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 ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas intervensi digital berbasis chatbot AI dalam 

menurunkan tingkat stres kerja pada pekerja Generasi Z di Indonesia. Desain penelitian 

menggunakan kuasi-eksperimen dengan model pre-test post-test control group, melibatkan 130 

partisipan yang dibagi secara seimbang antara kelompok intervensi (n = 65) dan kelompok kontrol 

(n = 65). Tingkat stres kerja diukur dengan instrumen Perceived Stress Scale (PSS-10). Analisis 

data dilakukan menggunakan uji Wilcoxon dan Mann–Whitney. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa kelompok intervensi mengalami penurunan signifikan skor stres dari 15,00 menjadi 12,75 

(p < 0,001), sedangkan kelompok kontrol menunjukkan penurunan yang kecil dan tidak substantif 

dari 15,02 menjadi 14,92 (p = 0,014). Lebih lanjut, hasil uji Mann–Whitney menunjukkan adanya 

perbedaan signifikan pada skor post-test antara kelompok intervensi dan kontrol (p < 0,001), 

dengan kelompok intervensi memiliki tingkat stres yang lebih rendah. Temuan ini menegaskan 

bahwa intervensi chatbot AI efektif dalam membantu pekerja Generasi Z mengelola stres kerja. 

Secara praktis, penelitian ini mendukung integrasi chatbot AI dalam program kesehatan kerja 

sebagai alternatif maupun pelengkap layanan konvensional. 

Kata Kunci: Generasi Z, stres kerja, Chatbot AI, Intervensi Digital, Perceived Stress Scale 

(PSS) 

 

ABSTRACT 

This study aims to examine the effectiveness of AI-based chatbot interventions in reducing work-

related stress among Generation Z workers in Indonesia. A quasi-experimental design with a pre-

test post-test control group was employed, involving 130 participants equally divided into the 

intervention group (n = 65) and the control group (n = 65). Work stress levels were measured 

using the Perceived Stress Scale (PSS-10). Data were analyzed using the Wilcoxon and Mann–

Whitney tests. The results indicated that the intervention group experienced a significant 

reduction in stress scores, from 15.00 to 12.75 (p < 0.001), while the control group showed only 

a minor and non-substantive decrease, from 15.02 to 14.92 (p = 0.014). Furthermore, the Mann–

Whitney test revealed a significant difference in post-test scores between the intervention and 

control groups (p < 0.001), with the intervention group reporting lower stress levels. These 

findings confirm that AI chatbots are effective digital coping tools for managing workplace stress 

among Generation Z workers. Practically, the study supports the integration of AI chatbot 

interventions into workplace health programs as an alternative or complementary strategy to 

conventional mental health services 

Keywords: Generation Z, Work Stress, AI Chatbot, Digital Intervention, Perceived Stress 

Scale (PSS) 
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PENDAHULUAN 

Pekerja Gen Z Indonesia sedang menghadapi tantangan serius terkait dengan 

kesehatan mental, termasuk stres kerja. Meskipun dikenal memiliki kecakapan digital 

yang tinggi, berorientasi pada nilai, dan memiliki perspektif segar (Pendell Ryan & 

Vander Sara, 2022), namun berbagai survei dan penelitian menunjukkan bahwa generasi 

z justru menjadi salah satu kelompok usia yang paling rentan terhadap stres kerja 

(Twenge, 2023). Faktor-faktor yang mempengaruhi stres kerja Gen Z seperti lingkungan 

kerja yang terlalu kompetitif (Sakitri, 2021), kelebihan beban pekerjaan (Nawawi et al., 

2024), dan ketidakpastian karir (Westover, 2024). Kurang mampunya pekerja generasi z 

mengelola stres kerja dapat menyebabkan hal-hal negatif baik fisik maupun psikologis 

seperti penurunan produktivitas, demotivasi, burnout, atau melakukan perilaku-perilaku 

yang dapat merugikan diri sendiri, rekan kerja, atau Perusahaan (Abutalip et al., 2023; 

Marinova et al., 2015; Mustika et al., 2025; Üngüren et al., 2024). 

