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Artikel Info ABSTRACT

Mental health is still a special concern for everyone. The pandemic situation that has occurred almost
throughout the world in the last few years has had an emotional impact, problems with concentration,
stress, and even depression. This research was conducted to determine the effectiveness of ACT in reducing
stress by using previous literature from 10 international research journals that are relevant to the research
variables. The number of participants in this study was 1970 people who were divided into two groups.
Experimental group (n=993 participants) and control group (n=977 participants). This research utilizes data
from the number of participants (n), average value (mean), and standard deviation (SD) to find the effect
size obtained from random effects. The meta-analysis used in this research uses the Egger's Regression
method. Calculations use Jamovi software version 2.2.5.0 to carry out the data calculation process. The
research results show that the random effect model value is -1.24 (95% Cl= -2.249 to -0.227). The results of the
p value = <0.001 with I* (inconsistency) = 98.67%. Based on the results of the meta-analysis test, it can be
concluded that ACT shows a large effect size. This shows that ACT intervention is effective in reducing a
person's stress. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) can be used effectively and has a significant
impact on reducing stress.
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ABSTRAK Kata Kunci
Kesehatan mental masih menjadi perhatian khusus bagi setiap orang. Situasi pandemi yang terjadi hampir ~ Acceptance and
diseluruh dunia dalam beberapa tahun terakhir menimbulkan dampak secara emosional, masalah Commitment Therapy
konsentrasi, stres, hingga depresi. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui efektifitas ACT untuk (ACT);
menurunkan stres dengan menggunakan literatur terdahulu dari 10 jurnal penelitian international yang Stres;
relevan dengan variabel penelitian. Jumlah partisipan pada penelitian ini adalah 1970 orang yang dibagi Meta-analisis
menjadi dua kelompok. Kelompok eksperimen (n=993 partisipan) dan kelompok kontrol (n=977
partisipan). Penelitian ini memanfaatkan data dari jumlah partisipan (n), nilai rata-rata (mean), dan standar
deviasi (SD) akan menemukan effect size yang diperoleh dari random effect. Adapun meta-analisis yang
digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode Egger’s Regression. Perhitungan menggunakan
software jamovi versi 2.2.5.0 untuk melakukan proses perhitungan data. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa nilai random effect model yaitu sebesar -1,24 (95% Cl=-2,249 hingga -0,227). Hasil dari nilai p value =
<0,001 dengan nilai I (inconsistency)= 98,67%. Berdasarkan hasil uji meta-analisis dapat disimpulkan bahwa
ACT menunjukkan adanya effect size yang besar. Hai ini menunjukkan berarti intervensi ACT memiliki
efektifitas pada penurunan stres seseorang. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dapat digunakan
secara efektif dan berdampak signifikan untuk menurunkan stres.
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ACTive: Fighting Stress with Acceptance and Commitment
(Ni Putu Laksmi Dewi & Ananta Yudiarso)

LATAR BELAKANG

Kesehatan mental masih menjadi perhatian khusus
bagi setiap orang. Terlebih lagi pada situasi pandemi yang
terjadi hampir diseluruh dunia dalam beberapa tahun terakhir
menimbulkan  dampak secara emosional, masalah
konsentrasi, stres, hingga depresi. Sejumlah data dari hasil
temuan (Newby et al., 2020) mengungkapkan bahwa dari
total sampel 5071 orang dewasa di Australia sebanyak 33,6%
mengalami stres tingkat sedang, dan 20,4% mengalami stres
yang cukup tinggi. Penelitian sebelumnya menyebutkan
bahwa dalam satu laporan di U.S 40% dari semua profesional
menyatakan bahwa pekerjaan mereka sangat menegangkan
dan memicu stres (American Psychological Association Center
for Organizational Excellence dalam (Wersebe et al., 2018).
Data hasil penelitian (Salari et al., 2020) mengungkapkan
bahwa tingkat stres selama pandemi di Asia sebesar 27,9%
dan di Eropa sebesar 31,9% dengan tingkat signifikansi terjadi
pada kelompok usia 21-40 tahun.

