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ABSTRACT

Lecturers play a central role in higher education through teaching, research, community service, and administrative
responsibilities. These multiple roles often increase mental workload and require lecturers to adapt to organizational
changes, which may affect their well-being. This community service program aims to improve lecturers’ capacity to
manage work pressure, respond to organizational changes, and strengthen workplace well-being. The program
involved 54 lecturers at Universitas Negeri Surabaya and employed an educational-participatory approach through a
workshop on mental workload and change management. The evaluation used adapted scales of occupational well-
being, perceived organizational change, and trust in colleagues, supported by pre-test and post-test measurements.
The results showed positive changes across the measured indicators. Scores for self-management increased from 3.3
to 4.7, changed management from 3.4 to 4.6, and well-being from 3.5 to 4.3. In addition, participants’ understanding
of the material reached an average score of 4.8 out of 5.0, with satisfaction at 4.5 and perceived importance of the
program at 4.7. These findings indicate that the workshop contributed positively to improving lecturers’ readiness to
manage mental workload and organizational change. The program implies that universities need to provide
continuous support for lecturers’ well-being through relevant and contextual capacity-building initiatives.

Keywords: Community Service; Lecturer; Mental Workload; Occupational Well-Being; Organizational Change.

ABSTRAK

Dosen memegang peran sentral dalam pendidikan tinggi melalui kegiatan pembelajaran, penelitian, pengabdian
kepada masyarakat, dan tugas administratif. Kompleksitas peran tersebut dapat meningkatkan beban ketja mental dan
menuntut kemampuan adaptasi terhadap perubahan organisasi yang pada akhirnya memengaruhi well-being dosen.
Program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kapasitas dosen dalam mengelola tekanan
ketja, menghadapi perubahan organisasi, dan memperkuat kesejahteraan ketja. Kegiatan ini melibatkan 54 dosen
Universitas Negeri Surabaya dan menggunakan pendekatan edukatif-partisipatif melalui workshop tentang
manajemen beban kerja mental dan manajemen perubahan. Evaluasi kegiatan menggunakan adaptasi skala
occupational well-being, perceived organizational change, dan trust in colleague, yang didukung dengan pengukuran
pre-test dan post-test. Hasil kegiatan menunjukkan adanya perubahan positif pada seluruh indikator yang diukur. Skor
sikap dalam mengelola diri meningkat dari 3,3 menjadi 4,7, sikap dalam mengelola perubahan meningkat dari 3,4
menjadi 4,6, dan well-being meningkat dari 3,5 menjadi 4,3. Selain itu, tingkat pemahaman peserta terhadap materi
mencapai rata-rata 4,8 dari skala 5,0, dengan tingkat kepuasan sebesar 4,5 dan penilaian terhadap pentingnya kegiatan
sebesar 4,7. Temuan ini menunjukkan bahwa workshop memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan kesiapan
dosen untuk mengelola beban kefja mental dan perubahan organisasi. Program ini mengimplikasikan bahwa
perguruan tinggi perlu memberikan dukungan berkelanjutan terhadap well-being dosen melalui kegiatan penguatan
kapasitas yang relevan dan kontekstual.

Kata Kunci: Beban Kerja Mental; Dosen; Kesejahteraan Ketja; Perubahan Otrganisasi; Pengabdian Kepada
Masyarakat.
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PENDAHULUAN

Dosen merupakan pelaksana utama dalam penyelenggaraan Tridharma perguruan
tinggi. Sebagai ujung tombak institusi akademik, peran dosen tidak hanya terbatas pada
proses pembelajaran, tetapi juga mencakup penelitian, pengabdian kepada masyarakat, serta
berbagai tugas administratif yang menopang tata kelola universitas (Wahyudi, 2019).
Kompleksitas peran tersebut menempatkan dosen pada posisi yang dituntut untuk mampu
menjalankan berbagai tanggung jawab secara simultan (Austin & Sorcinelli, 2013; Rahmat,
2021). Kondisi ini berpotensi menimbulkan tekanan kerja yang dapat memengaruhi kondisi
emosional, proses berpikir, dan kesejahteraan psikologis dosen. Temuan Pertiwi et al. (2017)
menunjukkan bahwa 52% dosen mengalami stres kerja tinggi dan 24% berada pada tingkat
stres kerja sangat tinggi. Hal ini menegaskan bahwa tekanan kerja dosen merupakan
persoalan nyata yang perlu mendapat perhatian serius, terutama karena dapat berdampak
pada kualitas pelaksanaan tugas akademik secara keseluruhan (Multamasatika et al., 2021).

