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Abstract: This study aimed to (1) describe the process of selecting articles the literature
on the implication of self-care on professional helpers’ psychological well-being, (2)
describe the role of self-care in professional helpers’ psychological well-being, (3)
depict the self-care for professional helpers’ psychological well-being, and (4) describe
the form of self-care for professional helpers’ psychological well-being. This approach
extends the current knowledge and provides a basis for the policy- making process and
practice. The data were collected from twenty-five articles in electronic databases. The
data were documented following Siddaway, Wood, and Hedges’ (2018) proposed
stages. The data were analyzed using the content analysis technique. Relevant articles
were analyzed in-depth to extract necessary information. This study found the selection
process for articles in this study was carried out through selecting duplicate articles,
selecting titles and/or abstracts, and selecting the entire contents of the articles. Articles
agreed that self-care might affect professional helpers’ psychological well-being.
Articles view self-care for professional helpers’ psychological well-being as an activity
to care for themselves and their profession. Articles divided self-care for professional
helpers into two categories: personal self-care and professional self-care. Although
studies on self-care for professional helpers’ psychological well-being have been
conducted, further understanding of self-care for professional helpers is still necessary.
Thus, professional helper associations are recommended to conduct training and
monitor self-care implementation. Future studies are recommended to obtain field
evidence of self-care to maintain psychological well-being.
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PENDAHULUAN

Pekerjaan professional helper akan dihadapkan dengan berbagai tugas yang beragam dan
tingkat kesulitan yang berbeda, bahkan dalam kesehariannya professional helper berusaha
memberikan layanan yang optimal kepada klien yang datang kepadanya. Maka dari itu
professional helper sangat penting memiliki psychological well-being yang baik dimana menurut
pendapat Merryman et al. (2015) agar dapat memberikan layanan secara optimal kepada para klien,
maka helper harus terlebih dahulu memiliki tingkat psychological well-being yang tinggi.

Professional helper menurut Nelson (2005) merupakan seseorang Yyang menggunakan
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keterampilan konseling dalam memberikan bantuan kepada kliennya. Profesi yang termasuk ke
dalam professional helper diantaranya psikolog, psikiater, pekerja sosial, konselor,
psychotherapist, perawat, dokter, guru, pastor, supervisor, penyedia layanan, dan pendukung
komunitas. Pekerjaan yang dilakukan para helper, memiliki beban yang cukup berat. Beban
pekerjaan yang dimaksud menurut Tunliu (2018) yaitu keadaan dimana individu dihadapkan
dengan tanggung jawab yang harus diselesaikan pada batas waktu yang sudah ditetapkan. Dengan
berbagai pekerjaan bersama kesulitan yang harus dikerjakan oleh seorang helper terkadang
membawa mereka pada kondisi kelelahan yang berlebih.

Professional helper yang tidak mampu mencapai psychological well-being dengan baik,
dapat memberikan dampak negatif jangka panjang seperti burnout, kelelahan yang berlebihan, dan
stres (Lawson, et. al., 2007). Dampak yang ditimbulkan tersebut dapat memengaruhi pemberian
layanan secara profesional terhadap klien dan menimbulkan ketidakseimbangan antara kehidupan
pribadi dan profesionalnya. Banyak upaya yang dapat dilakukan dalam rangka mengatasi dampak
yang ditimbulkan dari rendahnya psychological well-being seorang professional helper. Hal
tersebut dapat dimulai dari diri sendiri sebagai bentuk keprihatinan terhadap kinerja helper yang
cukup banyak, tetapi kurang diimbangi dengan upaya untuk meningkatkan psychological well-
being diri sendiri sebagai professional helper. Untuk memberikan pemahaman pada professional
helper bahwa selain memenuhi tanggung jawabnya untuk membantu tumbuhnya kesejahteraan
psikologis klien, kesejahteraan diri sendiri menjadi poin yang harus dipertimbangkan, salah satu
upaya yang dapat dilakukan yaitu melalui self-care.