Menurut World Health Organization (WHO), isu kesehatan mental di tempat kerja 

merupakan masalah global yang perlu mendapatkan perhatian khusus, dengan stres 

sebagai salah satu pemicu utama gangguan kesehatan mental pada kelompok usia kerja 

(WHO Guidelines on Mental Health at Work, 2022). Selain itu,Cigna International Health 

tahun 2022 dengan hampir 12.000 pekerja di seluruh dunia, menemukan bahwa 91 persen 

pekerja di usia 18-24 tahun atau Gen Z mengalami stres kerja. Lebih lanjut, peneliti 

melakukan survey kepada 150 pekerja Gen Z Indonesia pada bulan januari 2025 dengan 

menggunakan alat ukur Perceived Stress Scale (PSS). Instrumen ini mengukur persepsi 

individu terhadap tekanan yang dialami dan terbukti valid dalam berbagai konteks, 

termasuk di lingkungan kerja dan diakui oleh internasional (Cohen et al., 1983). Hasil 

dari survey yang dilakukan peneliti pada bulan Juli 2025 menunjukkan bahwa 70% 

responden mengalami stres sedang ke tinggi dengan faktor terbanyak adalah tekanan 

kerja, tuntutan keluarga, ketidakpastian karir dan ekonomi Indonesia, serta lingkungan 

pekerjaan yang kompetitif. Berdasarkan konteks tersebut maka diperlukan pendekatan 

strategis dan inovatif untuk mengidentifikasi serta menurunkan tingkat stres kerja, 

khususnya pada kelompok pekerja muda seperti Generasi Z. 

Berkembangnya teknologi Artificial Intelligence (AI) Chatbot memberikan 

dampak yang sangat signifikan terhadap kehidupan kita. Chatbot AI merupakan sistem 

otomatis yang dapat melakukan tugas komunikasi dengan tingkat kecerdasan manusia 

tertentu. Teknologi Chatbot mulai diadopsi dalam konteks customer service sebagai 

bentuk supplementary service untuk meningkatkan pelayanan kepada konsumen dengan 

memberikan akses 24/7 (Takaria & Tjokrosaputro, 2024). Lebih lanjut, Chatbot AI juga 

digunakan untuk memberikan emotional support kepada seorang individu dalam upaya 
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menurunkan stress dan kecemasan yang dirasakan serta dapat membantu relaksasi, serta 

meningkatkan keterampilan self-regulation (Ankomah & Turkson, 2025; Curras-Perez et 

al., 2017; Manole et al., 2024; Meng & Dai, 2021; Zhong et al., 2024). Adanya interaksi 

yang dirasakan seorang individu dapat meningkatkan kesehatan mental sehari-hari (Hall 

et al., 2023). Semakin tinggi frekuensi berkomunikasi maka emotional support akan 

semakin dirasakan sehingga stres dan kecemasan bisa berkurang (Meaney et al., 2021). 

Akhirnya, peran Chatbot AI dalam menurunkan tingkat stres dan menjaga kesehatan 

mental seorang individu harus diteliti lebih lanjut (Alsayed et al., 2024). 

Seiring dengan berkembangnya Artificial Intelligence (AI), terutama dalam 

bidang Natural Language Processing (NLP), saat ini mulai dikembangkan berbagai 

chatbot berbasis percakapan (conversational AI) untuk tujuan kesehatan mental. 

Beberapa chatbot seperti ChatGPT, Happify, BetterHelp, Talkspace, Wysa, Riliv dan 

Woebot. Meskipun perkembangan aplikasi mental health and wellness cukup signifikan, 

Namun, efektivitas dari aplikasi berbasis Chatbot AI sebagai intervensi dalam konteks 

menjaga kesehatan mental belum banyak diteliti khususnya pada konteks pekerja Gen Z 

di Indonesia. Berdasarkan penjelasan latar belakang sebelumnya, rumusan masalah dalam 

penelitian ini antara lain:  

1. Bagaimana tingkat stres kerja pada pekerja Generasi Z sebelum dan sesudah 

mendapatkan intervensi digital melalui Chatbot AI berdasarkan pengukuran 

menggunakan Perceived Stress Scale (PSS)? 

2. Apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen (yang 

memperoleh intervensi chatbot AI) dan kelompok kontrol dalam hal penurunan tingkat 

stres kerja? 