Stres kerja di lingkungan perguruan tinggi tidak hanya berdampak pada individu
dosen, tetapi juga dapat memengaruhi produktivitas kerja, kualitas pendidikan, dan suasana
akademik secara lebih luas. Lease (1999) menegaskan bahwa stres pada staf universitas dapat
menimbulkan konsekuensi serius, tidak hanya bagi tenaga pendidik itu sendiri, tetapi juga
bagi mahasiswa. Sejalan dengan itu, Blix et al. (1994) menemukan bahwa 84% staf universitas
dalam sampel penelitiannya melaporkan bahwa produktivitas kerja mereka terpengaruh
secara negatif oleh stres, dan 33% di antaranya merasa produktivitasnya terganggu setidaknya
separuh waktu. Dalam konteks perguruan tinggi, tekanan tersebut semakin kompleks ketika
dosen juga harus menghadapi perubahan organisasi, seperti pergantian peran, peningkatan
beban kerja, digitalisasi sistem, serta perubahan struktur dan tata kelola institusi (Nery, 2016;
Westerberg & Romeo, 2018). Perubahan-perubahan ini menjadikan kemampuan adaptasi
sebagai salah satu kebutuhan penting bagi dosen agar tetap mampu menjalankan perannya
secara efektif.

Berbagai upaya telah dilakukan untuk mempromosikan well-being di lingkungan
pendidikan tinggi (Uusiautti et al., 2025). Peningkatan well-being dosen penting tidak hanya
untuk menjaga kesehatan individu, tetapi juga untuk mendukung keberlanjutan mutu
pendidikan dan kinerja institusi secara keseluruhan. Dalam konteks pembangunan
berkelanjutan, upaya ini juga memiliki keterkaitan yang kuat dengan agenda Sustainable
Development Goals (SDGs), khususnya SDG 3 (Good Health and Well-being), SDG 4 (Quality
Education), dan SDG 8 (Decent Work and Economic Growth). Dengan demikian, penguatan
kesejahteraan dosen dapat dipahami sebagai bagian dari strategi institusional untuk
menciptakan lingkungan kerja akademik yang sehat, produktif, dan berkelanjutan.

Sejumlah studi menunjukkan bahwa intervensi seperti mindfulness dan pelatihan coping
dapat membantu meningkatkan well-being dosen (Cao et al., 2025; Halat et al., 2024). Namun
demikian, penelitian di Indonesia masih menunjukkan tingginya mental workload dosen,
sementara intervensi aplikatif yang kontekstual masih relatif terbatas (Sari et al., 2019).
Kondisi ini menunjukkan adanya kebutuhan untuk menghadirkan program pengabdian
kepada masyarakat yang tidak hanya berorientasi pada pemahaman konsep, tetapi juga
memberi ruang bagi dosen untuk membangun keterampilan praktis dalam mengelola tekanan
kerja dan beradaptasi terhadap dinamika perubahan organisasi. Dengan kata lain, masih
terdapat kebutuhan terhadap model intervensi yang implementatif, relevan dengan konteks
kerja dosen, dan dapat langsung diterapkan dalam kehidupan akademik sehari-hari.

Berdasarkan temuan permasalahan mitra, dosen di Universitas Negeri Surabaya
menghadapi kompleksitas peran dalam menjalankan Tridharma perguruan tinggi yang
menuntut pengelolaan berbagai tanggung jawab secara bersamaan. Kondisi ini berpotensi
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meningkatkan tekanan kerja dan menurunkan well-being. Oleh karena itu, kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini dirancang untuk membantu dosen meningkatkan
kemampuan dalam mengelola beban kerja mental, menghadapi perubahan organisasi, dan
memperkuat kesiapan psikologis dalam menjalankan tugas akademik. Kegiatan ini
diwujudkan melalui workshop yang memuat materi mengenai pengelolaan tekanan kerja,
system thinking dalam menghadapi kompleksitas perubahan, dan penguatan relasi kerja yang
mendukung kesejahteraan dosen.

