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presented. The results of the activity showed a fairly good increase
in understanding for the topics of stress management, work
adaptation, and achievement motivation. Participants also
provided positive feedback on the delivery method and the
relevance of the material to the situations they experienced. This
activity shows that a webinar-based educational approach can be
an effective strategy in increasing PMI's knowledge and
awareness of the psychosocial issues they face in the country of
placement. Follow-up in the form of similar activities periodically
is needed to strengthen the impact and reach more migrant worker
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Abstrak

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan untuk meningkatkan kapasitas psikososial
Pekerja Migran Indonesia (PMI) di Taiwan melalui edukasi daring yang berfokus pada manajemen stres kerja,
kemampuan adaptasi, dan motivasi berprestasi. Kegiatan dilaksanakan bekerja sama dengan GANAS Community
Taiwan dan diikuti oleh 35 peserta yang tergabung dalam komunitas tersebut. Pelaksanaan dilakukan secara
daring menggunakan Zoom Meeting, dengan tiga sesi webinar yang masing-masing membahas satu topik utama.
Evaluasi dilakukan untuk mengukur peningkatan pemahaman peserta terhadap materi yang disampaikan. Hasil
kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman cukup baik untuk topik manajemen stres, adaptasi kerja,
dan motivasi berprestasi. Peserta juga memberikan umpan balik positif terhadap metode penyampaian dan
relevansi materi dengan situasi yang mereka alami. Kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan edukatif
berbasis webinar dapat menjadi strategi efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran PMI terkait isu-
isu psikososial yang mereka hadapi di negara penempatan. Diperlukan tindak lanjut berupa kegiatan serupa secara
berkala untuk memperkuat dampak dan menjangkau lebih banyak komunitas pekerja migran di masa mendatang.

Kata kunci: Kemampuan Adaptasi, Motivasi Berprestasi, Pekerja Migran Indonesia, Stres Kerja.

. LATAR BELAKANG

Pekerja Migran Indonesia (PMI) di Taiwan memegang peranan penting dalam
perekonomian Indonesia dan Taiwan, namun seringkali menghadapi berbagai tantangan dan
tekanan dalam pekerjaan mereka. Kondisi ini dapat memicu stres kerja yang berkepanjangan,

dan jika tidak ditangani dengan baik, dapat berujung pada burnout (G. P. Pramono &
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Purwaningrum, 2023). Burnout adalah sindrom kelelahan emosional, fisik, dan mental yang
disebabkan oleh stres kerja kronis yang tidak tertangani (Desputri, 2024; Marisa & Utami,
2021).

Beban kerja yang berat, target yang sulit dicapai, dan jam kerja yang panjang menjadi
faktor yang umum dihadapi oleh PMI di Taiwan (Odini & Prasetyo, 2023). Target kerja yang
harus dipenuhi dan jam kerja yang tidak pasti, seringkali memaksa karyawan untuk bekerja
hingga larut malam. Kondisi ini dapat diperparah dengan tuntutan perusahaan untuk
memaksimalkan waktu dan mencapai target, di mana karyawan dituntut untuk menyelesaikan
tugas dengan cepat untuk mencegah keterlambatan proses pengiriman tenaga kerja ke luar
negeri (Odini & Prasetyo, 2023).

Stres kerja yang tidak terkelola dengan baik dapat berdampak negatif pada kesehatan
fisik dan mental PMI, mengganggu produktivitas kerja, dan kehidupan sosial mereka (Rohita
et al., 2024). Stres kerja yang berkepanjangan dapat menyebabkan burnout, kecemasan,
depresi, dan penurunan harga diri (Desputri, 2024; Odini & Prasetyo, 2023; Puteri & Yuristin,
2023). Tekanan mental yang dialami oleh karyawan akibat beban kerja yang tinggi dapat
menyebabkan peningkatan stres dan keinginan untuk mengisolasi diri. Burnout dapat
menurunkan motivasi kerja, meningkatkan absensi, dan menurunkan kualitas dan kuantitas
kerja (Puteri & Yuristin, 2023). Stres dan burnout dapat mengganggu hubungan interpersonal
(Hery & Melitina, 2022; Kassandrinou et al., 2023; Listina, 2021; Odini & Prasetyo, 2023;
Pertiwi & Igiany, 2020; Utomo et al., 2021; Warastri & Subardjo, 2022; Zhang et al., 2023),
membuat PMI sulit bersosialisasi dan menikmati waktu luang (Ichsan et al., 2022).

