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MINDFUL LEADERSHIP: KESADARAN DIRI DAN 

KETENANGAN DALAM ERA DIGITALISASI CEPAT 

 

Pendahuluan 

Kepemimpinan pada era digital tidak lagi cukup dipahami sebagai 

kemampuan menetapkan target, mengawasi eksekusi, lalu memastikan 

organisasi bergerak lebih cepat daripada pesaing. Zaman kita ditandai 

oleh percepatan digitalisasi, ledakan komunikasi daring, integrasi AI ke 

dalam pekerjaan, serta hilangnya batas yang dulu relatif jelas antara 

waktu kerja dan waktu pribadi. World Economic Forum dalam Future of 

Jobs Report 2025 menggambarkan bahwa perubahan teknologi, 

ketidakpastian ekonomi, fragmentasi geopolitik, perubahan demografis, 

dan transisi hijau sedang bersama-sama membentuk ulang dunia kerja 

hingga 2030; laporan itu dihimpun dari lebih dari 1.000 pemberi kerja 

yang mewakili lebih dari 14 juta pekerja di 55 ekonomi. Dalam konteks 

seperti ini, pemimpin tidak hanya dituntut untuk cepat, tetapi juga jernih; 

tidak hanya produktif, tetapi juga hadir secara utuh; tidak hanya 

tangguh, tetapi juga tenang. (World Economic Forum) 

Di tengah derasnya arus digitalisasi, ketenangan justru menjadi sumber 

daya strategis yang langka. Microsoft Work Trend Index 2025, yang 

didasarkan pada survei global dan triliunan sinyal produktivitas, 

menunjukkan bahwa pekerja Microsoft 365 rata-rata mengalami 

interupsi setiap dua menit oleh rapat, email, atau notifikasi. Dalam situasi 

seperti itu, perhatian menjadi terpecah, kerja mendalam menjadi rapuh, 

dan refleksi sering kalah oleh respons cepat. Bagi pemimpin, realitas ini 

https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/
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menimbulkan pertanyaan mendasar: bagaimana membuat keputusan 

yang bijaksana jika pikiran terus-menerus ditarik oleh kebisingan digital? 

(Microsoft) 

Tema ini tidak dapat dipisahkan dari kesehatan mental kerja. WHO 

menegaskan bahwa lingkungan kerja yang buruk—termasuk beban kerja 

berlebihan, kontrol kerja yang rendah, ketidakamanan kerja, budaya 

organisasi yang memungkinkan perilaku negatif, dan dukungan yang 

minim—menjadi risiko nyata bagi kesehatan mental. WHO juga 

memperkirakan bahwa 15% orang dewasa usia kerja mengalami 

gangguan mental pada 2019, sementara depresi dan kecemasan 

menyebabkan hilangnya sekitar 12 miliar hari kerja per tahun dengan 

kerugian produktivitas hampir US$1 triliun. Bagi dunia kepemimpinan, 

data ini penting karena menunjukkan bahwa kapasitas organisasi tidak 

hanya ditentukan oleh strategi dan teknologi, tetapi juga oleh kualitas 

batin manusia yang menjalankannya. (World Health Organization) 

Dalam lanskap seperti itulah mindful leadership menjadi relevan. 

Kepemimpinan mindful bukan sekadar latihan relaksasi, bukan gaya 

manajerial yang “lebih lembut,” dan bukan kosmetik budaya perusahaan. 

Ia adalah bentuk kepemimpinan yang menempatkan kesadaran diri, 

kejernihan perhatian, pengelolaan emosi, kehadiran penuh, serta respons 

yang tidak reaktif sebagai fondasi bertindak. Sebuah tinjauan ilmiah 

tahun 2024 tentang kualitas pemimpin mindful menyimpulkan tiga pilar 

utamanya: attention, awareness, dan authenticity—perhatian, kesadaran, 

dan keotentikan. Ketiganya sangat relevan dalam era digitalisasi cepat, 

ketika masalah utama kepemimpinan bukan hanya kurangnya data, 

melainkan melimpahnya distraksi. (PMC) 

Esai ini berangkat dari tesis bahwa pada era digitalisasi cepat, 

kepemimpinan yang efektif harus semakin bersifat mindful. Pemimpin 

yang berhasil bukan hanya yang paling cepat mengadopsi teknologi, 

tetapi yang paling mampu menjaga kualitas perhatian, ketenangan 

https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/
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emosi, kejernihan moral, dan ruang refleksi di tengah tekanan kecepatan. 

Dengan kata lain, semakin digital dunia kerja, semakin besar kebutuhan 

akan pemimpin yang sadar diri dan tidak dikuasai oleh kebisingan 

zaman. 

 

I. Memahami Mindful Leadership 

Secara sederhana, mindfulness mengacu pada perhatian dan kesadaran 

terhadap momen kini tanpa penilaian tergesa-gesa. NCCIH menjelaskan 

mindfulness sebagai bentuk perhatian atau kesadaran pada saat ini 

tanpa menghakimi, dan mengaitkannya dengan berbagai program 

seperti mindfulness-based stress reduction dan mindfulness-based 

cognitive therapy. Definisi ini tampak sederhana, tetapi implikasinya 

besar: seseorang belajar hadir pada pengalaman, mengamati pikiran dan 

emosi, lalu merespons secara lebih sadar alih-alih bertindak otomatis. 

(NCCIH) 

Ketika mindfulness dibawa ke dalam kepemimpinan, maknanya menjadi 

lebih luas daripada sekadar praktik meditasi. Tinjauan semi-sistematis 

tahun 2024 tentang mindful leader menelusuri 19 studi dari 2000–2021 

dan menyimpulkan bahwa pemimpin mindful ditandai oleh tiga kualitas 

utama: perhatian, kesadaran, dan keotentikan. Perhatian berarti 

kemampuan memusatkan fokus secara stabil; kesadaran berarti 

kemampuan mengenali proses internal maupun dinamika eksternal 

dengan jernih; dan keotentikan berarti bertindak secara lebih selaras 

dengan nilai dan realitas, bukan semata dorongan ego atau kepalsuan 

peran. (PMC) 

Definisi ini penting karena banyak organisasi salah memahami 

mindfulness sebagai teknik relaksasi individual yang terpisah dari 

kepemimpinan strategis. Padahal, dalam konteks kepemimpinan, 

https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-and-mindfulness-effectiveness-and-safety
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/
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mindfulness adalah kemampuan regulasi diri yang berdampak langsung 

pada mutu keputusan, kualitas komunikasi, kemampuan mendengar, 

dan cara seorang pemimpin hadir di tengah konflik. Penelitian tahun 

2019 tentang mindfulness dan komunikasi kepemimpinan menunjukkan 

bahwa mindfulness yang dilaporkan pemimpin berkorelasi positif 

dengan beberapa aspek kepuasan pengikut, dan hubungan itu dimediasi 

sepenuhnya oleh mindfulness pemimpin dalam komunikasi sebagaimana 

dipersepsikan pengikut. Dengan kata lain, mindfulness tidak berhenti di 

dalam kepala pemimpin; ia tampak dalam cara pemimpin berbicara, 

mendengarkan, dan membuat orang lain merasa dihargai. (PMC) 

Penelitian yang lebih baru tahun 2025 menambahkan dimensi lain yang 

sangat penting, yakni keamanan psikologis. Studi tersebut menunjukkan 

bahwa mindfulness pemimpin dalam komunikasi berpengaruh positif 

terhadap psychological safety karyawan, dengan empati pemimpin dan 

kepercayaan interpersonal sebagai mediator penting. Temuan ini sangat 

relevan dalam era digitalisasi cepat, karena organisasi yang terus 

berubah memerlukan ruang di mana orang dapat menyampaikan 

kekhawatiran, bertanya, mengakui ketidaktahuan, dan bereksperimen 

tanpa takut dipermalukan. (PMC) 

