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Abstrak

Pekerja Migran Indonesia (PMI) di luar negeri kerap menghadapi tekanan kerja, keterbatasan dukungan
sosial, serta tantangan adaptasi lintas budaya yang berdampak pada kesejahteraan psikologis dan kesiapan
menghadapi kepulangan ke Indonesia. Kurangnya pemahaman mengenai Work-Life Balance (WLB),
manajemen stres, serta perencanaan reintegrasi sosial dan keluarga berpotensi menimbulkan kesulitan
adaptasi pascapulang. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
kapasitas PMI dalam menerapkan Work-Life Balance yang terintegrasi dengan kesiapan reintegrasi dan
persiapan pulang ke tanah air. Program dilasanakan secara luring pada 29-30 November 2025 di Taichung,
Taiwan, bekerja sama dengan Kantor Dagang dan Ekonomi Indonesia (KDEI) Taipei, dengan melibatkan
PMI dari berbagai sektor pekerjaan. Metode pelaksanaan meliputi workshop interaktif, diskusi kelompok,
sesi reflektif, serta praktik sederhana manajemen stres, mindfulness, dan perencanaan transisi
pascapulang. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman peserta mengenai pentingnya
keseimbangan kerja-kehidupan, kesehatan mental, serta kesiapan psikologis dan sosial dalam menghadapi
kepulangan. Peserta mampu mengidentifikasi tantangan personal, merumuskan strategi adaptif, serta
menyusun rencana awal reintegrasi keluarga dan sosial. Kegiatan ini memberikan dampak positif berupa
meningkatnya kesiapan mental, kesadaran kesejahteraan, dan arah perencanaan hidup pascapulang PMI.
Program ini diharapkan dapat menjadi model pendampingan PMI berbasis kesejahteraan holistik yang
berkelanjutan dan dapat direplikasi di wilayah penempatan lainnya.

Kata kunci: PMI, Worklife Balance, Reintegrasi, Persiapan Pulang, Pengabdian Masyarakat.

Abstract

Indonesian migrant workers (PMI) abroad generlly continue to face limitations in developing entrepreneurial
skills, resulting in long-term dependence on remittances as a challenge to their economic self-reliance. This
community service program aims to enhance the capacity of PMI in digital entrepreneurship within the
creative economy by leveraging digital technologies and artificial intelligence (Al). Indonesian Migrant
Workers (IMWs) working abroad often face work-related pressure, limited social support, and cross-cultural
adaptation challenges that affect their psychological well-being and readiness to return to Indonesia.
Insufficient understanding of work-life balance (WLB), stress management, and social and family
reintegration planning may lead to post-return adjustment difficulties. This community service program aimed
to enhance the capacity of IMWs to implement work-life balance integrated with reintegration readiness and
return preparation. The program was conducted offline on 29-30 November 2025 in Taichung, Taiwan, in
collaboration with the Kantor Dagang dan Ekonomi Indonesia (KDEI) Taipei, involving IMWs from various
employment sectors. The implementation methods included interactive workshops, group discussions,
reflective sessions, and practical exercises on stress management, mindfulness, and post-return transition
planning. The results indicated an increase in participants’ understanding of the importance of work-life
balance, mental health, and psychological and social readiness for returning home. Participants were able to
identify personal challenges, formulate adaptive strategies, and develop initial plans for family and social
reintegration. This program had a positive impact by improving mental readiness, well-being awareness, and
post-return life planning among IMWs. The community service initiative is expected to serve as a sustainable
holistic well-being-based model for IMW empowerment and to be replicated in other placement areas.
Keywords: Indonesian Migrant Workers, Work—Life Balance, Reintegration, Return Preparation, Community Service.
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1. PENDAHULUAN

Pekerja Migran Indonesia (PMI) memberikan kontribusi nyata terhadap perekonomian
nasional melalui aliran remitansi. Namun demikian, apabila kontribusi tersebut tidak diiringi
dengan penguatan kapasitas adaptif dan kesejahteraan individu, ketergantungan jangka panjang
pada remitansi berpotensi menimbulkan kerentanan ekonomi dan sosial saat PMI kembali ke
tanah air (Kementerian Ketenagakerjaan Republik Indonesia, 2023; World Bank, 2023). Berbagai
studi menegaskan bahwa kesiapan reintegrasi PMI tidak hanya ditentukan oleh faktor ekonomi,
tetapi juga oleh keseimbangan antara tuntutan kerja dan kehidupan pribadi selama masa kerja di
luar negeri (Greenhaus & Allen, 2011; Sirgy & Lee, 2018). Kondisi kerja PMI di luar negeri yang
ditandai oleh jam kerja panjang, tekanan pekerjaan, serta keterpisahan dari keluarga berpotensi
mengganggu Work-Life Balance (WLB) dan berdampak pada kesehatan mental serta kepuasan
hidup (Haar et al,, 2014; Shanafelt et al., 2012). Ketidakseimbangan tersebut dapat memperbesar
risiko stres berkepanjangan, burnout, dan kesulitan adaptasi sosial ketika PMI kembali ke
lingkungan asal (Voydanoff, 2005; Malik et al., 2010). Oleh karena itu, penguatan kapasitas PMI
melalui pendekatan Work-Life Balance menjadi aspek penting dalam mendukung kesiapan
psikologis dan sosial menjelang kepulangan.

