dan efektivitas pengguna serta membantu memaksimalkan potensi 

teknologi ini. 
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