Maka, mindful leadership dapat dipahami sebagai kemampuan 

memimpin dari tempat yang lebih sadar, lebih tenang, lebih terarah, dan 

lebih otentik. Ia bukan kebalikan dari ketegasan; justru ia menolong 

ketegasan agar tidak berubah menjadi reaktivitas. Ia bukan lawan 

produktivitas; justru ia menjaga produktivitas agar tidak berubah 

menjadi kekacauan yang melelahkan. Dalam konteks digital, mindful 

leadership adalah upaya menyelamatkan kualitas kehadiran manusia di 

tengah intensitas mesin, metrik, dan notifikasi. 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6450257/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/
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II. Mengapa Era Digitalisasi Cepat Membutuhkan Kepemimpinan 

yang Mindful 

Digitalisasi cepat menciptakan paradoks besar. Di satu sisi, teknologi 

mempercepat koordinasi, membuka fleksibilitas, memudahkan analitik, 

dan membantu otomasi tugas. Di sisi lain, digitalisasi juga memecah 

perhatian, mengaburkan batas kerja-pribadi, memperbesar tekanan 

respons cepat, dan menormalisasi budaya “selalu aktif.” Sebuah tinjauan 

sistematis 2025 tentang konektivitas digital di tempat kerja 

menyimpulkan bahwa alat digital memang meningkatkan efisiensi dan 

fleksibilitas, tetapi juga menambah beban kerja, cognitive overload, stres, 

kelelahan mental, dan gangguan tidur. Kajian OECD tentang dampak 

teknologi digital terhadap kesejahteraan juga menegaskan bahwa 

teknologi digital dapat memberdayakan, tetapi sekaligus membawa 

risiko tantangan kesehatan mental, misinformasi, dan pelanggaran 

privasi. (PMC) 

Kondisi ini berarti bahwa masalah kepemimpinan masa kini bukan hanya 

“bagaimana mempercepat kerja,” tetapi “bagaimana menjaga kualitas 

pikiran dalam kerja yang dipercepat.” Banyak organisasi tergoda 

menganggap percepatan sebagai nilai intrinsik. Rapat dipadatkan, kanal 

komunikasi diperbanyak, pelaporan diperinci, dan target respons 

dipersingkat. Akibatnya, pemimpin sering hidup dalam mode reaktif: 

membuka pesan, membalas, menghadiri rapat, memadamkan krisis, lalu 

mengulangi siklus yang sama. Dalam jangka pendek, pola ini tampak 

produktif. Dalam jangka panjang, ia mengikis kapasitas untuk berpikir 

strategis, mendengar secara mendalam, dan merespons dengan 

kebijaksanaan. 

World Economic Forum memberikan petunjuk yang menarik mengenai 

kebutuhan keterampilan masa depan. Dalam Future of Jobs Report 2025, 

keterampilan inti yang sangat dicari bukan hanya AI and big data atau 

technology literacy, tetapi juga resilience, flexibility and agility, leadership 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12192724/
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and social influence, creative thinking, serta curiosity and lifelong learning. 

Laporan itu juga memperkirakan bahwa 39% keterampilan yang dimiliki 

pekerja akan berubah atau menjadi usang pada 2025–2030, dan 59 dari 

100 pekerja akan membutuhkan pelatihan pada horizon tersebut. Ini 

menunjukkan bahwa kemampuan manusiawi untuk menjaga kelenturan 

batin, belajar, dan memimpin orang lain menjadi semakin penting justru 

ketika teknologi makin dominan. (World Economic Forum) 

Dengan demikian, mindful leadership menjadi penting bukan karena 

dunia digital “terlalu lembut” sehingga perlu ditenangkan, melainkan 

karena dunia digital begitu cepat sehingga mudah membuat manusia 

kehilangan pusat gravitasinya. Pemimpin mindful membantu organisasi 

menghindari dua ekstrem: lamban karena takut berubah, atau cepat 

tetapi kosong karena kehilangan kejernihan. Ia membawa jeda reflektif 

ke dalam budaya yang memuja kecepatan. 

 

III. Kesadaran Diri sebagai Fondasi Kepemimpinan 

Pilar pertama mindful leadership adalah kesadaran diri. Banyak masalah 

kepemimpinan sesungguhnya bukan lahir dari ketidaktahuan teknis, 

tetapi dari kurangnya pengenalan terhadap diri sendiri: apa yang 

memicu reaksi saya, bagaimana saya merespons tekanan, bagaimana 

ego memengaruhi keputusan, bagaimana emosi saya menular ke tim, 

dan bagaimana kebiasaan saya membentuk budaya organisasi. Dalam 

kerangka tinjauan 2024 tentang pemimpin mindful, awareness bukan 

sekadar sadar terhadap lingkungan, tetapi juga sadar terhadap proses 

internal yang biasanya otomatis. (PMC) 

Kesadaran diri menjadi krusial di era digital karena teknologi 

mempercepat kebiasaan otomatis. Seseorang menerima notifikasi, lalu 

langsung merespons. Seseorang melihat kritik di platform kerja, lalu 

https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/
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defensif. Seseorang melihat dashboard kinerja menurun, lalu menekan 

tim tanpa membaca konteks. Seseorang menerima output AI yang 

tampak meyakinkan, lalu menerimanya tanpa verifikasi reflektif. Dalam 

semua contoh ini, masalah utamanya bukan kurangnya data, melainkan 

kurangnya ruang sadar di antara stimulus dan respons. Mindfulness 

membantu memperluas ruang itu. 

Secara psikologis, kesadaran diri memungkinkan pemimpin mengenali 

pola reaktivitas: marah ketika dikritik, cemas saat target tidak tercapai, 

kompulsif terhadap kontrol, atau tergoda mencampuradukkan 

kecepatan dengan kualitas. Pemimpin yang tidak sadar diri mudah 

merasa bahwa semua tindakannya objektif, padahal sesungguhnya 

banyak keputusan dipengaruhi oleh kondisi batin yang tidak diperiksa. 

Dalam organisasi, ketidaksadaran seperti ini bisa mahal: rapat menjadi 

tegang, inovasi mati, bawahan memilih diam, dan budaya kerja berubah 

menjadi lingkungan yang penuh kewaspadaan emosional. 

Penelitian tentang mindfulness dalam komunikasi kepemimpinan 

memberi petunjuk konkret. Pemimpin yang mindful dalam komunikasi 

dicirikan oleh mendengarkan dengan fokus, menjaga ketenangan, dan 

tidak terburu-buru menghakimi. Studi 2025 menunjukkan bahwa pola 

komunikasi seperti ini membantu pemimpin lebih peka terhadap 

keadaan psikologis karyawan, meningkatkan empati, memperkuat 

kepercayaan interpersonal, dan pada akhirnya meningkatkan keamanan 

psikologis tim. Ini menunjukkan bahwa kesadaran diri bukan sekadar 

urusan privat; ia menjadi kualitas relasional yang membentuk seluruh 

ekosistem kerja. (PMC) 

Dalam praktik, kesadaran diri berarti pemimpin belajar bertanya sebelum 

bereaksi: apa yang sesungguhnya saya rasakan? Apakah saya sedang 

membuat keputusan karena fakta, atau karena tergesa-gesa? Apakah 

saya mendengarkan sungguh-sungguh, atau hanya menunggu giliran 

bicara? Apakah saya mengoreksi orang lain karena nilai yang saya 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/
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pegang, atau karena ego saya tersinggung? Pertanyaan-pertanyaan 

semacam ini tampak sederhana, tetapi justru di situlah dimulai kualitas 

kepemimpinan yang matang. 

 

IV. Ketenangan Batin dalam Dunia yang Sibuk 

Ketenangan dalam mindful leadership bukan berarti pasif, lambat, atau 

tidak tegas. Ketenangan adalah kemampuan menjaga kejernihan di 

tengah tekanan. Ia memungkinkan pemimpin melihat lebih luas ketika 

orang lain panik, mendengar lebih baik ketika yang lain saling 

memotong, dan menimbang lebih saksama ketika yang lain terdorong 

bereaksi cepat. Di era digital, ketenangan adalah bentuk kecerdasan 

operasional. 