Stres merupakan suatu keadaan individu yang
mengalami tekanan pada sistem biologis, psikologis, dan
sosial sehingga terjadi kesenjangan antara individu dengan
lingkungannya (Sarafino Edward P. & Smith Timothy W.,
2011). Menurut Lazarus & Folkman (1984) stres terjadi karena
adanya ketidaksejahteraan yang dirasakan dalam hidup
individu, akibat dari ketegangan psikis dan psikologis yang
diterima dari berbagai tekanan dalam hidupnya. Dengan kata
lain stres dapat disimpulkan sebagai keadaan individu yang
mengalami ketegangan yang menyasar fungsi biologis,
psikologis, dan sosial dikarenakan adanya tuntutan yang
melebihi kapasitas diri.

Menurut Sarafino Edward P. & Smith Timothy W.,
(2011) stres disebabkan oleh dua faktor yaitu faktor internal
meliputi kurangnya keyakinan pada diri dan kepribadian yang
berbeda-beda. Selain itu faktor eksternal seperti faktor
lingkunngan keluarga, sekolah, masyarakat dan hubungan
dengan orang sekitar. Aspek-aspek yang dapat membangun
stres dalam diri individu berasal dari suatu kondisi atau
keadaan dimana individu merasakan adanya tekanan yang
berlebih maupun secara tiba-tiba sehingga tubuh merespon
rangsangan tersebut dengan berbagai macam perasaan:
perasaan vyang tidak dapat diprediksi (feeling of
unpredictability), perasaan yang tidak dapat dikontrol (feeling
of unpredictability), dan perasaan tertekan (feeling of
overload) (Cohen et al., 1983).

Menanggapi berbagai masalah lain yang muncul
akibat terjadinya stres pada setiap orang dengan latar
belakang yang berbeda-beda, maka dibutuhkan intervensi
khusus yang dapat menurunkan stres pada individu. Salah
satunya dengan melatih kemampuan kognitif individu dalam
menghadapi stres dan memperkuat respon adaptif pada
individu (Borji et al., 2017). Jenis intervensi dengan
penekanan pada konsep penerimaan dan keasadaran
individu dalam mengelola stres adalah ACT atau Acceptance
and Commitment Therapy.

ACT merupakan terapi yang berfokus pada konsep
penerimaan, kesadaran individu, pemikiran untuk berubah,
mengambil keputusan dan nilai-nilai individu dalam
merespon tekanan yang dihadapi (Hayes et al., 2006).

Dengan demikian individu mampu mengelola perasaan dan
pikiran yang dimiliki, menerima keadaan dan perubahan yang
dihadapi. Selain itu, individu mampu berkomitmen walaupun

menerima  pengalaman  atau situasi yang tidak
menyenangkan. Pendekatan terapi Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) menonjol sebagai suatu

pendekatan yang menjanjikan, terutama dalam menanggapi
tantangan kompleks masyarakat modern.

Beberapa penelitian sebelumnya telah menguji
efektifitas ACT. Penelitian yang dilakukan oleh Losada et al.,
(2015)membandingkan keefektifan Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) dengan Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) pada keluarga yang merawat pasien demensia.
Hasilnya menunjukkan bahwa secara statistik dan klinis, ACT
lebih efektif dalam mengurangi tingkat stres yang terkait
dengan gejala depresi dan kecemasan. ACT juga berhasil
mengatasi masalah yang terkait dengan caregiving dan dapat
diterapkan pada keluarga atau pasangan yang merawat
pasien kanker, memberikan dukungan yang diperlukan. ACT
membantu caregiver pasien kanker menghadapi berbagai
emosi negatif seperti kesedihan, kecemasan, ketidakpastian,
dan kemarahan, tanpa menghindarinya (Kéhle et al., 2015 ;
Nuraini & Hartini, 2021). Temuan ini sejalan dengan penelitian
Davis et al., (2015) yang menunjukkan bahwa penerapan ACT
pada caregiver pasien paliatif dapat membantu mereka
menemukan makna kehidupan yang lebih positif, serta
mengatasi kesedihan dan tekanan psikologis.