Selain stress yang menyebabkan burnout, kemampuan adaptasi menjadi permasalahan
pada PMI. Ketika PMI pergi keluar negeri, mereka diharusakan mempunyai kemampuan untuk
menyesuaikan diri dengan keadaan lingkungan yang baru (Aldini, 2023). Tidak sedikit dari
para PMI, khusunya di Taiwan yang mengalami culture shock dan merasa cemas disebabkan
adanya perbedaan lingkungan budaya, sehingga para PMI tersebut mempunyai kesulitan untuk
beradaptasi. Kesulitan tersebut seperti kelemahan tubuh, adaptasi dingin, penyesuaian pola
makan, dan tentu saja bahasa, sehingga perlu dibekali dengan manajemen perubahan (Rizqi,
2023).

Berdasarkan informasi terkini dari Kantor Dagang dan Ekonomi Indonesia (KDEI) di
Taipei, jumlah PMI yang berada di Taiwan hingga akhir tahun 2024 tercatat telah melampaui
angka 313.000 orang. Angka ini menegaskan posisi Indonesia sebagai negara pengirim tenaga
kerja asing terbesar di Taiwan, dengan mayoritas PMI bekerja pada sektor informal seperti

perawatan lansia dan pekerjaan rumah tangga (KDEI Taipei, 2024). Tingginya jumlah ini
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menunjukkan betapa pentingnya dukungan terhadap aspek kesejahteraan dan perlindungan
PMI, tidak hanya dalam aspek hukum dan ekonomi, tetapi juga dalam aspek psikososial.

Potensi sebesar itu harus dibarengi dengan kinerja yang tinggi, dimana salah satu faktor
nya adalah stress yang terkelola dengan baik dan burnout yang rendah (G. P. Pramono &
Purwaningrum, 2022; G. Pramono & Purwaningrum, 2025), sehingga diperlukan manajemen
stres. Manajemen stres adalah serangkaian upaya sadar untuk mengendalikan dan mengatasi
tekanan hidup agar tidak berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik (Rohita et al.,
2024). Pemahaman mendalam tentang sumber-sumber stres dan tanda-tandanya merupakan
langkah krusial dalam proses ini. Selain itu, mengubah pola pikir negatif menjadi lebih positif
juga berperan penting dalam mengelola stres (G. P. Pramono, 2024). Dengan menguasai
keterampilan manajemen stres, PMI dapat mendeteksi dini tanda-tanda kelelahan fisik dan
mental (burnout), sehingga dapat mengambil tindakan preventif sebelum kondisi semakin
memburuk (Harahap & Susilawati, 2023; Ichsan et al., 2022).

Kegiatan Pengabdian Masyarakat (PkM) berupa pengembangan diri yang berfokus pada
manajemen stres, peningkatan pengetahuan mengenai adaptasi kerja dan menumbuhkan
motivasi berprestasi bagi PMI memiliki peran yang sangat strategis. Kegiatan ini tidak hanya
meningkatkan kesadaran PMI akan dampak negatif stres dan burnout, tetapi juga membekali
mereka dengan pengetahuan dan keterampilan praktis untuk mengelola stres secara efektif.
PkM ini akan difokuskan pada peningkatan kualitas hidup dan kesejahteraan PMI di Taiwan
melalui pelatihan manajemen stres daring.

Urgensi manajemen stres, peningkatan pengetahuan mengenai adaptasi kerja dan
menumbuhkan motivasi berprestasi sangatlah tinggi bagi PMI. Manajemen stres yang buruk
juga dapat menghambat produktivitas kerja PMI, menyebabkan penurunan motivasi,
peningkatan absensi, dan kualitas kerja yang menurun. Hal ini tidak hanya merugikan PMI
secara pribadi, tetapi juga berdampak negatif pada perusahaan tempat mereka bekerja. Lebih
jauh lagi, stres dan burnout dapat mengisolasi PMI dari lingkungan sosialnya, sehingga
mengganggu kualitas kehidupan mereka secara keseluruhan.

Tujuan utama dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk
meningkatkan pengetahuan PMI mengenai tiga aspek penting dalam pengembangan diri, yaitu
manajemen stres kerja, kemampuan adaptasi di lingkungan kerja yang baru, serta penumbuhan
motivasi berprestasi. Melalui pendekatan edukatif dalam bentuk seminar daring, kegiatan ini
dirancang untuk membantu PMI memahami cara mengelola tekanan kerja secara lebih efektif,
menyesuaikan diri dengan perbedaan budaya dan sistem kerja di luar negeri, serta membangun

semangat dan kepercayaan diri guna mencapai tujuan karier mereka.
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2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan secara daring melalui platform

Zoom Meeting dan Zoho Form untuk menjangkau PMI yang berada di berbagai Wilayah

Taiwan. Pelaksanaan kegiatan dilakukan dalam lima tahapan utama:

a.