Meskipun intervensi manajemen stres sudah banyak dikembangkan, penggunaan 

Chatbot AI masih minim dilakukan terkhusus yang mengarah secara spesifik pada 

konteks stres kerja di kalangan pekerja muda yaitu Gen Z di Indonesia yang memiliki 

gaya kerja dan preferensi digital yang berbeda. Penelitian dari (Haque & Rubya, 2022) 

mengeksplorasi aplikasi mental health dengan melihat rating di google play dan terbukti 

masyarakat mempunyai kesan positif atas teknologi Chatbot AI untuk menunjang 

manajemen stres. Selanjutnya, (Chin et al., 2023) mengadopsi Chatbot AI aplikasi 

SimSimi sebagai intervensi sebagai mental health support individu dewasa dengan 

perbedaan budaya yang signifikan. Sedangkan (Schillings et al., 2023) menggunakan 

chatbot AI aplikasi ELME sebagai alat intervensi dalam upaya menurunkan tingkat stres 

dan kecemasan individu khusus dewasa. Lebih lanjut, selain perkembangan aplikasi 

mental health yang berbasis Chatbot AI seperti Happify, BetterHelp, Talkspace, Riliv, 

Wysa, dan Woebot hadir dengan menawarkan interaksi murni Chatbot AI yang 

diharapkan dapat membantu pengelolaan stres seorang individu. 
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State of the art ditunjukkan dengan keunggulan penelitian saat ini dibandingkan 

penelitian sebelumnya yaitu menggunakan aplikasi Wysa sebagai alat intervensi dengan 

pendekatan digital interaktif berbasis AI. Wysa merupakan aplikasi mobile kesehatan 

mental berbasis kecerdasan buatan (AI) yang berfungsi sebagai chatbot cerdas secara 

emosional. Aplikasi ini menyediakan dukungan untuk mengelola stres, kecemasan, dan 

suasana hati yang buruk dengan menggunakan percakapan teks interaktif, latihan berbasis 

Terapi Perilaku Kognitif (CBT), dan alat bantu seperti latihan pernapasan dan 

mindfulness. Meskipun penelitian sebelumnya juga memanfaatkan intervensi digital 

namun terkhusus pada lingkungan pekerja dengan fakus Gen Z di Indonesia masih sangat 

jarang diteliti.  

METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian dan Pengumpulan Data 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuasi eksperimen yang diadopsi dari 

(Hastjarjo, 2019) yaitu Pretest-Post test kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

Desain kuasi eksperimen dapat dilihat pada tabel 2 di bawah ini: 

Tabel 1 Desain Eksperimen 

A : O1 x O2 

B : O1    O2 

Keterangan: 

A : Kelompok Intervensi 

B : Kelompok Kontrol 

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah PSS (Perceived Stress 

Scale) dari Cohen yang terdiri dari 10 item pertanyaan yang nantinya akan diisi oleh 

subjek penelitian.  Skala yang digunakan dalam kuesioner menggunakan skala Likert 

dengan 5 alternatif jawaban, yang bergerak dari Tidak Pernah (0), Hampir Tidak Pernah 

(1), Kadang-Kadang (2), Cukup Sering (3), dan Sangat Sering (4). Rumus dari kategori 

interpretasi tingkat stres kerja adalah sebagai berikut: 

Tabel 2 Kategori Nilai Tingkat Stres 

Rentang Nilai Kategori 

0–13 Stres Rendah 

14-26 Stres Sedang 

27-40 Stres Tinggi 

Proses pelaksanaan eksperimen terdiri dari enam tahapan antara lain: 1) rekrutmen 

subjek, 2) screening subjek, 3) persetujuan kesediaan subjek, 4) pra asesmen, 5) 

pembagian grup dan pelaksanaan intervensi, dan 6) post asesmen. Proses pelaksanaan 

eksperimen dimulai dari rekrutmen subjek penelitian. Proses rekrutmen dilakukan dengan 

menggunakan item pengukuran PSS dengan kriteria calon subjek stress rendah ke sedang 

dan sedang ke tinggi dengan target pekerja Gen Z. Selanjutnya, peneliti mengajukan 

persetujuan kesediaan menjadi subjek penelitian dan dilanjutkan pembagian grup 
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intervensi dan grup kontrol bagi subjek yang memenuhi kriteria. Lebih lanjut, subjek yang 

telah mendapatkan kelompok akan mengikuti porses intervensi bagi kelompok intervensi. 