Dengan latar belakang tersebut, program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
untuk meningkatkan kemampuan dosen dalam mengelola tekanan kerja mental sekaligus
beradaptasi terhadap dinamika perubahan organisasi, sehingga mampu mendukung
peningkatan performa dan kesejahteraan kerja secara berkelanjutan. Kajian ini berkontribusi
dalam penyajian model workshop yang implementatif bagi dosen di lingkungan perguruan
tinggi, sekaligus mendukung pencapaian SDGs, khususnya tujuan 3 dan 8, melalui penguatan
kualitas well-being dan kesiapan kerja dosen.

METODE PELAKSANAAN

Metode pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif-
partisipatif melalui pelatihan mengenai well-being di lingkungan pendidikan tinggi dengan
melibatkan 54 dosen Universitas Negeri Surabaya sebagai peserta. Kegiatan dilaksanakan
pada 26-28 Januari 2026 melalui tiga tahapan, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi.
Pada tahap persiapan, tim melakukan koordinasi dengan mitra untuk mengidentifikasi
permasalahan, mengadakan pertemuan internal, serta menyusun materi pelatihan, modul,
dan instrumen evaluasi berupa pre-test dan post-test. Tahap pelaksanaan dilakukan melalui
penyampaian materi dengan metode ceramah interaktif, diskusi, dan praktik sederhana untuk
meningkatkan pemahaman peserta mengenai pentingnya menjaga well-being dalam
menjalankan peran sebagai dosen. Tahap evaluasi dilakukan dengan memberikan instrumen
asesmen kepada peserta, kemudian dilanjutkan dengan pengolahan dan analisis data untuk
mengetahui perubahan pemahaman setelah mengikuti pelatihan, serta penyusunan laporan
dan dokumentasi luaran kegiatan.

Instrumen yang digunakan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini mengadaptasi
tiga skala, yaitu occupational well-being oleh Kristensen et al. (2005), perceived organizational
change oleh Sinval et al. (2021), dan trust in collague oleh Hao et al. (2022). Skala occupational
well-being terdiri atas tiga aspek, yaitu job satisfaction sebanyak empat item dengan rentang
jawaban 1-5 (tidak relevan-sangat puas), stress sebanyak empat item dengan rentang jawaban
1-5 (tidak pernah-sangat sering), dan work engagement sebanyak 17 item dengan rentang jawaban
0-6 (tidak pernah-selalu). Penggunaan skala ini didasarkan pada konsep occupational well-being
yang mengintegrasikan tiga dimensi yang saling berkaitan, yaitu emosi positif terhadap
pekerjaan, emosi negatif, dan evaluasi kognitif terhadap pekerjaan (Mudrak et al., 2018).

Skala perceived organizational change terdiri atas lima butir pernyataan yang
mencakup tiga indikator, yaitu frequency of change, magnitude of change, dan impact of change.
Skala ini menggunakan rentang jawaban 1-5 (sangat tidak sesuai-sangat setuju). Penggunaan
skala ini didasarkan pada konsep keterbukaan dan penerimaan karyawan terhadap kebijakan,
proses, dan struktur baru dalam organisasi yang dapat menjadi faktor penting dalam
keberhasilan implementasi perubahan (Sinval et al., 2021). Adapun skala trust in collague
terdiri atas lima butir pernyataan dengan rentang jawaban 1-5 (sangat tidak setuju-sangat
setuju). Penggunaan skala ini didasarkan pada konsep kepercayaan antarkaryawan yang

206



Room of Civil Society Development Volume 5 No 2: 204-213

terbentuk melalui kualitas interaksi dengan rekan kerja dan berpengaruh terhadap kerja sama,
kenyamanan kerja, serta efektivitas tim di tempat kerja (Hao et al., 2022).

Materi pelatihan dalam kegiatan ini meliputi Keterampilan Dosen Menghadapi Tekanan
Kerja, System Thinking: Kunci Mengelola Kompleksitas Perubahan di Perguruan Tinggi, dan
Trust in Collague untuk Meningkatkan Kesejahteraan Kerja Dosen. Indikator yang dinilai
dalam kegiatan ini meliputi tingkat pemahaman peserta terhadap materi, kepuasan peserta
terhadap pelaksanaan kegiatan, dan penilaian peserta terhadap pentingnya kegiatan. Data
dianalisis menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan menghitung nilai rata-rata
pre-test dan post-test, kemudian membandingkan keduanya untuk melihat selisih skor dan
persentase peningkatan pemahaman peserta setelah mengikuti kegiatan. Sementara itu,
evaluasi terhadap pelaksanaan kegiatan dianalisis menggunakan nilai rata-rata pada setiap
indikator untuk menggambarkan penilaian peserta terhadap kegiatan yang telah
dilaksanakan.