Budaya kerja digital cenderung menghargai kecepatan respons sebagai 

tanda komitmen. Email cepat dibalas dianggap profesional, pesan larut 

malam dianggap bagian dari dedikasi, dan ketersediaan konstan 

dianggap loyalitas. Namun bukti menunjukkan bahwa konektivitas 

berlebihan dapat menimbulkan harga psikologis yang nyata. Tinjauan 

sistematis 2025 tentang konektivitas digital menunjukkan bahwa budaya 

“always on” berkaitan dengan meningkatnya stres, gangguan batas 

kerja-hidup, kelelahan digital, dan penurunan kepuasan kerja. Studi lain 

tentang konektivitas kerja setelah jam kerja juga menunjukkan bahwa 

ketika teknologi dipersepsikan sebagai tuntutan—bukan sumber daya—

karyawan cenderung mengalami burnout lebih tinggi, intensi keluar 

yang lebih besar, dan sikap negatif terhadap konektivitas setelah jam 

kerja. (PMC) 

Dalam konteks ini, pemimpin yang tenang sangat berbeda dari 

pemimpin yang lamban. Pemimpin yang tenang justru mampu 

membedakan mana yang mendesak dan mana yang hanya bising; mana 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12192724/
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yang butuh respons segera dan mana yang butuh refleksi; mana yang 

perlu intervensi dan mana yang perlu dibiarkan matang terlebih dahulu. 

Ketenangan adalah kapasitas diskriminatif, bukan pelambatan tanpa 

arah. 

WHO menegaskan bahwa lingkungan kerja yang sehat secara mental 

memerlukan perhatian pada faktor-faktor seperti beban kerja berlebihan, 

jam kerja panjang atau tidak fleksibel, kurangnya kontrol terhadap 

desain pekerjaan, serta budaya organisasi yang memungkinkan perilaku 

negatif. WHO juga secara eksplisit merekomendasikan pelatihan bagi 

manajer untuk membantu mereka mengenali dan merespons distress 

emosional, membangun komunikasi terbuka, mendengarkan aktif, dan 

memahami bagaimana stresor kerja memengaruhi kesehatan mental. Ini 

penting, karena ketenangan pemimpin bukan hanya bakat kepribadian; 

ia dapat dibentuk sebagai kompetensi yang dilatih. (World Health 

Organization) 

Bagi pemimpin, ketenangan batin juga berkaitan dengan pengelolaan 

ritme. Orang yang memimpin dengan gelisah akan menulari organisasi 

dengan gelisah; orang yang memimpin dengan hadir dan stabil akan 

membantu tim lebih teratur dalam menghadapi tekanan. Dalam era 

digitalisasi cepat, kualitas ini menjadi pembeda antara organisasi yang 

bekerja dengan intensitas sehat dan organisasi yang hidup dalam mode 

darurat permanen. 

 

V. Mindfulness, Stres, dan Kesehatan Mental di Tempat Kerja 

Salah satu alasan mengapa mindful leadership mendapat perhatian 

besar adalah karena kaitannya dengan stres kerja dan kesejahteraan 

psikologis. NCCIH merangkum bahwa praktik meditasi dan mindfulness 

dapat membantu pada berbagai kondisi, termasuk stres, kecemasan, 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work


Rudy C Tarumingkeng : Mindful Leadership: Kesadaran Diri dan 

Ketenangan dalam Era Digitalisasi Cepat 

 

12 

depresi, insomnia, dan kualitas hidup. NCCIH juga mencatat bahwa 

analisis pada lebih dari 12.000 partisipan menemukan pendekatan 

berbasis mindfulness lebih baik daripada tidak mendapat perlakuan 

sama sekali dalam menangani kecemasan dan depresi, serta pada 

beberapa konteks bekerja setara dengan terapi berbasis bukti. Namun 

lembaga itu juga menekankan bahwa banyak studi masih beragam 

mutunya dan hasilnya tidak boleh ditafsirkan terlalu optimistis. (NCCIH) 

Pada konteks kerja, evidensi juga cukup kuat tetapi perlu dibaca dengan 

hati-hati. Meta-analisis 2023 yang mensintesis 91 uji acak terkontrol 

tentang intervensi berbasis mindfulness dan mindfulness-informed 

interventions di tempat kerja menyimpulkan adanya efek yang 

menguntungkan pada seluruh outcome yang dianalisis, walaupun 

beberapa hasil perlu dibaca hati-hati karena kemungkinan efek rata-rata 

yang terlalu besar. Bahkan setelah analisis sensitivitas yang ketat, semua 

efek tetap signifikan secara statistik. Ini memberi dasar ilmiah bahwa 

mindfulness bukan sekadar tren budaya perusahaan, tetapi intervensi 

yang memiliki dukungan empiris nyata untuk kesehatan kerja. (PMC) 

Penelitian 2025 tentang meditasi digital untuk stres karyawan juga 

sangat menarik karena relevan dengan dunia kerja modern. Dalam uji 

klinis acak pada 1.458 karyawan pusat medis akademik, peserta yang 

menerima program meditasi mindfulness digital menunjukkan 

penurunan signifikan pada stres perseptual dalam delapan minggu 

dibanding kelompok kontrol daftar tunggu. Temuan ini menunjukkan 

bahwa bahkan program yang ringkas dan digital dapat membantu 

mengurangi stres umum dan stres terkait pekerjaan. Bagi organisasi 

yang tersebar atau bekerja hybrid, hasil ini penting karena membuka 

kemungkinan intervensi yang skalabel. (PMC) 

Namun, ada catatan penting yang sering diabaikan. Meta-analisis 2024 

pada tenaga kesehatan menyatakan bahwa intervensi mindfulness efektif 

dalam jangka pendek untuk memperbaiki kesejahteraan dan meredakan 

https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-and-mindfulness-effectiveness-and-safety
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10172073/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11733700/
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gejala stres serta burnout, tetapi peneliti juga menegaskan bahwa efek 

intervensi individual cenderung berkurang seiring waktu dan bahwa 

banyak faktor tempat kerja lain turut memengaruhi kesejahteraan. 

Mereka secara eksplisit menyarankan bukan hanya intervensi berbasis 

individu, tetapi juga intervensi tingkat organisasi untuk perbaikan jangka 

panjang. Pesan ini sangat penting: mindfulness berguna, tetapi tidak 

boleh diperlakukan sebagai plester untuk luka struktural. (PMC) 

Di sinilah kualitas kepemimpinan diuji. Pemimpin mindful tidak akan 

menggunakan mindfulness untuk menyuruh orang “tenang saja” di 

tengah sistem kerja yang buruk. Sebaliknya, ia menggunakan kesadaran 

untuk membaca sumber stres secara jujur, membangun kebijakan kerja 

yang lebih manusiawi, dan menciptakan ritme organisasi yang lebih 

sehat. Dengan demikian, mindful leadership bukan individualisasi 

masalah struktural, tetapi jembatan antara regulasi diri dan pembenahan 

sistem. 

 

VI. Perhatian sebagai Aset Strategis 

Dalam ekonomi digital, perhatian menjadi aset langka. Banyak organisasi 

berbicara tentang data, teknologi, dan talenta, tetapi melupakan bahwa 

semua itu hanya bermanfaat jika manusia masih mampu memberi 

perhatian yang berkualitas. Tinjauan 2024 tentang pemimpin mindful 

menempatkan attention sebagai pilar pertama, dan ini sangat masuk 

akal: tanpa perhatian, pemimpin tidak sungguh-sungguh melihat 

realitas. Ia hanya bereaksi terhadap fragmen-fragmen yang paling keras. 

(PMC) 

Masalahnya, arsitektur digital modern memang dirancang untuk 

merebut perhatian. Aplikasi kolaborasi, email, obrolan instan, notifikasi 

manajerial, dashboard metrik, sampai AI assistant semuanya menjanjikan 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11086195/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/


Rudy C Tarumingkeng : Mindful Leadership: Kesadaran Diri dan 

Ketenangan dalam Era Digitalisasi Cepat 

 

14 

efisiensi, tetapi juga memecah fokus. Microsoft menunjukkan bahwa 

pekerja rata-rata di lingkungan Microsoft 365 mengalami interupsi setiap 

dua menit. Bila pola ini menjadi kebiasaan, maka yang hilang bukan 

hanya efisiensi individual, tetapi kualitas kepemimpinan itu sendiri: 

pemimpin sulit mendengar dengan penuh, membaca konteks dengan 

sabar, atau berpikir strategis dengan kedalaman. (Microsoft) 

Mindful leadership mengembalikan perhatian sebagai disiplin. Pemimpin 

yang mindful sadar bahwa tidak semua hal layak mendapat porsi fokus 

yang sama. Ia membedakan notifikasi dari prioritas, urgensi dari 

kepentingan, dan aktivitas dari nilai. Ia mengerti bahwa mengelola 

perhatian bukan tindakan pasif, tetapi keputusan manajerial. Itulah 

sebabnya pemimpin mindful sering kali juga memimpin melalui desain: 

rapat dibuat lebih sedikit tetapi lebih bermakna, kanal komunikasi 

disederhanakan, waktu fokus dilindungi, dan budaya respons instan 

tidak dipuja tanpa kritik. 