Self-care menurut Saakvitne & Pearlman (Bloomquist, et. al., 2015) menjelaskan lima
domain utama dalam self-care seorang professional helper diantaranya self-care physical,
psychological, emotional, spiritual dan professional. Prediktor self-care dalam meningkatkan
psychological well-being pada professional helper antara lain awareness, balance, flexibility,
social support, dan spirituality (Posluns & Gall, 2019). Definisi self-care sendiri menurut Barlow
& Phelan (2007) didefinisikan sebagai tindakan dari kesejahteraan mental, emosional, fisik, dan
spiritual individu yang merupakan aspek penting dari pengalaman kerja helper. Sejalan dengan hal
tersebut self-care juga didefinisikan sebagai pencegah primer yang berfokus menjaga
keseimbangan melalui praktik holistik. Sedangkan Pincus (Purwaningrum, 2020) menggambarkan
self-care sebagai sebuah upaya yang dilakukan untuk memperoleh kesejahteraan diri dengan cara
memperbanyak pencapaian positif dalam hidup dibanding pencapaian negatif.

Wawancara yang dilakukan kepada tiga orang guru BK di SMA pada tanggal 30 September
2022 mendapatkan hasil bahwa pekerjaan seorang guru BK tidaklah mudah. Selain memberikan
layanan, baik konseling maupun bimbingan kepada siswa yang datang kepada mereka, guru BK

juga memiliki pekerjaan lain yang berkaitan dengan lingkup sekolah, seperti mengurus
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administrasi pada setiap layanan yang diberikan kepada siswa, menghimpun data-data terkait
siswa, dan memberikan pembinanan kepada siswa akan kegiatan-kegiatan di luar jam sekolah.
Hasil dari wawancara yang dilakukan juga memberikan pernyataan bahwa ketika beban pekerjaan
yang dimiliki guru BK sedang banyak dan memiliki tingkat kesulitan yang berbeda-beda,
terkadang menyebabkan guru BK merasakan dampak negatif pada diri mereka seperti kelelahan
dan stres terkait pekerjaan. Hal tersebut dijelaskan oleh ketiga narasumber bahwa dampak negatif
itu mempengaruhi kondisi diri saat melakukan pekerjaan sepanjang hari. Ketika berbicara
mengenai pentingnya self-care diterapkan dalam kehidupan seorang guru BK, ketiga narasumber
menyatakan bahwa self-care ini sangat penting karena ketika seorang guru BK sehat secara fisik,
mental, dan mampu menyelesaikan masalah pekerjaannya hal tersebut dapat memberikan manfaat
postif pada diri guru BK, siswa yang diberi layanan, dan proses bimbingan dan konseling.
Professional helper perlu memahami pentingnya self-care untuk meningkatkan
psychological well-being, demi memberikan keseimbangan pada kehidupan pribadi dan
profesional seorang helper. Dalam profesinya, self-care menjadi tameng bagi helper. Tanpa
perlindungan diri, helper rentan mengalami risiko dari layanan yang diberikan kepada klien,
sehingga helper harus menguasai self-care tersebut sebagai tameng (Faz, 2019). Selain itu, self-
care juga dapat menjadi salah satu cara untuk mencegah dan mengatasi efek buruk dari bekerja di
lingkungan yang penuh tekanan dan menuntut emosional. Self-care sebagai upaya professional
helper untuk menyeimbangkan usaha memperjuangkan kesejahteraan klien dengan kesejahteraan
diri (Purwaningrum, 2020) perlu digali lebih dalam lagi dalam suatu kajian literature secara

sistematis agar memberikan fakta yang komprehensif dan berimbang.