HASIL

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini disajikan berdasarkan evaluasi
pelaksanaan workshop dan perbandingan skor pre-test dan post-test peserta. Penyajian hasil
difokuskan pada tingkat pemahaman, kepuasan, dan penilaian peserta terhadap pentingnya
kegiatan, serta perubahan skor pada indikator sikap dalam mengelola diri, sikap mengelola
perubahan, dan well-being setelah mengikuti pelatihan.

Tingkat

5.5
Pemahaman

Evaluasi Kegiatan
Pentingnya

5 Peserta; 4.8 KepuaselnsPeserta; kegiatan: 4.7

4.5

Axis Title

Seriesl

Gambar 1. Evaluasi Kegiatan

Hasil evaluasi kegiatan menunjukkan bahwa rata-rata tingkat pemahaman peserta
terhadap materi mencapai 4,8 dari skala 5,0. Selain itu, tingkat kepuasan peserta terhadap
pelaksanaan kegiatan memperoleh skor rata-rata 4,5, sedangkan penilaian terhadap
pentingnya kegiatan mencapai skor rata-rata 4,7. Temuan ini menunjukkan bahwa peserta
memberikan penilaian positif terhadap pelaksanaan workshop, baik dari aspek pemahaman
materi, kepuasan, maupun relevansi kegiatan.
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Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test

Indikator Pre-test Post-test Selisih
Sikap dalam mengelola diri 3,3 4,7 +1,4
Sikap mengelola perubahan 34 4,6 +1,2
Skala well-being 3,5 43 +0,8

Berdasarkan Tabel 1, seluruh indikator menunjukkan peningkatan skor setelah
pelatihan. Peningkatan tertinggi terlihat pada sikap dalam mengelola diri, yaitu dari 3,3
menjadi 4,7 dengan selisih +1,4. Pada indikator sikap mengelola perubahan, skor meningkat
dari 3,4 menjadi 4,6 dengan selisih +1,2. Sementara itu, pada skala well-being, skor meningkat
dari 3,5 pada pre-test menjadi 4,3 pada post-test, dengan selisih +0,8.

Data Pre-test Post-test

mPretest mPosttest

47
46 43
35
P 33 34
=
(2]
%
<
Sikap dalam Sikap mengelola Skala well-being
mengelola diri perubahan peserta
mPretest 3.3 34 35
Posttest 47 46 4.3
Axis Title

Gambar 2. Hasil Pre-test dan Post-test

Grafik pre-test dan post-test memperlihatkan adanya peningkatan skor pada semua
indikator yang diukur setelah pelaksanaan workshop. Pada indikator sikap dalam mengelola
diri, skor meningkat dari 3,3 menjadi 4,7. Pada indikator sikap mengelola perubahan, skor
meningkat dari 3,4 menjadi 4,6. Adapun pada indikator well-being, skor meningkat dari 3,5
menjadi 4,3. Secara deskriptif, temuan ini menunjukkan adanya perubahan positif pada
peserta setelah mengikuti kegiatan pelatihan.

PEMBAHASAN

Hasil pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat dilakukan kepada dosen Universitas
Negeri Surabaya dan mencapai indikator keberhasilan program, yaitu tujuan kegiatan, target
materi yang direncanakan, tingkat pemahaman peserta, kepuasan peserta, dan pentingnya
kegiatan. Kegiatan dihadiri oleh 54 dosen Universitas Negeri Surabaya. Berdasarkan hasil
survey peserta, nilai rata-rata pemahaman peserta adalah 4,8 dari 5,0 yang artinya peserta
mampu memahami materi yang diberikan. Selain itu, peserta juga puas dengan hasil kegiatan
dengan nilai 4,5. Kemudian peserta menilai bahwa kegiatan pengabdian masyarakat ini
termasuk penting dengan rentang nilai 4,7. Berdasarkan paparan tersebut, keseluruhan
kegiatan pengabdian masyarakat terkait upaya pengelolaan well-being dosen dinilai efektif.
Selama sesi pemaparan materi dan diskusi, peserta juga turut aktif bertanya dan berdiskusi
sehingga membuka sesi yang lebih interaktif dan aktif.