Ada dimensi etis dalam pengelolaan perhatian ini. Bila seorang 

pemimpin membiarkan organisasi hidup dalam gangguan konstan, 

sesungguhnya ia sedang menggerogoti kualitas berpikir semua orang. 

Dalam jangka panjang, tim menjadi pandai merespons, tetapi lemah 

merenung; cepat membuat output, tetapi miskin sintesis; penuh aktivitas, 

tetapi kehilangan makna. Mindful leadership mengingatkan bahwa 

produktivitas sejati bergantung pada kualitas perhatian, bukan hanya 

kuantitas aktivitas. 

 

VII. Dimensi Relasional: Empati, Mendengar, dan Keamanan 

Psikologis 

Digitalisasi sering membuat interaksi makin cepat tetapi tidak selalu 

makin dalam. Pesan singkat menggantikan percakapan, rapat daring 

https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/breaking-down-infinite-workday
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menggantikan pertemuan fisik, dan indikator menggantikan intuisi 

relasional. Dalam ruang seperti ini, pemimpin mudah terjebak pada 

manajemen tugas dan melupakan manajemen manusia. Di sinilah 

mindful leadership menawarkan koreksi penting: kehadiran penuh bukan 

hanya terhadap pekerjaan, tetapi terhadap orang. 

Penelitian 2025 tentang mindfulness pemimpin dalam komunikasi 

menunjukkan bahwa mindfulness semacam ini meningkatkan keamanan 

psikologis karyawan melalui empati pemimpin dan kepercayaan 

interpersonal. Penelitian itu menggambarkan mindfulness dalam 

komunikasi sebagai mendengar terfokus, menjaga ketenangan, dan 

tidak membuat penilaian tergesa-gesa. Tiga unsur ini tampak sederhana, 

tetapi justru di situlah fondasi relasi kerja yang sehat dibangun. 

Karyawan lebih mungkin berbicara jujur, mengungkap masalah dini, dan 

menyumbang ide bila mereka merasa benar-benar didengar. (PMC) 

Penelitian 2019 juga menunjukkan bahwa mindfulness pemimpin 

berkaitan dengan kepuasan pengikut dan bahwa hubungan itu dimediasi 

oleh bagaimana pengikut memersepsikan mindfulness pemimpin dalam 

komunikasi. Ini menegaskan bahwa mindfulness bukan keadaan batin 

yang diam-diam privat. Ia tampak sebagai perilaku: kualitas mendengar, 

ritme bicara, cara menanggapi perbedaan, ketenangan saat konflik, dan 

kesediaan memberi ruang bagi pihak lain. (PMC) 

Dalam organisasi yang bergerak cepat, kemampuan mendengar sering 

terkorbankan. Pemimpin merasa harus segera memberi jawaban, 

memotong penjelasan, atau menyederhanakan persoalan agar tampak 

terkendali. Akibatnya, banyak sinyal penting hilang: frustrasi tim, risiko 

proyek, kebingungan pelanggan, atau kelelahan yang tidak terucap. 

Mindful leadership, dengan demikian, bukan sekadar praktik untuk diri 

sendiri; ia adalah sarana memulihkan dimensi kemanusiaan dalam relasi 

kerja. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6450257/
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Secara praktis, pemimpin yang mindful akan menata ruang komunikasi 

secara berbeda. Ia tidak hanya mengadakan rapat, tetapi benar-benar 

memfasilitasi percakapan. Ia tidak hanya memberi instruksi, tetapi juga 

mengecek bagaimana instruksi itu diterima. Ia tidak hanya menilai 

kinerja, tetapi juga memeriksa kondisi manusia yang mengerjakan kinerja 

itu. Di era digitalisasi cepat, kemampuan seperti ini justru menjadi 

keunggulan kompetitif karena organisasi yang manusiawi cenderung 

lebih aman secara psikologis, lebih terbuka terhadap pembelajaran, dan 

lebih tahan terhadap kelelahan kolektif. 

 

VIII. Mindful Leadership dan Pengambilan Keputusan dalam Era AI 

Percepatan digital kini semakin dipacu oleh AI. Dalam dunia seperti ini, 

pemimpin menghadapi dua bahaya sekaligus: keputusan yang terlalu 

lambat karena kewalahan, dan keputusan yang terlalu cepat karena 

menyerahkan terlalu banyak pada sistem. WEF menegaskan bahwa AI 

and big data termasuk keterampilan yang tumbuh paling cepat 

kebutuhannya, tetapi pada saat yang sama resilience, flexibility, 

leadership and social influence, serta analytical thinking juga tetap sangat 

penting. Pesan implisitnya jelas: teknologi tidak menghapus kebutuhan 

akan kebijaksanaan manusia; justru ia membuat kebutuhan itu makin 

mendesak. (World Economic Forum) 

Mindful leadership berperan penting di sini karena ia memperkuat 

kapasitas jeda sebelum keputusan. AI dapat mempercepat analisis, 

menyusun ringkasan, dan memberi rekomendasi. Tetapi rekomendasi 

yang cepat tidak otomatis menjadi keputusan yang baik. Pemimpin 

mindful tidak anti-AI; ia justru memanfaatkan AI dengan lebih sehat 

karena tidak buru-buru menelan semua output. Ia memeriksa asumsi, 

menguji konteks, dan menanyakan implikasi manusiawi dari pilihan yang 

diambil. 

https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/
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Selain itu, AI dan digitalisasi cenderung mendorong manajemen berbasis 

metrik. Metrik memang penting, tetapi ada sisi kehidupan organisasi 

yang tidak mudah terukur: ketegangan emosional, kelelahan diam-diam, 

makna kerja, rasa aman untuk bicara, dan kualitas hubungan. Pemimpin 

yang tidak mindful mudah terhipnotis oleh angka dan lupa bahwa angka 

hanya satu representasi realitas, bukan realitas itu sendiri. Pemimpin 

mindful justru mampu memadukan data dengan kehadiran; ia membaca 

dashboard, tetapi juga membaca suasana; ia melihat indikator, tetapi 

juga mendengar cerita. 

Dalam arti ini, mindful leadership bukan anti-analitik, melainkan koreksi 

terhadap dominasi analitik yang tak terkendali. Ia membantu pemimpin 

mengintegrasikan teknologi dan kebijaksanaan, bukan mengganti yang 

satu dengan yang lain. 

 

IX. Mindful Leadership di Berbagai Konteks Organisasi 

1. Di perusahaan dan dunia bisnis 

Dalam lingkungan korporasi, mindful leadership membantu pemimpin 

menata ulang budaya kerja yang terlalu reaktif. Banyak perusahaan hari 

ini menghadapi kombinasi target agresif, transformasi digital, tekanan 

pelanggan, dan kompetisi talenta. WEF menunjukkan bahwa 64% 

perusahaan melihat dukungan terhadap kesehatan dan kesejahteraan 

karyawan sebagai strategi penting untuk menarik talenta, sementara 

kesenjangan keterampilan diakui sebagai hambatan besar transformasi. 

Dalam situasi seperti ini, pemimpin mindful dapat menjadi penentu 

apakah organisasi berubah dengan sehat atau sekadar bergerak lebih 

cepat menuju kelelahan. (World Economic Forum) 

2. Di kampus dan institusi pendidikan 

https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/
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Di dunia pendidikan tinggi, digitalisasi dan AI menciptakan tantangan 

perhatian, integritas akademik, serta kesehatan mental mahasiswa 

maupun dosen. Kampus makin terkoneksi, tetapi juga makin rawan 

fragmented attention. Mindful leadership di lingkungan kampus berarti 

pimpinan dan dosen tidak sekadar mendorong adopsi alat digital, tetapi 

juga menata ritme belajar, kualitas interaksi, dan kedalaman berpikir. 