Penelitian ini menggunakan pendekatan metaanalisis
untuk  mengevaluasi  efektivitas  Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) dalam menurunkan tingkat stres
di tingkat populasi. Dengan mengumpulkan dan menganalisis
data dari berbagai penelitian, penelitian ini bertujuan untuk
memberikan pandangan komprehensif tentang kinerja ACT
dalam meredakan dan mengelola stres, khususnya di
kalangan masyarakat yang cenderung mengalami tekanan
emosional. Melalui pemahaman yang lebih mendalam
terhadap peran ACT, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan panduan bagi pengembangan program
intervensi yang lebih terarah dan relevan, memenuhi
kebutuhan kesejahteraan mental di tingkat populasi yang
lebih luas.

Berdasarkan pemaparan diatas, penelitian ini memiliki
tujuan untuk meningkatkan validitas secara statistik melalui
meta-analisis untuk mengevaluasi besaran efek yang terkait
dengan penggunaan intervensi ACT dalam mengurangi
tingkat stres pada individu remaja hingga dewasa dengan
cara menghitung effect size pada penelitian-penelian yang
telah didapatkan.

METODE PENELITIAN

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
dan menerapkan metode meta-analisis untuk
menggabungkan temuan-temuan sebelumnya (Siswanto,
2010). Meta-analisis digunakan untuk menguji efektifitas
intervensi klinis dari beberapa penelitian yang menggunakan
metode randomized control trials (RCT). Tujuannya untuk
melihat gambaran mengenai effect size dari teknik terapi
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yang digunakan untuk membuat kesimpulan dari beberapa
penelitian yang telah dilakukan. Penelitian ini juga bertujuan
untuk mengamati bias publikasi, yakni kecenderungan
seorang peneliti untuk menampilkan hasil-hasil positif yang
mungkin muncul dalam sebuah penelitian.

Teknik Analisis Data

Berdasarkan tujuan diadakannya penelitian ini, yaitu
untuk melihat efektifitas dari ACT untuk menurunkan stres,
maka penelitian ini akan menggunakan jurnal-jurnal
penelitian eksperimen. Hasil post-treatment dari penelitian
terdahulu akan dianalisa menggunakan meta-analisis. Untuk
dapat mengetahui effect size, maka digunakan nilai rata-rata
(mean), standar deviasi (SD), serta jumlah sampel (n) pada
hasil post-treatment penelitian terdahulu. Analisis dalam
penelitian ini dilakukan dengan menggunakan perangkat
lunak Jamovi versi 2.2.5.0. Besarnya efek dapat dianggap
signifikan jika nilai yang diperoleh melebihi 0,8 (effect size
besar), jika nilainya berada di atas 0,5, maka efek tersebut
dapat dianggap sebagai effect size sedang, dan jika hasil
effect size menunjukkan nilai di bawah 0,2, maka effect
tersebut dianggap kecil (Lipsey & Wilson, 2001).

Apabila nilai > (Inconsistency) menunjukkan
peningkatan, itu menandakan variasi hasil atau keragaman
yang lebih tinggi, begitu pula sebaliknya. Selanjutnya,
dilakukan analisis pada variabel moderator untuk
mengevaluasi pengaruh variabel moderator pada variabel
independen dan variabel dependen. Analisis ini dilakukan jika
adanya keragaman atau heterogenitas. Variabel moderator
dikelompokkan berdasarkan karakteristik khusus seperti
usia, jenis kelamin, dan faktor lainnya. Dalam penelitian ini,
dilakukan pengukuran variabel moderator negara untuk
menentukan apakah negara memiliki pengaruh terhadap
ukuran efek penelitian atau tidak. Untuk menilai bias
publikasi, digunakan metode Egger’s Regression.