402

Koordinasi dan Sosialisasi

Tahap awal dimulai dengan koordinasi intensif bersama GANAS Community Taiwan
sebagai mitra pelaksana di lapangan. Dalam tahap ini, ditentukan jadwal kegiatan, topik
yang paling relevan bagi peserta, serta strategi rekrutmen dan teknis pelaksanaan
webinar. Sosialisasi dilakukan melalui media sosial dan jaringan komunitas GANAS
untuk menjaring peserta secara efektif.

Persiapan Materi

Tim pengabdian menyusun modul edukatif yang terdiri dari tiga topik utama, yaitu
manajemen stres kerja, kemampuan adaptasi kerja, dan motivasi berprestasi. Penyusunan
materi menggunakan pendekatan pembelajaran partisipatif berbasis pengalaman nyata,
dengan memperhatikan konteks keseharian PMI di Taiwan.

Pelaksanaan Webinar

Webinar dilaksanakan dalam tiga sesi daring yang interaktif melalui Zoom Metting.
Metode yang digunakan meliputi studi kasus, dan berbagi pengalaman antar peserta.
Tujuannya adalah untuk menciptakan suasana belajar yang aktif dan relevan dengan
kehidupan peserta, serta meningkatkan keterlibatan emosional dan refleksi pribadi.
Evaluasi

Untuk mengukur efektivitas program, peserta mengikuti evaluasi dan presensi
menggunakan Zoho Form. Pengukuran ini bertujuan mengetahui peningkatan
pengetahuan peserta sebelum dan sesudah kegiatan. Selain itu, umpan balik kualitatif
dikumpulkan melalui kuesioner terbuka mengenai kesan peserta dan saran
pengembangan program ke depan.

Pendampingan Lanjutan

Setelah pelaksanaan webinar, tim membuka ruang diskusi daring berbasis grup
WhatsApp sebagai media untuk pendampingan lanjutan dan konsultasi individual.
Peserta didorong untuk terus berbagi pengalaman, mengajukan pertanyaan, serta

menerima dukungan moral dari sesama anggota komunitas dan tim pelaksana.
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Mitra GANAS Community Taiwan memainkan peran krusial dalam keberhasilan program
ini. Mereka tidak hanya membantu proses rekrutmen peserta, tetapi juga memberikan
pendampingan teknis selama pelaksanaan kegiatan dan memastikan kesinambungan dukungan
setelah program berlangsung. GANAS Community Taiwan, sebagai organisasi komunitas
berbasis solidaritas, memiliki tujuan menciptakan lingkungan kerja yang adil dan bermartabat
bagi PMI. Mereka aktif dalam memberikan bantuan hukum, advokasi, pelatihan, serta
membangun jaringan kerjasama demi memperkuat perlindungan terhadap hak-hak PMI di
Taiwan. Kolaborasi yang erat dengan mitra ini memastikan bahwa kegiatan pengabdian tidak
hanya berdampak jangka pendek, tetapi juga berkelanjutan dan kontekstual sesuai kebutuhan

nyata komunitas.

. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diikuti oleh 35 orang PMI yang tergabung
dalam jaringan GANAS Community Taiwan. Para peserta berasal dari berbagai wilayah di
Taiwan dan memiliki latar belakang pekerjaan yang beragam, seperti perawat lansia, pekerja
rumah tangga, hingga operator pabrik. Kegiatan ini dirancang untuk memberikan pembekalan
pengetahuan praktis mengenai tiga isu utama yang sering dialami oleh PMI, yaitu stres kerja,
tantangan adaptasi, dan rendahnya motivasi dalam bekerja.

Program dilaksanakan secara daring menggunakan platform Zoom Meeting dalam tiga
sesi utama yang masing-masing membahas topik berbeda, yakni manajemen stres kerja,
adaptasi kerja, dan motivasi berprestasi. Setiap sesi dirancang interaktif dengan pemanfaatan
fitur Zoom seperti ruang diskusi, berbagi layar untuk pemaparan materi, serta sesi tanya jawab
terbuka. Untuk mengukur efektivitas penyampaian materi, dilakukan evaluasi dan presensi
melalui Zoho Form sebelum dan sesudah setiap sesi webinar.
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Gambar 1. Pelaksanaan Pengabdian kepada Masyarakat

Dokumentasi kegiatan menunjukkan antusiasme peserta dalam mengikuti webinar.
Tampak dalam tangkapan layar (screenshot) sesi Zoom, para peserta mengikuti kegiatan
dengan aktif meskipun berada di lokasi dan zona waktu yang berbeda. Mayoritas peserta
mengikuti kegiatan melalui gawai pribadi seperti ponsel atau laptop sambil tetap menjalankan
tanggung jawab kerja mereka. Foto-foto kegiatan menunjukkan suasana pembelajaran yang
inklusif, mencerminkan komitmen peserta untuk meningkatkan kapasitas diri meskipun dengan
keterbatasan sarana.