Mindfulness relevan di sini bukan hanya sebagai teknik coping, tetapi 

sebagai budaya intelektual: hadir dalam membaca, mendengar, 

berdiskusi, dan merefleksikan. 

3. Di rumah sakit dan sektor kesehatan 

Pada sektor kesehatan, bukti empiris tentang manfaat mindfulness 

sangat kuat sekaligus sangat jujur dalam batasannya. Meta-analisis 2024 

menemukan bahwa intervensi mindfulness dapat memperbaiki 

kesejahteraan tenaga kesehatan dan mengurangi gejala stres serta 

burnout dalam jangka pendek, tetapi juga menekankan perlunya 

intervensi tingkat organisasi untuk dampak jangka panjang. Ini memberi 

pelajaran penting: pemimpin rumah sakit tidak cukup menyediakan 

aplikasi mindfulness; mereka juga harus memperbaiki beban kerja, ritme 

shift, dukungan tim, dan budaya keselamatan psikologis. (PMC) 

4. Di birokrasi dan layanan publik 

Dalam sektor publik, digitalisasi sering berjalan bersama tuntutan 

pelayanan cepat, akuntabilitas, dan adaptasi sistem. Namun birokrasi 

yang terdigitalisasi juga berisiko menjadi lebih dingin dan lebih 

mekanistik bila tidak dipimpin dengan kesadaran. Mindful leadership di 

sini berarti menjaga agar pelayanan tidak hanya cepat, tetapi juga 

manusiawi; keputusan tidak hanya legal-formal, tetapi juga 

mempertimbangkan realitas warga dan kondisi pegawai. Ketenangan 

pemimpin sangat penting dalam birokrasi karena tekanan publik mudah 

mendorong organisasi ke arah reaktivitas defensif. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11086195/
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X. Bahaya Salah Paham: Mindfulness Bukan Obat Ajaib 

Walaupun evidensi tentang mindfulness cukup kuat, penting untuk 

menjaga kejernihan. Pertama, mindfulness bukan obat mujarab untuk 

semua masalah organisasi. Meta-analisis di tenaga kesehatan 

menegaskan bahwa intervensi individual dapat memudar efeknya dan 

perlu dilengkapi perbaikan organisasi. Jika beban kerja tidak manusiawi, 

kepemimpinan abusif dibiarkan, atau budaya kerja menghargai kelelahan 

sebagai kehormatan, maka program mindfulness mudah berubah 

menjadi kosmetik. (PMC) 

Kedua, mindfulness bukan tanpa risiko. NCCIH mencatat bahwa meditasi 

dan mindfulness umumnya berisiko rendah, tetapi 2020 review terhadap 

83 studi melaporkan pengalaman negatif terkait meditasi pada sebagian 

peserta, sekitar 8%, dengan kecemasan dan depresi sebagai efek negatif 

yang paling umum dilaporkan. NCCIH juga menegaskan bahwa 

mindfulness tidak boleh digunakan untuk menggantikan perawatan 

konvensional atau menunda bantuan profesional ketika masalahnya 

klinis. Ini penting agar organisasi tidak mengubah mindfulness menjadi 

slogan yang menutupi kebutuhan dukungan kesehatan mental yang 

lebih serius. (NCCIH) 

Ketiga, mindful leadership bukan berarti pemimpin harus selalu tampak 

tenang di permukaan. Ada bentuk “ketenangan palsu” yang sebenarnya 

hanyalah penyangkalan emosi atau penghindaran konflik. Pemimpin 

mindful bukan orang yang tak pernah terguncang, tetapi orang yang 

sadar ketika terguncang dan mampu mengelola guncangan itu dengan 

jujur. Ia tidak berpura-pura damai; ia berlatih hadir di tengah 

ketidaknyamanan. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11086195/
https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-and-mindfulness-effectiveness-and-safety
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Keempat, mindfulness tidak boleh digunakan untuk memindahkan 

seluruh tanggung jawab adaptasi ke individu. Jika organisasi digital 

menciptakan interupsi tanpa henti, rapat berlebihan, target yang tidak 

realistis, atau tuntutan selalu online, maka solusi tidak bisa berhenti pada 

“setiap orang harus lebih mindful.” Struktur kerja itu sendiri harus 

didesain ulang. Dalam hal ini, mindful leadership harus berujung pada 

kebijakan, bukan hanya workshop. 

 

XI. Membangun Mindful Leadership dalam Praktik 

Bagaimana seorang pemimpin dapat menumbuhkan mindful leadership 

secara nyata? Jawabannya bukan melalui retorika, melainkan melalui 

disiplin yang berulang. 

Pertama, pemimpin perlu membangun ritual jeda. Di tengah budaya 

percepatan, jeda adalah tindakan strategis. Jeda beberapa menit 

sebelum rapat besar, jeda singkat sebelum menjawab pesan yang 

emosional, atau jeda reflektif sebelum mengambil keputusan penting 

dapat mencegah reaktivitas yang mahal. Tujuannya bukan 

memperlambat organisasi secara serampangan, tetapi memberi ruang 

bagi perhatian untuk kembali utuh. 

Kedua, pemimpin perlu melatih kebersihan perhatian. Ini dapat berupa 

pembatasan notifikasi, blok waktu fokus, desain rapat yang lebih disiplin, 

serta penegasan kapan komunikasi sinkron benar-benar diperlukan. Bila 

Microsoft menunjukkan interupsi rata-rata setiap dua menit, maka 

pengelolaan perhatian bukan kemewahan, melainkan kebutuhan 

kepemimpinan. (Microsoft) 

Ketiga, pemimpin perlu mengembangkan komunikasi mindful. 

Penelitian 2019 dan 2025 memberi dasar bahwa fokus mendengar, 

ketenangan, tidak terburu menghakimi, empati, dan kepercayaan 

https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/breaking-down-infinite-workday
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interpersonal berkaitan dengan kepuasan dan keamanan psikologis 

karyawan. Maka latihan kepemimpinan mindful harus mencakup kualitas 

percakapan: mendengar tanpa segera menyela, merespons tanpa 

defensif, dan hadir tanpa memecah perhatian ke layar lain. (PMC) 

Keempat, pemimpin perlu menghubungkan mindfulness dengan desain 

organisasi. WHO secara jelas merekomendasikan bukan hanya 

intervensi individu, tetapi juga intervensi organisasi, pelatihan manajer, 

dan pelatihan pekerja dalam literasi kesehatan mental. Artinya, 

kepemimpinan mindful tidak boleh berhenti pada pengembangan diri; ia 

harus diterjemahkan menjadi kebijakan kerja yang lebih sehat, penataan 

beban kerja, ritme rapat yang masuk akal, serta dukungan nyata ketika 

orang mengalami distress. (World Health Organization) 

Kelima, pemimpin perlu menempatkan mindfulness dalam konteks 

pembelajaran jangka panjang. WEF menunjukkan bahwa 59 dari 100 

pekerja memerlukan pelatihan hingga 2030. Dalam lingkungan yang 

terus berubah, mindfulness membantu orang belajar bukan hanya 

dengan kepala, tetapi dengan sikap batin yang lebih terbuka, tidak 

terlalu defensif, dan lebih siap menoleransi ketidakpastian. Pemimpin 

mindful karenanya bukan hanya lebih tenang; ia juga lebih mampu 

memimpin pembelajaran. (World Economic Forum) 

 

XII. Narasi Ilustratif: Seorang Pemimpin di Tengah Badai Digital 

Bayangkan seorang direktur sebuah perusahaan layanan digital yang 

sedang tumbuh cepat. Setiap hari ia menerima ratusan pesan, 

menghadiri rapat lintas fungsi, meninjau data pelanggan, berdiskusi 

tentang AI, dan menangani eskalasi yang muncul tiba-tiba. Di atas 

kertas, ia terlihat sangat aktif. Namun timnya mulai kelelahan. Rapat tak 

ada habisnya. Pesan larut malam dianggap normal. Karyawan merasa 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6450257/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/
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harus selalu siap. Ide-ide baru semakin sedikit karena semua orang sibuk 

bertahan. 