METODE

Metode penelitian yang digunakan yaitu systematic literature review. Metode ini merupakan
metode penelitian untuk melakukan identifikasi, evaluasi, dan interpretasi terhadap semua hasil
penelitian yang relevan terkait pertanyaan, topik, atau fenomena tertentu yang menjadi perhatian
(Kitchenham, 2004). Sesuai dengan Perry dan Hammond (2002) yang menyatakan bahwa
systematic literature review merupakan teknik dalam melakukan integrasi data untuk mendapatkan
teori maupun konsep baru atau tingkat pemahaman yang lebih mendalam dan menyeluruh.
Adapun subjek yang dimaksud dalam penelitian ini tentunya individu dengan profesi sebagali
professional helper. Proses pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini mengacu pada
tahapan systematic literature review oleh Siddaway, Wood & Hedges (2018) yang meliputi
tahapan pelingkupan (scoping), perencanaan (planning), identifikasi (searching), penyaringan
(screening), kelayakan (eligibility), dan studi kualitas (study quality). Proses penelitian dilakukan

pula dengan menggunakan kriteria PICOC (population, intervention, comparison, outcome,
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context) sebagai kriteria research question (RQ) dan menggunakan kerangka diagram Preferred
Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analyses (PRISMA) sebagai pemberian
informasi secara transparan artikel jurnal yang diikutsertakan dalam penelitian ini. Adapun analisis
data yang digunakan yakni analisis isi yang merupakan teknik untuk membuat inferensi yang
dapat ditiru dan sahih datanya dengan memperhatikan konteksnya (Krippendorff, 2004).
Berdasarkan pencarian dari berbagai electronic database dan kata kunci dalam pencarian
ditemukan sebanyak 57 artikel jurnal yang teridentifikasi relevan dengan self- care untuk
psychological well-being pada professional helper. Kerangka penyeleksian artikel secara lengkap

dapat dilihat pada Gambar.1.
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Gambar 1. Kerangka Penyeleksian Artikel

Hasil penyaringan artikel secara keseluruhan yaitu 25 artikel yang berpotensi relevan
digunakan dalam penelitian ini didasarkan atas kesesuaian dengan kriteria inklusi dan eksklusi
peneliti yang kemudian peneliti ekstrak informasinya secara menyeluruh untuk menjawab

rumusan masalah penelitian.

HASIL
Keterlibatan Self-care untuk Psychological well-being pada Professional Helper
Hasil analisis secara komprehensif seluruh artikel menjelaskan bahwa self-care memiliki

keterlibatan untuk mengatasi risiko negatif dari pekerjaan dan meningkatkan potensi personal dan
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potensi professional dengan tujuan utama untuk mempertahankan dan meningkatkan keadaan
psychological well-being yang positif pada professional helper.

Hasil analisis dari 5 artikel menjelaskan bahwa keterlibatan self-care tidak hanya untuk
mengatasi dampak negatif dari pekerjaan. Namun juga menyeimbangkan kehidupan personal dan
professional seorang helper, dimana self-care membantu professional helper dalam meningkatkan
potensi pribadi bersamaan dengan meningkatkan potensi profesionalnya. Selain itu, self-care
membantu professional helper dalam meningkatkan kesehatan fisik dan psychological (Lee &
Miller, 2013; Bradley, et al., 2013; Dorociak, et al., 2017; Rupert & Dorociak, 2019; Halachova &
Licher, 2017).

Hasil analisis dari 3 artikel menjelaskan bahwa self-care dijadikan sebagai alat yang efektif
dalam meningkatkan well-being secara keseluruhan. Self-care membantu professional helper sadar
akan kondisi dirinya sendiri saat keadaan diri sudah mulai kelelahan, mengalami gejala stres, dan
mencari dukungan untuk diri sendiri sampai mencapai keadaan well-being pada seluruh aspek
seperti kesehatan fisik, psychological, emosional dan spiritual (Friedman, 2017; Simsir, 2022;
Sabo & Chin, 2020).

Hasil analisis dari 3 artikel menjelaskan bahwa keterlibatan self-care sebagai langkah dalam
mengelola stres yang berhubungan dengan pekerjaan mampu mengurangi gejala kelelahan dan
memberikan dampak yang positif terhadap well-being secara jangka pendek maupun jangka
panjang (Maschi, et al., 2013; Richards, et al., 2010; Cuartero & Campos, 2018). Selanjutnya,
hasil analisis dari 2 artikel menjelaskan bahwa terdapat keterlibatan self- care dalam meningkatkan
beberapa domain pada pychological well-being seperti pada domain tujuan hidup, pertumbuhan
pribadi, penguasaan lingkungan, dan penerimaan diri. Semakin professional helper terlibat dalam
melaksanakan self-care maka hal tersebut mendorong helper mencapai kondisi psychological
well-being (Alonso, et al., 2020; Alonso,et al., 2019).