Metode Pencarian Data dan Seleksi Penelitian

Metode pencarian data untuk melakukan meta-
analisis adalah dengan mengidentifikasi berbagai jurnal yang
relevan. Pencarian jurnal dimulai pada bulan April hingga Mei

2022. Sumber data yang didapatkan dari berbagai database,

yaitu ScienceDirect, Google Scholar, PubMed. Kata kunci yang

digunakan dalam pencarian adalah “Acceptance and

Commitment Therapy for Stress”, “ACT to reduce stress”.

Peneliti melakukan seleksi berbagai jurnal yang didapat

(screening) dengan melihat kriteria inklusi dan ekslusi untuk

menentukan jurnal-jurnal yang digunakan. Kriteria inklusi dari

penelitian ini antara lain:

1. Jurnal internasional atau berbahasa inggris yang telah
dipublikasikan dengan rentang tahun publikasi 2016-2022.

2. Jurnal penelitian dengan menggunakan metode
eksperimen 2 kelompok (kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol).

3. Memiliki informasi terkait hasil pre-test dan post-test, nilai
rata-rata (M), standar deviasi (SD) dan jumlah partisipan
(n).

4. Menggunakan intervensi Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) dan stres sebagai variabel dependen.

Adapun kriteria eksklusi pada penelitian ini sebagai
berikut:

1. Menggunakan bahasa selain bahasa inggris dan tahun
publikasi melebihi lebih dari 6 tahun terakhir.

2. Penelitian tidak memiliki kelompok pembanding (single
case).

3. Tidak terdapat informasi terkait hasil pre-test dan post-
test, nilai rata-rata (M), standar deviasi (SD), dan jumlah
partisipan (n).

4. Tidak menggunakan intervensi ACT dan stres sebagai
variabel dependen.

Berdasarkan kriteria yang telah ditentukan, peneliti
mendapatkan 10 jurnal yang berhasil lolos dan dapat
digunakan dalam studi meta-analisis. Berikut merupakan
gambaran mengenai tahapan seleksi jurnal yang disusun
sesuai dengan panduan PRISMA 2020 (Page et al., 2021)
terlampir pada gambar 1.

bukan, penelitian eksperimen,

—
Pencarian  menggunaken
kgf"" ord r_nela]m datzbiase: Jumal yang tidak disertakan:
Science Direct (586} — 4| tidak berbahasa Inggris;
: gsgﬂ: ;EE;ST (6) bukan,penelitian kuantitatit;
= {n=1072)
Mt l
—
. el yeng i seleksi Jummal yang tidak disertakan:
] E::rd;:;)r Kan judul melebihi 5 tahun terakhir
E l {n=423)
b— | Jumal teks lengkap sesuai #| Jumal yang tidak disertakan:
kelayakan tidak mengeunakan ACT dan
{n=183) stress{n=140)

g Jurnal yang sesuai dengan
tujuan penelitian
(I"I = 68‘!

k4

Jumal yang tidak sesuai:
tidak.menggunakan RCT
l {n=215)

Jurmal yang direview setelzh
diefiminasi dan sesual dengan
topik penelitian {n=1c)

Induded [

Gambar 1. Skema Alur Pencarian Data Penelitian

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil uji meta-analisis yang telah
dilakukan terhadap penelitian-penelitian sebelumnya terkait
dengan penerapan ACT untuk mengurangi tingkat stres,
hasilnya menunjukkan bahwa terdapat efek yang signifikan
dengan ukuran efek yang besar. Tabel 1 menunjukkan
metode intervensi yang dilakukan berdasarkan 10 jurnal yang
telah dianalisa menggunakan metode intervensi ACT di
berbagai negara dengan menggunakan berbagai jenis alat
ukur seperti PSS, PSM, dan DASS 21 untuk variabel stres.
Perhitungan pada penelitian ini menggunakan software
jamovi versi 2.2.5.0 untuk melakukan proses perhitungan.
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Tabel 1. Kumpulan Jurnal Penelitian Terdahulu