Direktur ini bisa memilih dua jalan. Jalan pertama adalah meningkatkan 

tekanan: memperbanyak pengawasan, menuntut respons lebih cepat, 

dan menganggap kelelahan sebagai harga kemajuan. Jalan kedua adalah 

memimpin secara mindful. Ia mulai menyadari bahwa yang rusak bukan 

semata kapasitas kerja tim, melainkan kualitas perhatian kolektif. Ia 

menata ulang ritme rapat, mengurangi kanal komunikasi yang tumpang 

tindih, menetapkan jam sunyi, memberi ruang fokus, dan mulai 

memimpin rapat dengan cara yang lebih hadir. Ia mendengarkan lebih 

dalam, tidak memotong terlalu cepat, dan berhenti mengubah setiap 

masalah menjadi alarm. Dalam beberapa bulan, yang berubah bukan 

hanya suasana, tetapi juga mutu keputusan. Timnya masih bekerja keras, 

tetapi tidak lagi bekerja dalam panik. 

Narasi ini menunjukkan bahwa mindful leadership bukan semata praktik 

meditasi individual. Ia adalah cara memimpin organisasi dari titik 

kesadaran yang lebih utuh. Ia mengubah bukan hanya kondisi batin 

pemimpin, tetapi juga struktur pengalaman kerja orang-orang di 

sekitarnya. 

 

XIII. Relevansi bagi Indonesia 

Dalam konteks Indonesia, mindful leadership menjadi sangat relevan 

karena digitalisasi berjalan sangat cepat tetapi tidak selalu diikuti 

kedewasaan ritme kerja. Kampus, perusahaan, kementerian, pemerintah 

daerah, rumah sakit, dan sekolah sama-sama mengalami tekanan 

modernisasi digital, adopsi AI, dan tuntutan layanan yang lebih cepat. 

Namun di banyak tempat, percepatan ini masih bercampur dengan 
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budaya kerja yang hierarkis, komunikasi yang padat, dan kecenderungan 

memaknai kesibukan sebagai bukti kinerja. 

Bagi Indonesia, mindful leadership tidak perlu dipahami sebagai konsep 

asing yang elitis. Ia justru dapat dibaca sebagai penguatan kualitas 

kepemimpinan yang sudah lama dihargai dalam kebijaksanaan lokal: 

hadir, menimbang dengan tenang, tidak tergesa dalam menghakimi, 

mendengar pihak lain, dan menjaga harmoni tanpa kehilangan 

ketegasan. Dalam era digital, nilai-nilai seperti ini memperoleh bentuk 

baru dan urgensi baru. 

Selain itu, Indonesia juga menghadapi variasi kesiapan digital yang besar 

antarwilayah dan antarsektor. Karena itu, mindful leadership di Indonesia 

perlu menyatukan tiga lapis kesadaran: kesadaran diri, kesadaran 

relasional, dan kesadaran konteks. Pemimpin tidak cukup hanya bertanya 

“bagaimana saya lebih tenang,” tetapi juga “bagaimana teknologi 

mengubah beban kerja orang saya,” “bagaimana kebijakan saya 

memengaruhi batas hidup-kerja mereka,” dan “bagaimana memastikan 

transformasi digital tidak mengorbankan kesehatan mental serta mutu 

relasi manusia.” 

 

Penutup 

Mindful leadership pada akhirnya bukanlah kemewahan spiritual di 

tengah dunia kerja modern, melainkan kebutuhan strategis dan etis. 

Ketika digitalisasi mempercepat ritme organisasi, AI memperbesar 

volume keputusan, dan konektivitas meruntuhkan batas-batas lama, 

pemimpin menghadapi risiko besar: kehilangan diri dalam arus respons. 

Dalam situasi seperti itu, kesadaran diri dan ketenangan bukan hiasan 

kepribadian, melainkan infrastruktur kepemimpinan. 
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Bukti yang ada mendukung arah ini. WEF menunjukkan bahwa 

keterampilan seperti resiliensi, kelenturan, kepemimpinan, dan pengaruh 

sosial semakin penting di dunia kerja masa depan. WHO menegaskan 

bahwa kesehatan mental kerja membutuhkan intervensi organisasi, 

pelatihan manajer, dan perhatian serius pada beban kerja serta budaya 

kerja. Microsoft menunjukkan betapa terpecahnya perhatian kerja digital. 

Kajian sistematis tentang mindfulness di tempat kerja menunjukkan 

manfaat nyata bagi stres, burnout, dan kesejahteraan, meski dengan 

catatan bahwa mindfulness bukan solusi tunggal dan tidak boleh 

menggantikan pembenahan struktural. Sementara studi-studi tentang 

mindful leadership memperlihatkan kaitannya dengan perhatian, 

kesadaran, keotentikan, empati, kepuasan bawahan, dan keamanan 

psikologis. 

Karena itu, pemimpin pada era digitalisasi cepat perlu belajar satu hal 

yang tampaknya paradoksal: untuk bergerak lebih baik, kita kadang 

perlu berhenti sejenak; untuk memimpin lebih kuat, kita perlu hadir lebih 

penuh; untuk membuat keputusan yang cepat, kita perlu membangun 

pikiran yang tidak panik. Di sinilah mindful leadership menemukan 

maknanya. Ia bukan penolakan terhadap digitalisasi, melainkan upaya 

memastikan bahwa di tengah semua percepatan itu, manusia tidak 

kehilangan kualitas paling dasarnya: perhatian yang utuh, hati yang 

stabil, dan kesadaran yang jernih. 
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Glosarium ini diupayakan agar selaras dengan esai sebelumnya, 

terutama pada irisan kepemimpinan, mindfulness, kesehatan mental 

kerja, gangguan perhatian digital, dan perubahan kompetensi di era 

AI. Kerangka utamanya ditopang oleh kajian ilmiah tentang mindful 

leadership, laporan WHO tentang kesehatan mental di tempat kerja, 

laporan WEF tentang keterampilan masa depan, serta temuan Microsoft 

dan riset terkini tentang konektivitas digital dan stres kerja. (PMC) 

 

 

Glosarium 

1. Mindful Leadership 

Pendekatan kepemimpinan yang menekankan kehadiran penuh, 

perhatian yang terarah, kesadaran terhadap diri dan konteks, serta 

respons yang lebih tenang dan tidak reaktif dalam memimpin orang dan 

organisasi. Kajian 2024 tentang mindful leader merangkum kualitas 

utamanya sebagai attention, awareness, dan authenticity. (PMC) 

2. Mindfulness 

Perhatian atau kesadaran pada pengalaman saat ini tanpa penilaian 

tergesa-gesa. NCCIH menjelaskan mindfulness sebagai bentuk perhatian 

terhadap momen kini yang digunakan dalam berbagai intervensi seperti 

mindfulness-based stress reduction dan mindfulness-based cognitive 

therapy. (NCCIH) 

3. Kesadaran Diri (Self-Awareness) 

Kemampuan mengenali pikiran, emosi, motif, dan pola reaksi diri sendiri. 

Dalam kepemimpinan mindful, kesadaran diri membantu pemimpin 

tidak dikuasai impuls, ego, atau tekanan sesaat. (PMC) 

4. Attention (Perhatian Terarah) 

Kemampuan memusatkan fokus pada hal yang relevan dan penting. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-and-mindfulness-effectiveness-and-safety?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
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Dalam konteks mindful leadership, perhatian bukan sekadar konsentrasi, 

melainkan disiplin untuk tidak mudah terseret distraksi. (PMC) 

5. Awareness (Kesadaran Situasional dan Internal) 

Kemampuan menyadari apa yang sedang terjadi, baik di dalam diri 

maupun di sekitar diri. Ini mencakup pengamatan terhadap emosi, 

keadaan tim, dinamika rapat, dan konteks organisasi. (PMC) 

6. Authenticity (Keotentikan) 

Kualitas kepemimpinan yang selaras antara nilai, ucapan, dan tindakan. 