Gambaran Self-care untuk Psychological well-being pada Professional Helper

Hasil analisis secara komprehensif seluruh artikel, self-care digambarkan sebagai upaya
professional helper dalam bertanggung jawab dan peduli atas dirinya sendiri untuk melangkah
dalam mengembangkan sisi personal maupun profesional. Self-care memiliki tujuan sebagai
langkah untuk mengupayakan pencapaian kondisi psychological well-being pada professional
helper.

Hasil analisis dari 5 artikel dalam profesi social workers menggambarkan self-care sebagai
sebuah aktivitas secara personal maupun professional agar terus berimbang. Self-care juga
dijelaskan sebagai upaya dalam mereduksi gejala stres baik terkait pekerjaan maupun di luar

lingkup pekerjaan, dengan tujuan utama penerapan self-care yaitu untuk meningkatkan hak atas
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well-being secara keseluruhan (Lee & Miller, 2013; McGarrigle & Walsh, 2011; Cuartero &
Campos, 2018; Smith, 2017; Dalphon, 2019). Hasil analisis dari 2 artikel dalam profesi guru
menggambarkan self-care sebagai langkah yang dilakukan untuk memelihara dan meningkatkan
kesejahteraan diri yang berhubungan dengan praktik pada diri sendiri, hubungan dengan orang
lain, dan kegiatan fisik. Selain hal tersebut self-care dilaksanakan sebagai upaya pertumbuhan diri
(Lee & Miller, 2013; Lemon, 2021).

Hasil analisis dari 5 artikel dalam profesi konselor dan psychologist menggambarkan self-
care sebagai beragam strategi untuk mengoptimalkan dan meningkatkan kesadaran diri akan
kesejahteraan baik secara fisik, psikologis, dan emosional (Bradley, et al., 2013; Friedman, 2017,
Dorociak, et al., 2017; Smith, 2017; Dye, et al., 2019). Selanjutnya, hasil analisis 3 artikel dalam
profesi professional helper menggambarkan self-care sebagai praktik dalam mempertimbangkan
kebutuhan personal helper dengan tujuan untuk meningkatkan kesehatan, kesejahteraan,
ketahanan, dan kebahagian diri professional helper (Julie & John, 2020; Butler, et al., 2019;
Halachova & Licher, 2017).

Hasil analisis 3 artikel dalam profesi mental health professionals menggambarkan self-care
sebagai aktivitas untuk meningkatkan kondisi diri dengan cara yang sehat demi mereduksi risiko
pekerjaan dan meningkatkan psychological well-being (Posluns & Gall, 2019; Richards, et al.,
2010; Eaves, et al., 2020). Berikutnya, hasil analisis 1 artikel dalam profesi nurses dan dokter
menggambarkan self-care sebagai tindakan tanggung jawab diri sendiri untuk merawat diri dengan
tujuan meningkatkan well-being secara keseluruhan sebagai usaha untuk memberikan layanan
berkualitas kepada klien (Mills, et al., 2018).

Bentuk Self-care untuk Psychological well-being pada Professional Helper

Hasil analisis secara keseluruhan artikel menjelaskan bahwa bentuk self-care terbagi
menjadi dua kategori, yaitu personal self-care dan professional self-care. Personal self-care
digambarkan sebagai berbagai aktivitas yang dilakukan professional helper sebagai upaya peduli
terhadap kehidupan pribadi helper, sedangkan professional self-care digambarkan sebagai
berbagai aktivitas yang dilakukan professional helper sebagai upaya mengembangkan kompetensi
pribadi secara profesional.