Pelaksanaan pengabdian masyarakat diiringi dengan pengenalan kondisi peserta
melalui adanya survey yang berkaitan dengan sikap pengelolaan diri dalam mengatasi
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tekanan, sikap dalam mengalami perubahan, serta pengukuran mengenai kondisi
occupational well-being dosen. Hasil survei tersebut ditujukan untuk menilai kondisi dosen
serta menjadi kajian evaluasi untuk tahap kegiatan selanjutnya. Rata-rata kondisi well-being
peserta berada pada angka 3,5 saat pre-test dan mengalami peningkatan menjadi 4,3 saat
posttest. Sedangkan untuk hasil pre-test dan post-test pada kategori sikap dalam mengelola
diri dan sikap dalam menghadapi perubahan menunjukkan adanya peningkatan. Hasil pre-
test peserta dalam mengelola diri menunjukkan nilai 3,3 dan post-test 4,7 yang artinya
terdapat peningkatan pada kemampuan peserta setelah dilakukan kegiatan yang menunjang
peningkatan kapabilitas dosen. Sedangkan pada sikap dalam mengelola perubahan, rata-rata
pre-test adalah 3,4 dan post-test 4,6 artinya terdapat kenaikan pada kecakapan peserta dalam
memahami dan menerapkan kemampuan untuk menghadapi kompleksitas perubahan dalam
perguruan tinggi.

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat menjadi sarana refleksi bagi dosen untuk
mengidentifikasi sumber daya dan tuntutan pekerjaan yang muncul dalam konteks
perubahan organisasi. Hasil kegiatan menyatakan bahwa strategi pengelolaan well-being
dapat membantu peserta memahami berbagai cara yang dilakukan untuk menjaga
keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kondisi psikologis. Perubahan organisasi dan
kesejahteraan pekerja merupakan dua konsep yang saling berkaitan. Selain itu, perencanaan
dan persiapan perubahan organisasi memiliki dampak positif terhadap kondisi kesejahteraan
kerja karyawan. Sebaliknya, penerimaan terhadap perubahan tidak dimiliki oleh individu
maka akan berdampak pada kondisi stres yang meningkat dan kepuasan kerja yang menurun
sehingga berdampak pada kesejahteraan individu.

Perubahan organisasi dalam konteks perguruan tinggi berdampak pada berbagai aspek
salah satunya kondisi well-being dosen. Perubahan yang terjadi tersebut menjadi tantangan
bagi dosen dan pengajar (Mudrak et al., 2018). Perubahan menjadi salah satu karakteristik
kerja yang berpengaruhi terhadap kondisi kesejahteraan kerja dosen sehingga diperlukan
adanya penerimaan terhadap perubahan (Baldschun et al., 2017). Selain perubahan, well-
being dosen dapat dipengaruhi oleh berbagai aspek. Tugas mengajar yang berlebihan, tugas
administratif, serta tuntutan terkait publikasi artikel penelitian dapat menyebabkan tekanan
dan stres yang menimbulkan kelelahan pada dosen (Castro et al., 2023).

Well-being dosen merupakan isu yang signifikan dalam lingkungan kerja akademik.
Mendukung temuan ini, sebuah survei di Inggris melaporkan bahwa staf akademik
mengalami well-being yang lebih rendah dan tingkat stres yang lebih tinggi dibandingkan
kelompok staf universitas lainnya (Qudah et al., 2018). Selain burnout, penurunan well-being
dosen juga tercermin dalam kelelahan fisik dan mental yang berkepanjangan, menurunnya
motivasi kerja, serta rendahnya keterlibatan dalam pekerjaan, yang semuanya berkaitan erat
dengan kualitas lingkungan kerja dan pengalaman emosional dosen dalam menjalankan
peran akademiknya (Tello et al., 2025).