Setelah dilakukan intervensi, subjek akan mengikuti asesmen kembali terkait tingkat stres 

kerja yang dirasakan. Setelah data terkumpul, peneliti menggunakan alat analisis 

Wilcoxson dan Mann Whitneyy dengan mencari perbedaan data sebelum dan sesudah 

adanya intervensi serta membandingkan data setelah intervensi dari grup intervensi dan 

grup kelompok sehingga dapat diketahui efektivitas intervensi Chatbot AI dalam upaya 

menurunkan stres kerja (Kishore & Jaswal, 2022; Saleh et al., 2015; Zhang et al., 2020).  

Subjek Penelitian  

Subjek yang akan dijadikan bagian dari penelitian ini adalah pekerja Gen Z 

dengan kriteria (a) termasuk pekerja Gen Z, (b) memiliki telepon pintar (Android atau 

iOS) dengan akses internet, (c) memiliki nomor telepon yang valid, (d) memiliki alamat 

email yang valid, (e) mengalami stres yang dirasakan sedang hingga tinggi (skor PSS-10 

≥ 14, dinilai pada t0), (f) tidak didiagnosis dengan gangguan mental apa pun, (g) saat ini 

tidak menjalani psikoterapi, dan (h) saat ini tidak berpartisipasi dalam intervensi daring 

kesehatan mental lainnya. Subjek yang digunakan sejumlah N=130 dengan jumlah 

masing masing kelompok 65 subjek sesuai perhitungan sampel menggunakan Gpower 

(23). 

INTERVENSI 

Untuk kelompok eksperimen, tim peneliti menggunakan aplikasi mobile Wysa yang 

mendukunug terapi. Subjek akan diarahkan untuk menginstall aplikasi wysa pada 

smartphone untuk melakukan intervensi. Subjek diberikan materi khusus bagaimana 

menggunakan wysa menggunakan video tutorial dan modul intervensi. Selain itu, tim 

peneliti selalu siap sedia untuk membantu ketika ada permasalahan teknis. Tidak ada 

perubahan apapun dalam menu aplikasi sehingga yang digunakan adalah menu gratis dari 

aplikasi wysa. 

Gambar 1 Contoh Percakapan Wysa Chatbot AI 
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Subjek diarahkan untuk melakukan percakapan 14 hari dengan setiap harinya 

membutuhkan waktu 5-10 menit. Tim peneliti setiap hari melakukan kontrol dengan 

meminta bukti screen shoot percakapan dengan wysa sebagai bentuk kontrol intervensi. 

Dalam pelaksanaannya, selain metode CBT, wysa juga dilengkapi dengan metode terapi 

mindfulness sehingga dalam percakapan terdapat variasi-variasi terapi yang dapat 

membantu proses terapi dalam intervensi. Berikut gambar 3 contoh percakapan dalam 

aplikasi wysa 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Partisipan 

Partisipan penelitian yang mendaftar menjadi subjek pada kegiatan rekrutmen 

sebanyak 146 calon subjek dengan total 130 subjek yang bersedia mengikuti eksperimen. 

Detail alur CONSORT dapat dilihat pada Gambar 4 Alur Partisipan. Pada fase ini, 

terdapat 16 calon subjek mengundurkan diri dan tidak bersedia mengikuti eksperimen. 

Selanjutnya, terdapat 65 subjek pada masing masing kelompok intervensi maupun 

kontrol. 

Gambar 2 Alur Partisipan
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Demografi Partisipan 
Tabel 3 Data Demografi Responden 

 Total  Grup Intervensi N=65 Grup Kontrol N=65 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki 34  18 16 

Perempuan 96  47 49 

Status Pekerjaan 

Freelance 30  14 16 

Fulltime 40  20 20 

Partime 60  30 30 

Tahun Lahir 

1997 1  0 1 

1998 2  2 0 

2000 3  1 2 

2001 9  7 2 

2002 23  12 11 

2003 23  20 3 

2004 30  15 15 

2005 30  6 24 

Berdasarkan Tabel 3 sebanyak 130 partisipan terlibat dalam penelitian ini, yang 

terbagi secara seimbang antara kelompok intervensi (n = 65) dan kelompok kontrol (n = 

65). Mayoritas responden berjenis kelamin perempuan (73,8%), sedangkan laki-laki 

berjumlah 26,2%. Berdasarkan status pekerjaan, sebagian besar responden bekerja paruh 

waktu (46,1%), diikuti oleh karyawan penuh waktu (30,8%) dan pekerja lepas (23,1%). 