No Peneliti Negara Metode Intervensi Alat Ukur Usia g 95% Cl
1 (zarvijani et al., 2021) Kelompok eksperimen mendapatkan pelatihan berbasis ACT PSS -0,81 -1,29 hingga -
Iran menurut model Steven Hayes dalam 8 sesi dengan durasi 2 jam Under 25 - 0,32
persesi, sedangkan kelompok kontrol hanya menerima intervensi 410ver
rutin (kontrol stres, keterampilan hidup, dan lokakarya
pengendalian amarah)
2 (Morin et al., 2021) Lokakarya KORSA berbasis ACT yang terdiri dari 4 lokakarya dengan  PSM 1,24 -1,63 hngga
Kanada durasi masing-masing 2,5 jam. 18-55 Tahun -0,86
3 (Wynne et al., 2019) Terdiri dari 8 sesi, 1 sesi / minggu dengan durasi 90 menit yang DASS 21 -1,93 -2,47 hingga
Irlandia didasari dengan model ACT kontemporer untuk pasien IBD yang 18-65 Tahun -1,40
menekankan pada pengurangan stress.
4 (Viskovich & Pakenham, Australia ACT berbasis Web (Program YOLO) terdiri dari 4 modul selama 4 DASS 21 18+ Tahun -0,36 -0,47 hingga
2020) minggu dengan durasi 30-45 menit. -0,24
5 (Sairanen et al., 2019) Intervensi ACT berbasis web (5 modul) diberikan 4 jam persesi DASS 21 Rata-rata -0,18 -0,64 hingga
Swedia dengan pendampingan selama 2 jam dilakukan selama 1-2 minggu. 42.65 Tahun 0,27
6 (Puolakanaho et al., 2019) Intervensi ACT berbasis Web dan Seluler diberikan selama 5 minggu  Single Item 0,00 -0,31 hingga
Finlandia yang disebut Youth Compass Stress 15.27 Tahun 0,31
7 (Chong et al., 2019) Terdiri dari 4 sesi (1 sesi perminggu) dan menerima 90 menit DASS 21 -2,43 -2,83 hingga
Hongkong Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 18-65 Tahun -2,04
8 (Varshosaz & Kalantari, 2018) ACT diberikan kepada kelompok eksperimen selama 8 minggu PSS -5,36 -6,85 hingga
Iran berturut-turut selama 90 menit persesi dan kelompok kontrol hanya 18-40 Tahun -3,88
menerima pengobatan seperti biasa (TAU, Farmakoterapi)
9 (Gloster et al., 2019) Intervensi diberikan total 12 jam yang kemudian dibagi dalam 2 PSS -0,46 -1,14 hingga
Swiss pelatihan dengan masing-masing 6 jam persesi (7 hari terpisah). 18-40 Tahun 0,21
10 (Burckhardt et al., 2016) Terdiri dari 16 sesi dengan durasi selama 30 menit persesi dalam 3 DASS 21 -0,29 -0,78 hingga
Australia bulan. 9 sesi pertama berbasis Acceptance and Commitment Therapy 15-18 Tahun 0,21

(ACT) dan sesi berikutnya Positive Psychology.
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Tabel 2. Plot Random Effect & Heterogenitas

Estimate Se y4 PValue ClLowerBound ClUpperBound [I? Egger’s Regg
Intercept -1,24 0,516 -2,40 0,016 -2,249 -0,227 98,67% -3,361
p <.001
Tabel 2 menunjukkan hasil perhitungan menunjukkan  lebih dari 80%. Selain itu, asesmen bias publikasi

adanya effect size yang besar, dengan nilai Hedge’s g = -
1,24 (95% Cl= -2,249 hingga -0,227). Tanda negatif di depan
angka effect size menunjukkan bahwa kelompok eksperimen
mengalami  penurunan stres. Heterogenitas variasi I?
(inconsistency)= 98,67% yang berarti data bersifat heterogen
atau bervariasi dari masing-masing penelitian karena nilai I?

menunjukkan bahwa terdapat bias publikasi karena p < 0,05,
dengan skor yang didapat dalam Egger’s Regression sebesar
-3,361 dengan besaran nilai p <0,001. Dari hasil yang didapat
menunjukkan bahwa ACT mampu efektif dalam menurunkan
stres yang dialami seseorang walaupun memiliki bias
publikasi.