Berdasarkan hasil pre-test yang memberikan gambaran mengenai tingkat pengetahuan
awal peserta terkait konsep well-being, pengelolaan stres, serta pentingnya menjaga
kesejahteraan psikologis dalam menjalankan peran sebagai dosen. Secara umum hasil pre-test
menunjukkan bahwa sebagai peserta masih memiliki pemahaman yang terbatas mengenai
strategi praktis dalam menjaga well-being di lingkungan kerja akademik. Setelah kegiatan
pelatihan dilaksanakan, hasil post-test menunjukkan adanya peningkatan pemahaman
peserta terhadap materi yang diberikan. Peningkatan ini menunjukkan bahwa penyampaian
materi, diskusi interaktif, serta praktik yang dilakukan selama pelatihan mampu membantu
peserta memahami konsep well-being serta pentingnya pengelolaan stres dalam mendukung
kondisi kerja dan psikologis dosen. Kenaikan ini dapat dijelaskan melalui mekanisme
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experiential learning dan refleksi terarah yang memungkinkan peserta tidak hanya memahami
konsep, tetapi juga mengaitkannya dengan konteks kerja aktual mereka. Pendekatan berbasis
pelatihan seperti ini terbukti efektif dalam meningkatkan kompetensi adaptif dan
kesejahteraan kerja, terutama ketika materi berkaitan langsung dengan tuntutan pekerjaan
sehari-hari (Cao et al., 2025; Halat et al., 2024).

Dari kegiatan pengabdian masyarakat ini, komponen workshop yang paling
berpengaruh adalah sisi manajemen mental workload dan manajemen perubahan yang
dikombinasikan dengan diskusi interaktif. Hal ini tercermin dari peningkatan signifikan pada
skor pre-test dan post-test, serta partisipasi aktif peserta selama sesi berlangsung.
Interaktivitas dan relevansi materi menjadi faktor kunci, karena memungkinkan terjadinya
proses cognitive restructuring dan peningkatan kesadaran diri dalam menghadapi tekanan
kerja (Rahmat, 2021).

Pada konteks dosen yang seringkali mengalami perubahan pada struktur rekan
kerjanya, misalkan partner mengajar serta tim kepanitiaan, atau ketika harus berperan sebagai
pejabat, trust in colleague menjadi penting. Kepercayaan tersebut juga tercermin dalam
hubungan dengan rekan kerja karena para pengajar perlu saling berkolaborasi untuk
memenuhi tuntutan kerja sama serta menangani berbagai kompleksitas yang melekat dalam
tugas mengajar (Hoy et al., 2006). Aspek sosial juga menjadi salah satu aspek penting di
lingkungan kerja dosen, seperti trust in colleague. Hubungan kerja yang dilandasi
kepercayaan dapat mempermudah proses kolaborasi, komunikasi, serta penyelesaian tugas
akademik. Kepercayaan antar kolega dan rekan kerja menjadi aspek penting dalam
lingkungan kerja dosen. Organisasi dengan tingkat kepercayaan tinggi cenderung
menciptakan lingkungan kerja yang andal, terbuka, dan saling mendukung, di mana staf
dapat bergantung satu sama lain tanpa rasa takut akan pengkhianatan. Budaya organisasi
yang berlandaskan kepercayaan mendorong hubungan kerja yang harmonis, pertukaran ide
secara terbuka, serta pembelajaran dan berbagi pengetahuan yang memperkuat penciptaan
pengetahuan organisasi. Selain itu, kepercayaan memperkuat efektivitas kepemimpinan,
kualitas organisasi, dan efisiensi operasional tanpa memerlukan pengawasan berlebihan,
sekaligus menghemat waktu dan biaya (Jameson et al., 2023).

Terdapat studi yang menunjukkan bahwa dukungan serta kepercayaan terhadap rekan
kerja berperan dalam menciptakan pembagian beban kerja yang lebih proporsional. Kondisi
tersebut membuat individu lebih mampu menghadapi tuntutan pekerjaan tanpa
mengorbankan kesejahteraan mereka (Nguyen et al., 2022). Selain itu, tingkat trust in colleagues
juga menjadi faktor yang mendorong occupational well-being pada dosen sekaligus
berkontribusi dalam menurunkan mental workload. Temuan turut menguatkan hal tersebut
dengan menunjukkan bahwa trust in colleagues berpengaruh signifikan terhadap occupational
well-being (p = 0,20; p < 0,001) (Zheng et al., 2022). Dengan demikian, individu yang bekerja
dalam lingkungan yang dilandasi rasa saling percaya cenderung lebih menikmati
pekerjaannya, merasa lebih berenergi, serta memiliki tingkat kepuasan kerja yang lebih tinggi.