a) Peningkatan Pengetahuan Peserta
Evaluasi menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta
setelah mengikuti kegiatan. Rata-rata peningkatan skor pada masing-masing topik adalah
sebagai berikut:
e Manajemen Stres: Terjadi peningkatan skor pemahaman sebesar 24%. Peserta menjadi

lebih memahami definisi stres, sumber stres dalam konteks kerja migran, serta strategi
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sederhana seperti teknik relaksasi dan manajemen waktu untuk mengurangi tekanan
psikologis.

e Adaptasi Kerja: Skor pemahaman meningkat sebesar 31%. Materi ini membantu
peserta menyadari pentingnya keterbukaan budaya, komunikasi efektif, serta sikap
adaptif dalam menghadapi perbedaan norma dan sistem kerja di Taiwan.

e Motivasi Berprestasi: Terjadi peningkatan sebesar 23% pada skor pemahaman. Peserta
mampu mengenali kembali tujuan pribadi, pentingnya pencapaian dalam kerja, serta

membangun semangat untuk berkembang melalui perencanaan yang lebih terarah.

b) Respons dan Partisipasi Peserta

Umpan balik yang dikumpulkan melalui form evaluasi dan diskusi akhir sesi
menunjukkan bahwa peserta merasa terbantu dengan kegiatan ini. Banyak dari mereka
mengungkapkan bahwa materi yang disampaikan sangat relevan dengan kondisi mereka
di lapangan dan disampaikan dengan cara yang mudah dipahami. Penggunaan Zoom
Meeting memungkinkan interaksi dua arah, di mana peserta dapat berdiskusi, bertanya,
dan berbagi pengalaman secara langsung.

Peserta juga menyambut baik pendekatan pembelajaran yang interaktif, termasuk
adanya studi kasus dan refleksi pengalaman pribadi. Hal ini menciptakan suasana belajar
yang partisipatif dan memperkuat pemahaman melalui konteks nyata yang mereka alami

sendiri sebagai pekerja migran.

c) Peran Mitra dan Implikasi Program

405

GANAS Community Taiwan memegang peran strategis dalam pelaksanaan kegiatan
ini, mulai dari rekrutmen peserta, koordinasi teknis, hingga penyediaan ruang komunikasi
lanjutan melalui grup WhatsApp. Keterlibatan aktif mitra menjadi faktor pendukung
utama keberhasilan kegiatan, khususnya dalam menjangkau komunitas PMI secara
langsung.

Temuan dari kegiatan ini menunjukkan bahwa edukasi berbasis webinar dapat
menjadi metode yang efektif untuk meningkatkan pemahaman psikososial PMI, terutama
dalam kondisi keterbatasan geografis dan waktu. Peningkatan pengetahuan peserta
menjadi fondasi awal bagi perubahan sikap dan perilaku kerja yang lebih sehat dan
produktif. Meskipun belum dilakukan pengukuran jangka panjang terhadap dampak
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perilaku, kegiatan ini telah menunjukkan potensi positif dari intervensi berbasis edukasi

dan komunitas.

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berhasil mencapai tujuannya dalam
meningkatkan pengetahuan PMI di Taiwan terkait manajemen stres kerja, kemampuan
adaptasi, dan motivasi berprestasi. Berdasarkan hasil evaluasi, terjadi peningkatan pemahaman
peserta secara signifikan pada ketiga topik utama yang disampaikan melalui tiga sesi webinar.
Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa pendekatan edukatif berbasis daring yang interaktif
dapat menjadi strategi efektif dalam menjawab kebutuhan pembelajaran komunitas pekerja
migran yang memiliki keterbatasan waktu dan akses.

Meskipun demikian, kegiatan ini memiliki keterbatasan dalam hal pengukuran dampak
jangka panjang terhadap perubahan sikap dan perilaku peserta. Oleh karena itu, ke depan
disarankan adanya kegiatan lanjutan yang bersifat periodik, berskala lebih besar, serta
mencakup evaluasi lanjutan terhadap perubahan perilaku peserta dalam konteks kerja sehari-
hari. Disarankan pula agar kegiatan serupa didukung dengan kolaborasi lintas sektor, seperti
lembaga pemerintah dan organisasi pelindung tenaga kerja migran, untuk memperkuat aspek
keberlanjutan dan jangkauan sasaran. Penelitian lebih lanjut juga perlu dilakukan guna
mengeksplorasi intervensi berbasis komunitas lainnya yang berdampak pada kesehatan mental
dan kesejahteraan PMI secara holistik.

UCAPAN TERIMA KASIH

Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada GANAS Community Taiwan atas
kerjasama dan kontribusi aktif sebagai mitra komunitas dalam pelaksanaan kegiatan. Artikel
ini merupakan bagian dari luaran kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat yang didesain untuk

memperkuat kapasitas psikososial pekerja migran Indonesia di Taiwan.
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