Zarvijani, S.AH. etal, 2021 . -0.81 [-1.29,-0.32]
Mourin, L. etal, 2020 - -1.24 [-1.63, -0.86)
Wynne, B. etal 2019 i -1.93 [-2.47,-1.40]
Viskovich, S. etal, 2019 ] -0.36 [-0.47,-0.24)
Sairanen, E. etal 2018 = -0.18 [0.64, 0.27)
Fuolakanaho, A. etal 2018 g 5 0.00 [-0.31, 0.31]
Chong, Y.etal, 2018 .- -2.43[-2.83, -2.04]
“arshosaz, P etal 2018 [ -5.36 [-6.85, -3 .88)
Gloster, A.T. et al, 2017 om -0.46 [1.14, 0.21)
Burckhard, R. &t al, 2016 =l -0.20 [[0.78, 0.21)
RE Modsl —— -1.24 [-2.25, -0.23)
T T T

Gambar 2. Forest Plot

Tabel 3. Plot Random Effect & Heterogenitas Moderator Negara

. Cl Lower Cl Upper 2 Egger’s
Estimate Se z P Bound Bound I Regg
Intercept -2,259 1,035 -2,18 0,029 -4,287 -0,230 98,58% -2,993
Moderator 0,247 0,219 1,13 0,259 -0,182 0,676 p 0.003
Tabel 3 menunjukkan hasil analisa menggunakan negara memiliki pengaruh yang kecil namun tidak signifikan

moderator negara. Nilai effect size yang didapat dari
moderator negara sebesar -2,259 (95% Cl= -4,287 sampai -
0,230). Hasil yang didapat menunjukkan bahwa moderator

dalam menurunkan stres pada seseorang. Nilai yang didapat
sebesar 0,247. Hasil I? (inconsistency)= 98,58% dan nilai bias
publikasi Egger’s Regression -2,993 dengan nilai p 0,003.

Zarvijani, 3. A H etal, 2021
“arshosaz, P etal 2018
Mourin, L. etal 2020
Wynne, B. etal, 2019
Viskavich, 5. etal, 2019
Burckhard, R. et al, 2016
Sairanen, E. et al, 2018
Fuolakanaho, A. etal 2018
Chong, Y. etal 2018
Gloster, A.T. et al, 2017

0,81 [-1.29, -0.32]
-5.36 [-6.85, 3.88]
_-—— 124 [1.63, -0.86]
1,93 [-2.47, -1.40]
0,36 [-0.47, -0.24]
020 [-0.78, 0.21]
018 [-0.64, 0.27]
0.00 [-0.31, 0.31]
- ; 243 [-2.83, 2.04]
046 [-1.14, 0.21]

Gambar 3. Forest Plot Moderator Negara
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PEMBAHASAN

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) adalah
suatu pendekatan psikoterapi yang dikembangkan untuk
membantu individu mengatasi kesulitan psikologis dan
meningkatkan kesejahteraan mental mereka. Acceptance
and Commitment Therapy (ACT) telah menjadi pendekatan
yang signifikan dalam mengelola stres, terutama karena
fokusnya pada penerimaan, komitmen nilai, dan tindakan
yang bermakna. ACT telah menunjukkan efektivitasnya

dalam berbagai konteks, termasuk mengatasi stres,
kecemasan, depresi, dan gangguan mental lainnya.
Pendekatan  ini  memungkinkan  individu  untuk

mengembangkan hubungan yang lebih fleksibel dengan
pikiran dan emosi mereka, sehingga dapat merespon hidup
dengan lebih adaptif dan kohesif. Dengan menekankan
penerimaan dan komitmen nilai, ACT membantu individu
untuk tidak hanya mengurangi gejala, tetapi juga
meningkatkan kualitas hidup mereka secara keseluruhan.
Melalui pengembangan kehadiran sadar dan pemahaman
nilai-nilai hidup yang mendalam, ACT membuka jalan untuk
perubahan positif yang berkelanjutan.