Dilihat dari distribusi usia, responden berasal dari tahun kelahiran 1997 hingga 

2005 dengan proporsi terbesar berasal dari angkatan kelahiran 2003–2005. Hal ini 

menunjukkan bahwa mayoritas responden termasuk dalam kelompok usia remaja akhir 

hingga dewasa awal yang merepresentasikan Generasi Z. Secara keseluruhan, 

karakteristik demografis kelompok intervensi dan kontrol relatif seimbang, sehingga 

mendukung validitas perbandingan hasil analisis antar kelompok. 

Lebih lanjut, mayoritas partisipan berasal dari DI Yogyakarta (33 orang), diikuti 

oleh Jawa Tengah (27 orang), serta Jawa Barat (14 orang) dan Sumatra (13 orang). 

Wilayah lain dengan jumlah sedang adalah Jawa Timur (7 orang), DKI Jakarta (7 orang), 

Banten (7 orang), Kalimantan (7 orang), dan Sulawesi (7 orang). Sementara itu, jumlah 

responden lebih sedikit berasal dari Nusa Tenggara Timur (5 orang) dan Madura (1 

Orang). Distribusi ini mencerminkan bahwa penelitian lebih banyak melibatkan 

partisipan dari Jawa sebagai pusat populasi Generasi Z, namun tetap merepresentasikan 

keragaman geografis Indonesia. 
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Efektivitas Chatbot AI 

Uji Wilcoxon Kelompok Kontrol 

Analisis Wilcoxon dilakukan untuk menilai perbedaan tingkat stres pada 

kelompok kontrol antara pengukuran pre-test dan post-test. Hasil pengolahan pada Tabel 

6 menunjukkan bahwa terdapat 6 responden dengan skor negatif (negative ranks), yang 

berarti mengalami penurunan tingkat stres, sementara tidak ada responden dengan skor 

positif (positive ranks). Sebagian besar responden (n = 59) menunjukkan skor yang sama 

antara pre-test dan post-test (ties). Lebih lanjut, hasil uji statistik menunjukkan nilai Z = 

–2,449 dengan Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,014 (p < 0,05). Temuan ini menunjukkan 

adanya perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test pada kelompok kontrol, 

meskipun perbedaannya relatif kecil 

Tabel 4 Hasil Pengolahan Wilcoxon Kelompok Kontrol 

Hasil Pengolahan Wilcoxon N 

Post-Pre Negative Ranks 6 a 

 Positive Ranks 0 b 

 Ties 59 c 

 Total 65 

Z  -2.449 a 

asymp. Sig. (2-tailed)  0.014 

Hasil deskriptif yang ditampilkan pada Tabel 7 menunjukkan bahwa rata-rata skor 

pre-test kelompok kontrol adalah 15,02 (SD = 0,80), sedikit menurun menjadi 14,92 (SD 

= 0,94) pada post-test. Nilai minimum dan maksimum tidak banyak berubah, masing-

masing berada pada rentang 13–16. Temuan menunjukkan bahwa, meskipun terdapat 

signifikansi statistik, perbedaan yang terjadi dalam kelompok kontrol cenderung kecil dan 

tidak bersifat substantif. Dengan demikian, penurunan tingkat stres yang lebih besar pada 

penelitian ini lebih dapat dikaitkan dengan efek intervensi pada kelompok perlakuan 

dibandingkan dengan perubahan alami pada kelompok kontrol. 

Tabel 5 Hasil Pengolahan Rata-Rata Kelompok Kontrol 

 N Mean Srd. Deviation Minimum Maximum 

Pre 65 15.0154 0.80024 14.00 16.00 

Post 65 14.9231 0.94054 13.00 16.00 

Uji Wilcoxon Kelompok Intervensi 

Analisis Wilcoxon dilakukan untuk mengevaluasi perubahan tingkat stres pada 

kelompok intervensi antara pre-test dan post-test. Hasil pada Tabel 6 menunjukkan bahwa 

seluruh responden (n = 65) masuk dalam kategori negative ranks, yang berarti tingkat 

stres mereka menurun setelah intervensi diberikan. Secara statistik, hasil pengujian 

menunjukkan nilai Z = –7,422 dengan Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,000 (p < 0,05). Hal ini 
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menegaskan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test pada 

kelompok intervensi, dengan arah penurunan yang konsisten pada seluruh responden. 