Kegiatan peningkatan kapasitas dosen ini juga meningkatkan kesadaran peserta
mengenai pentingnya menjaga keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kesehatan
mental. Peserta menunjukkan respons positif terhadap materi yang diberikan serta menilai
bahwa pelatihan ini relevan dengan tantangan yang dihadapi dalam menjalankan tugas
akademik. Hal ini menunjukkan bahwa program pelatihan yang berfokus pada peningkatan
kapasitas individu dapat menjadi salah satu strategi yang efektif dalam mendukung well-
being dosen di lingkungan perguruan tinggi.

Melalui kegiatan peningkatan kapasitas dosen yang dibentuk dengan pengelolaan
tekanan kerja, system thinking dalam menghadapi kompleksitas perubahan, dan penguatan
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trust in colleague menjadi sarana untuk mengelola tuntutan dan sumber daya dosen dalam
bekerja. Hal tersebut berguna untuk hasil kerja dosen yang optimal karena tuntutan dan
sumber daya kerja merupakan salah satu karakteristik kerja dosen. Selain itu, dosen juga harus
mampu mengelola sumber daya supaya performa kerja dan kesejahteraan tetap terjaga
dengan baik.

Implikasi bagi perguruan tinggi adalah penting untuk mendukung pengelolaan mental
workload dan kesiapan menghadapi perubahan organisasi pada dosen. Perguruan tinggi
dapat menyelenggarakan workshop dan program pengembangan sebagai sarana untuk
meningkatkan kemampuan adaptasi terhadap perubahan serta mengelola beban kerja mental.
Melalui upaya tersebut, dosen diharapkan dapat mengelola tuntutan pekerjaan secara efektif
sehingga dapat menjaga kondisi well-being dengan baik dalam menjalankan tugas akademik.
Namun demikian, evaluasi kegiatan ini masih memiliki keterbatasan, antara lain pengukuran
efektivitas masih didasarkan pada self-report yang rentan terhadap bias subjektivitas, dan
evaluasi yang dilakukan belum bersifat jangka panjang sehingga keberlanjutan dampak
program terhadap well-being dosen belum dapat dipastikan sepenuhnya berasal dari
intervensi.

KESIMPULAN

Pelaksanaan workshop peningkatan well-being yang diikuti oleh 54 dosen Universitas
Negeri Surabaya menunjukkan adanya perubahan positif pada pemahaman dan kapabilitas
peserta dalam mengelola tekanan kerja, menghadapi perubahan organisasi, dan menjaga
kesejahteraan kerja. Hasil pre-test dan post-test memperlihatkan peningkatan pada sikap
dalam mengelola diri dari 3,3 menjadi 4,7, sikap dalam mengelola perubahan dari 3,4 menjadi
4,6, serta skor well-being dari 3,5 menjadi 4,3. Selain itu, evaluasi kegiatan menunjukkan bahwa
tingkat pemahaman peserta terhadap materi mencapai rata-rata 4,8 dari skala 5,0, disertai
tingkat kepuasan peserta sebesar 4,5 dan penilaian terhadap pentingnya kegiatan sebesar 4,7.
Secara deskriptif, temuan ini menunjukkan bahwa workshop memberikan kontribusi positif
dalam meningkatkan kesiapan dosen untuk mengelola tuntutan kerja dan perubahan di
lingkungan perguruan tinggi.

Temuan ini mengindikasikan bahwa workshop mengenai manajemen beban kerja
mental dan manajemen perubahan dapat menjadi salah satu bentuk intervensi yang relevan
untuk mendukung well-being dosen. Meskipun demikian, evaluasi kegiatan ini masih terbatas
pada pengukuran jangka pendek dan berbasis self-report, sehingga belum dapat menunjukkan
keberlanjutan dampaknya terhadap perilaku kerja dosen dalam jangka panjang. Oleh karena
itu, perguruan tinggi perlu mempertimbangkan pelaksanaan program lanjutan secara berkala,
disertai pendampingan dan evaluasi longitudinal, agar dampak intervensi terhadap
pengelolaan beban kerja mental dan well-being dosen dapat dipantau secara lebih
komprehensif.
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