Dalam kerangka pemimpin mindful, keotentikan berarti hadir secara 

jujur, tidak artifisial, dan tidak sekadar memainkan peran formal. (PMC) 

7. Mindfulness in Communication 

Praktik berkomunikasi dengan fokus, tenang, dan tidak cepat 

menghakimi. Penelitian 2019 menunjukkan bahwa mindfulness 

pemimpin berkaitan positif dengan kepuasan pengikut, dan hubungan 

itu dimediasi oleh mindfulness pemimpin dalam komunikasi 

sebagaimana dipersepsikan pengikut. (PMC) 

8. Psychological Safety (Keamanan Psikologis) 

Kondisi ketika anggota tim merasa aman untuk berbicara, bertanya, 

mengakui kesalahan, atau menyampaikan ide tanpa takut dipermalukan. 

Studi 2025 menunjukkan mindfulness pemimpin dalam komunikasi 

berkaitan positif dengan keamanan psikologis karyawan. (PMC) 

9. Empati Pemimpin 

Kemampuan pemimpin memahami dan merasakan perspektif emosional 

orang lain. Dalam studi 2025, empati menjadi salah satu mediator 

penting antara mindfulness pemimpin dalam komunikasi dan keamanan 

psikologis karyawan. (PMC) 

10. Interpersonal Trust (Kepercayaan Interpersonal) 

Kepercayaan antarindividu dalam relasi kerja. Dalam konteks mindful 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6450257/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/?utm_source=chatgpt.com
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leadership, kepercayaan dibangun ketika pemimpin hadir, mendengar, 

dan merespons secara konsisten serta tidak reaktif. (PMC) 

11. Resilience (Resiliensi) 

Kemampuan untuk bertahan, pulih, dan tetap berfungsi secara sehat saat 

menghadapi tekanan dan perubahan. WEF menempatkan resilience, 

flexibility and agility sebagai salah satu kelompok keterampilan inti yang 

makin penting menuju 2030. (World Economic Forum) 

12. Flexibility and Agility (Keluwesan dan Kelincahan) 

Kemampuan beradaptasi cepat tanpa kehilangan orientasi. Dalam 

laporan WEF, keterampilan ini meningkat pentingnya seiring percepatan 

teknologi dan perubahan pekerjaan. (World Economic Forum) 

13. Digitalisasi Cepat 

Percepatan penggunaan teknologi digital dalam proses kerja, 

komunikasi, koordinasi, dan pengambilan keputusan organisasi. Dalam 

konteks ini, tantangan utamanya bukan hanya efisiensi, tetapi juga 

kualitas perhatian dan kesejahteraan psikologis pekerja. (Microsoft) 

14. Digital Connectivity (Konektivitas Digital) 

Keadaan ketika kerja dan komunikasi dimediasi secara terus-menerus 

oleh email, rapat daring, chat, notifikasi, dan platform digital. Tinjauan 

sistematis 2025 menunjukkan konektivitas digital meningkatkan efisiensi 

dan fleksibilitas, tetapi juga dapat menaikkan beban kerja, cognitive 

overload, stres, dan gangguan tidur. (PMC) 

15. Cognitive Overload (Beban Kognitif Berlebih) 

Kondisi ketika pikiran menerima terlalu banyak rangsangan, informasi, 

atau tuntutan secara bersamaan sehingga fokus, penalaran, dan 

keputusan menurun. Ini sering muncul dalam lingkungan kerja digital 

yang sangat terfragmentasi. (PMC) 

16. Infinite Workday 

Istilah Microsoft untuk menggambarkan kerja yang meluber melampaui 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/?utm_source=chatgpt.com
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/?utm_source=chatgpt.com
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/?utm_source=chatgpt.com
https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/2025-the-year-the-frontier-firm-is-born?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12192724/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12192724/?utm_source=chatgpt.com
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jam inti karena rapat, email, dan pesan terus menginterupsi hari kerja. 

Microsoft melaporkan pekerja Microsoft 365 rata-rata mengalami 

interupsi setiap dua menit pada jam kerja. (Microsoft) 

17. Work-Related Stress (Stres Kerja) 

Respons psikologis dan fisiologis terhadap tuntutan kerja yang dirasa 

melebihi kapasitas atau kontrol individu. WHO menempatkan beban 

kerja berlebihan, kontrol kerja rendah, dan budaya organisasi yang buruk 

sebagai faktor risiko penting bagi kesehatan mental kerja. (World Health 

Organization) 

18. Burnout 

Keadaan kelelahan emosional, mental, dan kadang fisik yang berkaitan 

dengan stres kerja kronis. Meta-analisis 2024 pada tenaga kesehatan 

menunjukkan intervensi mindfulness dapat membantu mengurangi 

gejala burnout dalam jangka pendek, tetapi tidak cukup tanpa 

perubahan organisasi. (PMC) 

19. Mental Health at Work (Kesehatan Mental di Tempat Kerja) 

Kondisi kesejahteraan psikologis pekerja yang dipengaruhi oleh desain 

kerja, budaya organisasi, hubungan kerja, keamanan kerja, dan 

dukungan manajerial. WHO menegaskan bahwa tempat kerja yang sehat 

dapat melindungi kesehatan mental, sedangkan lingkungan kerja yang 

buruk dapat merusaknya. (World Health Organization) 

20. Mindfulness-Based Interventions (MBIs) 

Intervensi terstruktur berbasis mindfulness, seperti pelatihan meditasi, 

mindfulness-based stress reduction, atau pendekatan sejenis, yang 

ditujukan untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis dan fungsi kerja. 

Meta-analisis 2023 menemukan efek yang menguntungkan pada 

berbagai outcome kesehatan kerja. (PMC) 

21. Digital Mindfulness Intervention 

Program mindfulness yang disampaikan melalui aplikasi atau platform 

https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/2025-the-year-the-frontier-firm-is-born?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11086195/?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10172073/?utm_source=chatgpt.com
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digital. Uji klinis 2025 pada karyawan pusat medis akademik 

menunjukkan intervensi meditasi mindfulness digital menurunkan stres, 

job strain, dan burnout, serta meningkatkan keterlibatan kerja dan 

kesejahteraan umum. (PMC) 

22. Boundary Management (Pengelolaan Batas Kerja-Hidup) 

Kemampuan atau kebijakan untuk menjaga batas sehat antara waktu 

kerja dan waktu pribadi. Dalam era konektivitas digital tinggi, batas ini 

mudah kabur dan berkontribusi pada kelelahan. (PMC) 

23. Deep Focus Work (Kerja Fokus Mendalam) 

Periode kerja dengan interupsi minimal yang memungkinkan berpikir, 

menulis, menganalisis, dan memecahkan masalah secara mendalam. 

Data Microsoft menunjukkan kerja fokus makin terfragmentasi oleh 

rapat, email, dan notifikasi. (Microsoft) 

24. Leadership and Social Influence 

Kemampuan memimpin, membangun pengaruh, dan menggerakkan 

orang lain secara efektif. WEF menempatkan keterampilan ini sebagai 

salah satu kompetensi inti yang meningkat pentingnya dalam lanskap 

kerja masa depan. (World Economic Forum) 

25. Lifelong Learning 

Sikap dan praktik belajar terus-menerus sepanjang karier. Dalam laporan 

WEF, rasa ingin tahu dan pembelajaran sepanjang hayat tetap meningkat 

pentingnya sejalan dengan cepatnya perubahan teknologi dan 

pekerjaan. (World Economic Forum) 

26. Technostress 

Stres yang timbul dari penggunaan teknologi digital, termasuk tekanan 

untuk selalu responsif, terlalu banyak platform, dan kelelahan akibat 

interupsi terus-menerus. Literatur 2025 tentang tempat kerja digital 

menegaskan bahwa stres digital dapat berkaitan dengan burnout, 

kelelahan, dan gangguan tidur. (PMC) 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11733700/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12192724/?utm_source=chatgpt.com
https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/breaking-down-infinite-workday?utm_source=chatgpt.com
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/?utm_source=chatgpt.com
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2025/digest/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12732381/?utm_source=chatgpt.com
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27. Non-Reactivity (Tidak Reaktif) 