Tabel 6 Hasil Pengolahan Wilcoxon Kelompok Intervensi 

Hasil Pengolahan Wilcoxon  N 

Post-Pre Negative Ranks 65a 
 Positive Ranks 0 b 

 Ties 0 c 

 Total 65 a 

Z  -7.422 a 

asymp. Sig. (2-Tailed)  0.000 

Hasil deskriptif pada Tabel 5 memperlihatkan bahwa rata-rata skor stres 

responden menurun dari 15,00 (SD = 0,98) pada pre-test menjadi 12,75 (SD = 0,95) pada 

post-test. Rentang skor juga bergeser dari 13–17 pada pre-test menjadi 11–15 pada post-

test. Temuan ini menegaskan bahwa intervensi yang diberikan efektif dalam menurunkan 

tingkat stres pada responden, dengan dampak yang signifikan baik secara statistik 

maupun secara praktis. 

Tabel 7 Hasil Pengolahan Rata-Rata Kelompok Intervensi 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Pre 65 15.000 0.98425 13.00 17.00 

Post 65 12.753 0.95248 11.00 15.00 

Hasil analisis Wilcoxon pada kedua kelompok menunjukkan pola perubahan yang 

berbeda. Pada kelompok kontrol, meskipun terdapat perbedaan signifikan secara statistik 

(p = 0,014), penurunan rata-rata skor stres dari 15,02 menjadi 14,92 relatif kecil dan tidak 

bersifat substantif. Sebaliknya, pada kelompok intervensi ditemukan penurunan yang 

konsisten dan signifikan, dengan seluruh responden mengalami penurunan tingkat stres. 

Nilai rata-rata menurun dari 15,00 menjadi 12,75, dengan signifikansi p = 0,000. 

Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi yang diberikan berhasil memberikan 

dampak nyata terhadap penurunan tingkat stres subjek penelitian. Perbedaan antara 

kelompok kontrol dan intervensi menegaskan bahwa perubahan yang terjadi tidak hanya 

disebabkan oleh faktor eksternal atau fluktuasi alami, melainkan merupakan hasil 

langsung dari pelaksanaan intervensi. Dengan demikian, intervensi dapat dinyatakan 

efektif dalam menurunkan tingkat stres pada partisipan penelitian. 

Uji Mann Whitney Kelompok Intervensi dan Kontrol 

Pre Test 

Uji Mann–Whitney digunakan untuk menilai kesetaraan tingkat stres awal 

(baseline) antara kelompok intervensi dan kontrol sebelum pemberian perlakuan. Seperti 

terlihat pada Tabel 8, nilai mean rank antara kelompok intervensi (65.18) dan kontrol 



PUBLIK: Jurnal Manajemen Sumber Daya Manusia, Adminsitrasi dan Pelayanan Publik 

  Universitas Bina Taruna Gorontalo 

Volume 12 Nomor 4, 2025 

 

Wina Driyan Pradana, Cs: Chatbot AI Sebagai Intervensi Digital ….  Page 1515 

 

Lembaga Penelitian dan Pengabdian pada Masyarakat                    ISSN: 2008-1894 (Offline) 

Universitas Bina Taruna Gorontalo                                                  ISSN: 2715-9671 (Online) 

 

(65.82) menunjukkan perbedaan yang sangat kecil pada tingkat desimal. Perbedaan ini 

tidak cukup untuk mengindikasikan adanya ketidakseimbangan distribusi skor stres awal 

antar kelompok.  

Tabel 8 Hasil Pengolahan Mann Whitney Pre-Test 

 Kategori N Mean Rank Sum of Ranks 

Nilai Pre Test Intervensi 65 65.18 4236.50 

 Kontrol 65 65.82 4278.50 

 Total 130   

Untuk memastikan secara statistik, dilakukan uji signifikansi Mann–Whitney 

yang ditampilkan pada Tabel 9. 