Berdasarkan hasil perhitungan meta-analisis yang
diperoleh, effect size yang didapatkan yaitu Hedge’s g= -
1,24 (95% Cl= -2,249 hingga -0,227) yang berarti ACT
menunjukkan pengaruh yang besar dalam menurunkan stres.
Kategori yang besar ini dikarenakan 10 jurnal terdahulu yang
dianalisis memiliki positive finding dengan nilai effect size
yang rata-rata sedang hingga besar. Nilai effect size yang
masuk kedalam kategori besar memiliki arti bahwa intervensi
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) berdaya guna
untuk mengurangi stres. Sependapat dengan hal ini,
pernyataan Yadavari et al (2021) mengatakan bahwa
intervensi ACT mampu secara efektif untuk menurunkan
stres pada seseorang. Hal lain yang dapat ditinjau ialah
penelitian yang memiliki nilai effect size paling besar adalah
penelitian Varshosaz & Kalantari (2018) dengan nilai Hedge’s
g =-5.36 (95% Cl=-6,85 hingga -3,88). Kemudian (Chong et al.,
2019) dalam hasil penelitiannya juga menunjukkan nilai effect
size yang besar yaitu Hedge’s g = -2.43 (95% Cl=-2,83 hingga -
2,04). Disisi lain penelitian yang menunjukkan nilai effect size
paling kecil yaitu penelitian oleh (Puolakanaho et al., 2019)
dengan nilai effect size g = -0.00 (95% Cl= 0,31 hingga 0,31).
Secara keseluruhan dari hasil meta-analisis yang dilakukan,
membuktikan bahwa intervensi ACT memiliki efektifitas
untuk menurunkan stres, akan tetapi nilai effect size yang
dihasilkan berbeda-beda.

Apabila melihat hasil effect size dari penelitian
tersebut, terdapat beberapa perbedaan dalam hal
karakteristik subjek, usia, jumlah subjek, dan metode
intervensi yang diberikan. Subjek pada penelitian dengan nilai
effect size terbesar adalah 32 wanita dengan kanker payudara
non-metastasis yang memiliki rentang usia 18-40 tahun,
sedangkan penelitian dengan nilai effect size paling kecil
menggunakan subjek 81 siswa kelas 9 dengan rata-rata usia
15,27 tahun. Pada penelitian Varshosaz & Kalantari (2018)
metode intervensi yang digunakan dengan menerapkan ACT
kepada kelompok eksperimen selama 8 minggu berturut-

turut dengan durasi 90 menit persesi. Puolakanaho et al.
(2019) pada penelitiannya menggunakan metode intervensi
yaitu ACT berbasis Web dan Seluler diberikan selama 5
minggu yang disebut Youth Compass. Penelitian dengan nilai
effect size terbesar, intervensi diberikan secara langsung,
setiap awal sesi dilakukan reviu terhadap tugas sebelumnya,
kemudian diajarkan teknik-teknik baru ACT, dilanjutkan
dengan diskusi, pengajaran materi, dan diakhiri dengan
berbagi pengalaman dari anggota kelompok. Berbeda
dengan penelitian dengan nilai effect size terkecil, intervensi
ACT diberikan berbasis program web dan seluler. Selain itu
wilayah penelitian pada kedua penelitian ini juga berbeda
yaitu Varshosaz & Kalantari ( 2018) melakukan penelitian di
Iran sedangkan Puolakanaho et al., (2019) melakukan
penelitiannya di Finlandia.