Kemampuan untuk tidak langsung bereaksi secara impulsif terhadap 

pikiran, emosi, atau situasi. Dalam kepemimpinan, kualitas ini membantu 

pengambilan keputusan yang lebih stabil dan bijaksana. Ini merupakan 

implikasi praktis dari mindfulness sebagaimana dijelaskan NCCIH dan 

kajian mindful leadership. (NCCIH) 

28. Organizational Intervention (Intervensi Organisasi) 

Perubahan pada desain kerja, budaya, jadwal, beban tugas, 

kepemimpinan, atau kebijakan organisasi untuk mendukung 

kesejahteraan dan kesehatan mental. WHO dan meta-analisis 2024 

sama-sama menekankan bahwa intervensi individual perlu dilengkapi 

intervensi tingkat organisasi. (World Health Organization) 

 

 

Referensi 

Di bawah ini adalah daftar referensi inti yang dapat langsung Bapak 

pakai untuk makalah atau bahan ajar. Saya gabungkan antara sumber 

lembaga resmi dan artikel ilmiah utama agar dasar teoritis dan 

empirisnya seimbang. Semua item di bawah ini relevan dengan mindful 

leadership, kesehatan mental kerja, dan tantangan perhatian dalam era 

digitalisasi cepat. (PMC) 

A. Referensi inti lembaga resmi dan laporan mutakhir 

World Economic Forum. (2025). The Future of Jobs Report 2025. 

Menjelaskan perubahan keterampilan inti, termasuk meningkatnya 

pentingnya resilience, flexibility and agility, leadership and social 

influence, AI and big data, serta kebutuhan reskilling tenaga kerja. (World 

Economic Forum Reports) 

https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-and-mindfulness-effectiveness-and-safety?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/publications/i/item/9789240057944?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_Report_2025.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_Report_2025.pdf?utm_source=chatgpt.com
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World Health Organization. (2024). Mental health at work. 

Memberikan kerangka resmi tentang faktor risiko kesehatan mental di 

tempat kerja dan langkah-langkah kebijakan maupun manajerial untuk 

lingkungan kerja yang lebih sehat. (World Health Organization) 

Microsoft. (2025). Work Trend Index 2025: The year the Frontier Firm is 

born; dan Breaking down the infinite workday. 

Berguna untuk menggambarkan realitas interupsi digital, fragmentasi 

hari kerja, dan tekanan produktivitas dalam kerja modern. (Microsoft) 

National Center for Complementary and Integrative Health. (2022). 

Meditation and Mindfulness: Effectiveness and Safety. 

Sumber ringkas dan otoritatif tentang manfaat, keterbatasan, dan aspek 

keamanan mindfulness dan meditasi. (NCCIH) 

OECD. (2024). The impact of digital technologies on well-being; dan OECD 

Digital Economy Outlook 2024. 

Menunjukkan bahwa teknologi digital dapat memberi manfaat tetapi 

juga memunculkan risiko terhadap kesejahteraan, kesehatan mental, 

privasi, dan informasi. (OECD) 

B. Referensi ilmiah utama tentang mindful leadership dan 

mindfulness kerja 

Doornich, J. B., & … (2024). The mindful leader: A review of leadership 

qualities derived from mindfulness practice. 

Kajian penting untuk mendefinisikan mindful leadership melalui tiga 

pilar: perhatian, kesadaran, dan keotentikan. (PMC) 

Arendt, J. F. W., Verdofer, A. P., & Kugler, K. G. (2019). Mindfulness and 

leadership: Communication as a behavioral correlate of leader 

mindfulness and its effect on follower satisfaction. Frontiers in Psychology. 

Studi penting yang menunjukkan keterkaitan mindfulness pemimpin, 

komunikasi, dan kepuasan pengikut. (PMC) 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work?utm_source=chatgpt.com
https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/2025-the-year-the-frontier-firm-is-born?utm_source=chatgpt.com
https://www.nccih.nih.gov/health/meditation-and-mindfulness-effectiveness-and-safety?utm_source=chatgpt.com
https://www.oecd.org/content/dam/oecd/en/publications/reports/2024/11/the-impact-of-digital-technologies-on-well-being_848e9736/cb173652-en.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6450257/?utm_source=chatgpt.com
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Du, S., et al. (2025). The impact of leader mindfulness in communication 

on employees’ psychological safety. 

Berguna untuk menjelaskan hubungan antara komunikasi mindful, 

empati pemimpin, kepercayaan interpersonal, dan keamanan psikologis. 

(PMC) 

Michaelsen, M. M., et al. (2023). A systematic review and meta-regression 

analysis of randomized controlled trials of mindfulness-based 

interventions and mindfulness-informed interventions in the workplace. 

Memberi dasar empiris kuat bahwa intervensi berbasis mindfulness di 

tempat kerja punya efek menguntungkan pada berbagai outcome 

kesehatan kerja. (PMC) 

Ong, N. Y., et al. (2024). Effectiveness of mindfulness-based interventions 

on the well-being of healthcare workers: A meta-analysis. 

Penting untuk menunjukkan bahwa mindfulness efektif dalam jangka 

pendek, tetapi perlu ditopang perubahan organisasi agar dampaknya 

berkelanjutan. (PMC) 

Radin, R. M., et al. (2025). Digital meditation to target employee stress. 

Relevan untuk menunjukkan bahwa intervensi mindfulness digital dapat 

menurunkan stres, job strain, dan burnout, sekaligus meningkatkan work 

engagement. (PMC) 

Bondanini, G., et al. (2025). The dual impact of digital connectivity: 

Balancing productivity and employee well-being. 

Berguna untuk membahas sisi ganda konektivitas digital: produktivitas di 

satu sisi, tetapi juga overload, stres, dan gangguan tidur di sisi lain. 

(PMC) 

Wei, Z., et al. (2025). Multitasking and workplace wellbeing. 

Mendukung pembahasan tentang perpindahan perhatian terus-

menerus, beban kognitif, kelelahan mental, dan stres di tempat kerja 

digital. (PMC) 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12382389/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10172073/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11086195/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11733700/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12192724/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12400963/?utm_source=chatgpt.com
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C. Referensi konseptual tambahan untuk memperkaya makalah 

Kabat-Zinn, J. (berbagai edisi). Wherever You Go, There You Are / karya-

karya tentang mindfulness. 

Bermanfaat untuk dasar filosofis dan praktis mindfulness, meski bukan 

sumber utama yang saya pakai untuk klaim empiris di atas. 

Goleman, D. (berbagai edisi). Focus; Emotional Intelligence. 

Baik untuk mengaitkan perhatian, regulasi emosi, dan kualitas 

kepemimpinan. 

Senge, P. M. The Fifth Discipline. 

Relevan bila Bapak ingin menghubungkan mindful leadership dengan 

organisasi pembelajar. 

Edmondson, A. C. The Fearless Organization. 

Sangat baik untuk memperluas pembahasan tentang keamanan 

psikologis. 

 

Catatan penggunaan untuk makalah 

Untuk struktur makalah akademik, referensi di atas dapat dibagi menjadi 

tiga lapisan: 

Pertama, lapisan konseptual: mindful leadership, mindfulness, dan 

komunikasi pemimpin. (PMC) 

Kedua, lapisan empiris: manfaat mindfulness di tempat kerja dan 

keterbatasannya. (PMC) 

Ketiga, lapisan kontekstual: perubahan dunia kerja digital, interupsi 

digital, kesehatan mental kerja, dan keterampilan masa depan. (World 

Health Organization) 

Copilot for this article - Chatgpt 5.2 Thinking. Access date: 2 Maret 2026 

Prompting on Writer’s account (Rudy C Tarumingkeng )  

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10948432/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10172073/?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work?utm_source=chatgpt.com
https://rudyct.com/cv.pdf


Rudy C Tarumingkeng : Mindful Leadership: Kesadaran Diri dan 

Ketenangan dalam Era Digitalisasi Cepat 

 

34 

https://chatgpt.com/c/69a28ff6-ca24-83a0-b035-a378898c76b1  

https://chatgpt.com/c/69a28ff6-ca24-83a0-b035-a378898c76b1