Tabel 9 Hasil Uji Signifikansi Pre-Test 

Test Statistics  

Mann-Whitney U 2.092E3 

Wicoxon W 4.236E3 

Z -0.103 

Asymp.Sig. (2-tailed) 0.918 

Hasil analisis pada Tabel 9 menunjukkan bahwa nilai Asymp. Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,918 (p > 0,05), yang menegaskan bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan 

pada tingkat stres pre-test antara kelompok intervensi dan kontrol. Nilai Z sebesar –0,103 

juga mendukung bahwa distribusi skor stres kedua kelompok relatif serupa. Dengan 

demikian, hasil ini mengindikasikan bahwa partisipan pada kedua kelompok memiliki 

kondisi awal yang setara dalam hal tingkat stres sebelum intervensi diberikan. Kesetaraan 

baseline ini penting karena memastikan bahwa perbedaan yang mungkin muncul pada 

pengukuran post-test dapat lebih diyakini sebagai akibat dari intervensi yang diberikan, 

bukan dari perbedaan karakteristik awal antar kelompok. 

Post Test 

Uji Mann–Whitney pada data post-test dilakukan untuk menilai efektivitas 

intervensi terhadap tingkat stres responden. Hasil analisis pada Tabel 10 menunjukkan 

bahwa kelompok intervensi memiliki nilai mean rank (37,39) yang jauh lebih rendah 

dibandingkan kelompok kontrol (93,61). Perbedaan ini mengindikasikan adanya variasi 

distribusi skor stres antara kedua kelompok. 

Tabel 10 Hasil Pengolahan Mann Whitney Post-Test 

 Kategori N Mean Rank Sum of Ranks 

Nilai Post Test Intervensi 65 37.39 2430.50 

 Kontrol 65 93.61 6084.50 

 Total 130   
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Selanjutnya, uji signifikansi yang ditampilkan pada Tabel 11 menunjukkan nilai 

Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 (p < 0,05). Nilai ini menegaskan bahwa terdapat 

perbedaan signifikan antara kelompok intervensi dan kontrol pada tingkat stres setelah 

intervensi diberikan. Nilai Z sebesar –8,678 semakin memperkuat bahwa perbedaan 

tersebut bersifat substansial. 

Tabel 11 Hasil Uji Signifikansi Post-Test 

Test Statistics  

Mann-Whitney U 285.500 

Wicoxon W 2.430E3 

Z -8.678 

Asymp.Sig. (2-tailed) 0.000 

Hasil deskriptif yang ditunjukkan pada Tabel 12 juga memperlihatkan bahwa 

kelompok intervensi memiliki rata-rata skor stres lebih rendah (M = 12,75) dibandingkan 

dengan kelompok kontrol (M = 14,92). Temuan ini sejalan dengan hipotesis bahwa 

pelaksanaan intervensi mampu menurunkan tingkat stres partisipan dibandingkan mereka 

yang tidak mendapatkan intervensi. 

Tabel 12 Perbandingan Rata-Rata Kelompok Intervensi dan Kontrol 

Kelompok N Mean 

Intervensi 65 12,753 

Kontrol 65 14,923 

PEMBAHASAN 

Tingkat Stres Kerja Generasi Z Sebelum dan Sesudah Intervensi Digital melalui 

Chatbot AI 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pekerja Generasi Z memiliki tingkat stres 

kerja yang relatif tinggi pada fase awal penelitian, sebagaimana diukur menggunakan 

Perceived Stress Scale (PSS). Temuan ini sejalan dengan laporan sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa Generasi Z cenderung lebih rentan terhadap stres kerja 

dibandingkan generasi sebelumnya, karena tekanan multitasking, ketidakstabilan karier, 

dan ekspektasi kerja yang tinggi (Abutalip et al., 2023; Marinova et al., 2015; Mustika et 

al., 2025; Üngüren et al., 2024).  

Setelah diberikan intervensi berbasis Chatbot AI, skor rata-rata PSS pada 

kelompok intervensi mengalami penurunan yang signifikan dari 15,00 pada pre-test 

menjadi 12,75 pada post-test. Hasil uji Wilcoxon juga mengonfirmasi penurunan 

konsisten di seluruh responden. Hal ini menunjukkan bahwa chatbot AI berfungsi efektif 

sebagai digital coping mechanism yang mampu membantu individu dalam mengelola 

stres sehari-hari. Efektivitas ini didukung oleh studi terdahulu yang melaporkan bahwa 

chatbot berbasis kecerdasan buatan dapat memberikan dukungan emosional, membantu 
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relaksasi, serta meningkatkan keterampilan self-regulation (Ankomah & Turkson, 2025; 

Curras-Perez et al., 2017; Manole et al., 2024; Meng & Dai, 2021; Zhong et al., 2024). 