Hasil analisis 11 artikel menjelaskan bahwa bentuk self-care terbagi menjadi dua bagian,
yang pertama yaitu personal self-care. Bentuk self-care ini mencakup aktivitas fisik seperti
olahraga, menjaga pola hidup sehat, kualitas tidur; aktivitas psikologis seperti melakukan
konsultasi dengan seorang ahli, aktivitas yang membangun rapport dengan orang-orang terdekat,
meluangkan waktu untuk diri sendiri; dan aktivitas spiritual seperti mendekatkan diri kepada

Tuhan. Selanjutnya, yang kedua yaitu professional self-care, bentuk self-care ini antara lain
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membatasi beban kerja, mengikuti pelatihan profesional, manajemen waktu, dan membangun
hubungan yang baik dengan rekan kerja (Lee & Miller, 2013; Simsir, 2022; Julie & John, 2020;
Richards, et al., 2010; Smith, 2017; Dalphon, 2019; Butler, et al., 2019; Dattilio, 2015; Rupert &
Dorociak, 2019; Mills, et al., 2018).

Hasil analisis 2 artikel menjelaskan bentuk self-care dapat dilakukan secara kreatif melalui
berbagai bentuk. Aktivitas kreatif self-care ini dilakukan untuk menyadarkan professional helper
untuk peduli terhadap diri sendiri di samping memedulikan orang lain (Bradley, et al., 2013;
Posluns & Gall, 2019). Selanjutnya hasil analisis 3 artikel menjelaskan bentuk self-care dapat
dilakukan melalui penerapan mindfulness. Dalam artikel dijelaskan bahwa mindfulness merupakan
alat yang efektif diterapkan professional helper karena memiliki manfaat untuk memberikan
kesadaran mengenali segala bentuk emosi, pikiran, dan kondisi fisik professional helper, sehingga
helper akan mulai terlibat dalam ativitas self-care (Friedman, 2017; McGarrigle & Walsh, 2011,
Dye, et al., 2019).

PEMBAHASAN

Artikel mengungkapkan bahwa terdapat keterlibatan self-care untuk peningkatan
psychological well-being pada seorang professional helper, dimana bentuk keterlibatan tersebut
dijelaskan bahwa ketika seorang professional helper terlibat secara konsisten maka kondisi
psychological well-being akan tercapai. Selain hal tersebut, self-care merupakan upaya yang
efektif untuk mengurangi risiko pekerjaan dan menyeimbangkan antara kehidupan personal
dengan kehidupan professional. Hal tersebut didukung oleh penelitian yang dilakukan Ryce (2018)
dalam artikel yang menjelaskan bahwa self-care merupakan alat yang efektif untuk meningkatkan
produktivitas, meningkatkan kesehatan psikologis, dan mengurangi kelelahan sebagai pemimpin
perusahaan kecil. Ungkapan tersebut juga didukung oleh pendapat Aibing & Xinying (2020) yang
menunjukkan bahwa self-care pada konselor perguruan tinggi memiliki hubungan positif dalam
peningkatan seluruh dimensi psychological well-being, dimana konselor perguruan tinggi dengan
self-care yang baik membantunya untuk meraih psychological well-being. Hal ini menjelaskan
bahwa keterlibatan self-care untuk psychological well-being tidak hanya pada profesi professional
helper saja tetapi pada profesi lainnya pun terdapat keterlibatan.

Gambaran self-care untuk psychological well-being pada professional helper dideskripsikan
sebagai langkah peduli terhadap diri sendiri untuk memperjuangkan kesejahteraan psikologis
pribadi di samping memperjuangkan kesejahteraan psikologis orang yang dibantu. Self- care
dijelaskan pula sebagai langkah untuk mengembangkan potensi yang dimiliki oleh helper baik
potensi pribadi maupun professional. Pendapat Aibing & Xinying (2020) mendukung hasil yang