Beberapa faktor lain yang dapat mempengaruhi ACT
untuk menurunkan stres, seperti karakteristik subjek. Gloster
etal., (2019) pada penelitiannya menyatakan bahwa ACT akan
lebih efektif ketika subjek membutuhkan perawatan klinis
dan merasakan penderitaan dalam dirinya. Dalam
penerapannya intervensi ACT dapat disesuaikan dengan
kebutuhan subjek, sehingga apa yang menjadi tujuan dari
intervensi tersebut dapat tercapai. Hal ini dikarenakan
pemilihan metode intervensi yang kurang sesuai justru dapat
menimbulkan dampak negatif terhadap proses intervensi.
Pada dasarnya metode intervensi ACT yang digunakan
terhadap penurunan stres juga harus memperhatikan usia
dan karakteristik subjek, agar dapat mendesain metode
intervensi yang seefektif mungkin.

Penelitian ini memiliki bias publikasi yang berarti perlu
adanya negative finding dari sebuah penelitian untuk melihat
spesifikasi dari kelemahan intervensi Acceptance and
Commitment Therapy (ACT). Borenstein et al. (2009)
menjelaskan adanya 7 kecenderungan yang tinggi untuk
mempublikasi studi dengan nilai effect size besar daripada
studi yang menunjukkan effect size yang relatif kecil.
Penelitian ini tetap menegaskan bahwa ACT tetap efektif
dalam menurunkan stres meskipun adanya bias publikasi,
menambah keandalan temuan.

Analisis moderator yang dilakukan dalam penelitian ini
adalah negara sebagai variabel moderator antara ACT dan
stres sehingga didapatkan hasil 0,247 (95% Cl=-0,182-0,676)
yang menunjukkan bahwa negara memberikan dampak
positif, meskipun ukurannya tidak begitu besar secara
keseluruhan. Namun, perlu diakui bahwa hasil
(inconsistency) sebesar 98,58% menunjukkan tingkat
heterogenitas yang sangat tinggi antara studi-studi yang
dianalisis. Hal ini menandakan variasi yang cukup besar dalam
hasil respons terhadap intervensi ACT di berbagai negara
(Varshosaz & Kalantari, 2018).

Tingkat heterogenitas yang tinggi ini perlu dicermati
karena dapat memengaruhi generalisabilitas hasil,
menimbulkan pertanyaan terkait dengan keseragaman
intervensi di berbagai konteks budaya dan sosial. Dari hasil
tersebut perlunya pengembangan dan penyesuaian
intervensi ACT sesuai dengan konteks budaya dan sosial
masing-masing negara untuk meningkatkan efektivitasnya
dalam menurunkan tingkat stres. Penelitian dalam bidang
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sosial seringkali menghasilkan effect size yang kecil karena
manusia dipengaruhi oleh faktor-faktor yang saling terkait,
dan pada hakikatnya, manusia memiliki sifat multidimensi
(Widhiarso, 2017) .

KESIMPULAN

Berdasarkan 10 penelitian yang telah ditetapkan oleh
peneliti, maka dapat disimpulkan bahwa intervensi
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dapat digunakan
secara efektif dan berdampak signifikan untuk menurunkan
stres pada individu. Meskipun ada beberapa tantangan dalam
heterogenitas dan bias publikasi, temuan ini memberikan
dasar yang cukup kuat untuk mempertimbangkan ACT
sebagai pendekatan yang dapat diterapkan dalam
penanganan stres di berbagai setting klinis. Asumsi ini
didasarkan pada ide bahwa keefektifan ACT dapat
ditingkatkan melalui kolaborasi atau kombinasi dengan
intervensi lain.

Adapun saran untuk penelitian selanjutnya adalah
diharapkan dapat melakukan replikasi penelitian guna
memperkaya referensi terkait dengan efektifitas Acceptance
and Commitment Therapy (ACT) terhadap stres. Peneliti
selanjutnya dapat menggunakan karakteristik sampel atau
moderasi yang berbeda seperti jenis kelamin, alat ukur, usia,
dan lainnya guna melakukan peninjauan yang lebih dalam
terkait efektivitas ACT. Selain itu, diperlukan penelitian lebih
lanjut untuk mengeksplorasi perbandingan ACT dengan jenis
intervensi lainnya untuk menilai dan memahami lebih lanjut
efektivitasnya dalam mengurangi stres.
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