Selain itu, keberhasilan intervensi digital ini juga relevan dengan preferensi 

Generasi Z terhadap penggunaan teknologi sebagai media pendukung kesehatan mental. 

Generasi ini lebih terbuka untuk menggunakan aplikasi digital dibandingkan layanan 

konvensional karena sifatnya yang fleksibel, mudah diakses, dan memberikan anonimitas 

(Alsayed et al., 2024; Hall et al., 2023; Haque & Rubya, 2022; Schillings et al., 2023; 

Takaria & Tjokrosaputro, 2024). Dengan demikian, penurunan stres yang signifikan pada 

kelompok intervensi dapat dikaitkan dengan kesesuaian intervensi chatbot AI dengan 

karakteristik teknologi dan kebutuhan psikososial Generasi Z. 

Perbedaan Tingkat Stres antara Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

Perbandingan antara kelompok intervensi dan kontrol melalui uji Mann–Whitney 

memperlihatkan perbedaan yang signifikan pada tingkat stres pasca-intervensi. 

Kelompok intervensi menunjukkan skor rata-rata PSS yang lebih rendah (M = 12,75) 

dibandingkan kelompok kontrol (M = 14,92), dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05). 

Hasil ini menegaskan bahwa penurunan stres pada kelompok intervensi bukanlah akibat 

dari perubahan alami atau faktor eksternal, melainkan dipengaruhi langsung oleh 

penggunaan chatbot AI. 

Temuan ini konsisten dengan penelitian terbaru yang menunjukkan bahwa chatbot 

AI dapat mengurangi gejala stres dan kecemasan secara signifikan dibanding kelompok 

kontrol yang tidak menerima intervensi (Alsayed et al., 2024; Chin et al., 2023; Fulmer 

et al., 2018; Haque & Rubya, 2022; Inkster et al., 2018; Potts et al., 2025). Efektivitas 

intervensi digital ini juga mencerminkan potensi besar teknologi AI dalam mendukung 

workplace mental health program, khususnya pada generasi muda yang memiliki literasi 

digital tinggi. 

Implikasi penting dari hasil penelitian ini adalah bahwa intervensi berbasis AI 

dapat menjadi alternatif pelengkap dalam manajemen stres kerja, terutama bagi kelompok 

usia produktif muda. Perusahaan dan organisasi dapat mempertimbangkan integrasi 

chatbot AI dalam program kesehatan kerja untuk meningkatkan kesejahteraan karyawan 

sekaligus mendukung produktivitas kerja.  

SIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa intervensi digital berbasis chatbot AI efektif 

menurunkan stres kerja pada Generasi Z di Indonesia. Melalui aplikasi Wysa, chatbot 

berfungsi sebagai digital coping mechanism yang sesuai dengan karakteristik Generasi Z: 

adaptif teknologi, fleksibel, serta nyaman dengan interaksi digital yang aman dan anonim. 

Hasil ini menunjukkan bahwa chatbot AI berpotensi menjadi strategi inovatif manajemen 

stres kerja, baik sebagai pendukung maupun alternatif layanan konvensional. 
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Secara praktis, temuan ini memberi implikasi bagi perusahaan dan manajer SDM 

untuk mengintegrasikan chatbot AI dalam program kesehatan kerja. Chatbot dapat 

membantu karyawan mengelola stres secara mandiri, melengkapi konseling tradisional, 

serta menyediakan dukungan emosional fleksibel, terjangkau, dan real-time. 

Implementasi ini berpotensi meningkatkan motivasi, keterlibatan, retensi, dan 

produktivitas karyawan.N amun, penelitian ini memiliki keterbatasan. Studi lanjutan 

diperlukan dengan cakupan partisipan lebih luas, durasi intervensi lebih panjang, dan 

perbandingan antar platform chatbot. Integrasi chatbot AI dalam program organisasi dan 

pendekatan mixed-methods juga penting untuk memahami mekanisme psikologis, 

sehingga pengembangan intervensi digital berbasis AI dapat lebih komprehensif di masa 

depan. 
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