telah ditemukan dalam penelitian, artikel tersebut menggambarkan self-care seorang konselor
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perguruan tinggi tidak hanya berfungsi untuk menjaga kesehatan mental konselor, tetapi juga
menghormati profesi mereka sebagai konselor. Berdasarkan berbagai profesi yang termasuk
kedalam professional helper secara menyeluruh menggambarkan self-care sebagai aktivitas yang
dilakukan secara personal dan professional dengan tujuan sebagai upaya pertumbuhan diri
professional helper, upaya mengatasi dampak negatif dari pekerjaan, upaya mengoptimalkan
pemberian layanan secara profesional, dan dengan tujuan utama aktivitas self-care yaitu
pencapaian kondisi well-being secara keseluruhan. Bloomquist, Wood, Trainor & Kim (2015)
memiliki pendapat yang sama, dalam artikel tersebut dijelaskan self-care merupakan aktivitas
yang mengharuskan seorang individu untuk sengaja terlibat dalam praktik yang berkontribusi
untuk kesehatan, mengurangi stres, dan memperjuangkan well-being individu dengan melakukan
lima bagian: physical, psychological, emotional, spiritual, dan professional sebagai praktik self-
care.

Seluruh artikel menjelaskan bahwa bentuk self-care ada dua bentuk yaitu personal self- care
dan professional self-care. Personal self-care mencakup: (1) perawatan fisik. Hal ini bertujuan
untuk mengoptimalkan fungsi fisik dengan strategi berbentuk aktivitas fisik; (2) perawatan
psikologis dan emosional yang berfokus untuk mempertahankan pandangan positif pada diri dan
membicarakan tuntutan yang muncul antara diri sendiri dan lingkungan; (3) perawatan sosial yang
dilakukan dengan membangun dan mempertahankan hubungan yang erat dan suportif untuk terus
mendapatkan dukungan dari orang lain; dan (4) perawatan spiritual, yang berkaitan dengan
menumbuhkan hubungan, iman, dan kedamaian. Personal self-care ini dilakukan sebagai bentuk
peduli terhadap kehidupan pribadi helper. Kemudian, professional self-care mencakup ikut
sertanya helper dalam kegiatan professional seperti pelatihan, lokakarya, diklat, dan kegiatan
profesional lainnya. Professional self-care ini dilakukan sebagai bentuk mempertahankan dan
meningkatkan potensi profesional seorang helper.

Ungkapan RA yang merupakan seorang guru SMA melalui wawancara menjelaskan hal
yang serupa dengan penjelasan tersebut. Beliau menjelaskan bahwa “Bentuk self-care yang
dilakukan pastinya manajemen waktu karena hal tersebut sangat penting, memaknai pekerjaan
secara positif, terus mengevaluasi diri sendiri, dan berbagi cerita dengan orang terdekat seperti
pasangan”. Bentuk self- care seperti yang dijelaskan di atas juga diterapkan pada individu sebagai
anggota masyarakat tetapi memiliki sedikit perbedaan. Seperti yang dijelaskan oleh Sari, Maharani,
Wartini, & Aulia (2022) bahwa bentuk self-care yang dapat dilakukan terbagi menjadi dua bagian
yaitu aktivitas fisik yang meliputi makan makanan sehat, menjaga pola tidur dan olahraga,
selanjutnya aktivitas mental yang meliputi fokus kepada hal yang dapat dilakukan dan
dikendalikan, berfokus pada hal-hal yang dapat disyukuri saat ini, menjalin komunikasi yang baik

dengan orang lain, melakukan hobi yang disukai, dan mendekatkann diri dengan Tuhan.
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SIMPULAN

Self-care merupakan bagian penting yang tidak dapat terpisahkan dari seorang professional
helper dalam menjalani pekerjaannya dan memiliki hubungan positif dalam meningkatkan kondisi
psychological well-bein. Hal tersebut menjelaskan bahwa perlu pengenalan maupun pelatihan self-
care. Pemegang kebijakan memiliki peran penting untuk mengambil tindakan dalam
mempromosikan pentingnya mempraktikkan self-care pada kehidupan professional helper sebagai
bentuk membangun sikap peduli terhadap diri professional helper, menjaga keoptimalan
pemberian layanan kepada klien secara profesional, dan demi mengupayakan tercapainya
psychological well-being pada professional helper terkhusus guru BK sebagai salah satu

professional helper.
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