Transformasi digital dan perubahan pola kerja global turut memengaruhi dinamika
kehidupan PMI, baik selama masa kerja maupun dalam fase transisi pascapulang. Namun, tanpa
pengelolaan batasan yang sehat antara peran kerja dan kehidupan personal, pemanfaatan
teknologi justru dapat memperkuat tekanan kerja dan mengaburkan batas kehidupan pribadi
(Kreiner et al, 2009; Lockwood, 2003). Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan literasi
kesejahteraan kerja dan manajemen stres menjadi kebutuhan mendesak bagi PMI. Sejumlah
kajian pengabdian masyarakat menekankan bahwa intervensi berbasis pelatihan yang aplikatif
dan kontekstual mampu meningkatkan kesadaran kesejahteraan, ketahanan psikologis, serta
kesiapan adaptasi individu dalam menghadapi perubahan peran sosial dan ekonomi (Sirgy & Lee,
2018; Greenhaus & Allen, 2011). Pendekatan partisipatif dan berbasis praktik langsung juga
terbukti efektif dalam membantu masyarakat sasaran memahami dan menerapkan strategi work-
life balance secara berkelanjutan (Voydanoff, 2005; Nasution & Hidayat, 2020).

PMI di wilayah Taichung, Taiwan, berasal dari beragam latar belakang pekerjaan dengan
keterbatasan waktu dan akses terhadap pendampingan psikososial formal. Berdasarkan
observasi awal dan diskusi dengan peserta, sebagian besar PMI belum memiliki pemahaman yang
memadai mengenai pengelolaan stres, keseimbangan Kkerja-kehidupan, serta perencanaan
reintegrasi keluarga dan sosial. Kondisi ini berpotensi memperbesar kesenjangan antara tuntutan
kerja selama migrasi dan kesiapan menghadapi kehidupan pascapulang. Berdasarkan kondisi
tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dirancang untuk menjawab kebutuhan PMI
melalui pelatihan Work-Life Balance yang terintegrasi dengan kesiapan reintegrasi dan persiapan
pulang. Pendekatan ini sejalan dengan temuan literatur yang menekankan pentingnya
keseimbangan kerja-kehidupan sebagai fondasi kesejahteraan individu, kesehatan mental, serta
keberhasilan adaptasi sosial dalam jangka panjang (Haar et al.,, 2014; Sirgy & Lee, 2018).

2. METODE

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan
pendekatan partisipatif dan aplikatif yang menempatkan Pekerja Migran Indonesia (PMI) sebagai
subjek aktif dalam proses pembelajaran. Pendekatan ini dipilih karena dinilai efektif dalam
kegiatan pemberdayaan masyarakat, khususnya dalam meningkatkan kesadaran, keterlibatan,
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serta keberlanjutan dampak program penguatan kesejahteraan dan kesiapan reintegrasi (Dewi &
Nugroho, 2021; Nasution & Hidayat, 2020).

S g o Kegiatan dilaksanakan secara luring
w0t selama dua hari pada tanggal 29-30 November
" 2025 di Taichung, Taiwan, dengan melibatkan
orkshop . . .
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menghadapi  transisi  kepulangan. Diskusi
kelompok difokuskan pada penggalian pengalaman kerja PMI, tantangan adaptasi lintas budaya,
serta dinamika keluarga dan sosial yang dihadapi menjelang kepulangan. Sementara itu, praktik
langsung diarahkan pada penerapan teknik sederhana manajemen stres, mindfulness,

pengelelaan waltin dan nanvniennan vencana transisi pascapulang yang realistis dan sesuai
dengan Gambar 1 Poster Abdimas

Pendekatan partisipatif ini memungkinkan peserta untuk merefleksikan kondisi personal,
berbagi pengalaman dengan sesama PMI, serta merumuskan strategi adaptif secara kolektif.
Pemanfaatan metode reflektif dan praktik langsung dinilai relevan karena mampu meningkatkan
pemahaman, kesadaran diri, dan kesiapan psikologis peserta dalam menghadapi perubahan
peran dan lingkungan setelah kembali ke tanah air (Greenhaus & Allen, 2011; Sirgy & Lee, 2018).

Hasil kegiatan diukur menggunakan pendekatan deskriptif dan kualitatif melalui
observasi partisipasi peserta, diskusi reflektif, serta evaluasi terhadap rencana reintegrasi yang
disusun oleh peserta. Tingkat keberhasilan kegiatan dinilai dari perubahan sikap, yang tercermin
pada meningkatnya kesadaran kesejahteraan dan kepercayaan diri PMI; perubahan psikologis
dan sosial, yang terlihat dari kemampuan peserta dalam mengidentifikasi stresor dan strategi
adaptasi; serta kesiapan reintegrasi, yang ditunjukkan melalui perencanaan awal kehidupan
keluarga dan sosial pascapulang (Haar et al., 2014; UNESCO, 2022).

3. AKTIFITAS

Pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan oleh Dosen Telkom University yang
bekerjasama dengan Kantir Dagang Ekonomi Indonesia (KDEI) taipei diarahkan sebagai sarana
pendampingan psikososial bagi Pekerja Migran Indonesia (PMI) dalam menghadapi tuntutan
kerja, tekanan emosional, serta fase transisi kepulangan ke Indonesia. Program ini menekankan
penguatan keseimbangan kerja dan kehidupan pribadi melalui pendekatan kesejahteraan holistik
yang mencakup aspek mental, sosial, dan perencanaan adaptasi pascapulang. Dengan demikian,
pengabdian ini tidak hanya berorientasi pada peningkatan pemahaman, tetapi juga pada
pembentukan kesiapan personal PMI dalam menghadapi perubahan peran dan lingkungan hidup.
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Rangkaian kegiatan dilaksanakan melalui kombinasi pemaparan materi, dialog terbuka,
dan latihan terstruktur yang memungkinkan peserta merefleksikan pengalaman kerja mereka
secara kritis. Materi yang disampaikan mencakup pengenalan konsep keseimbangan kerja-
kehidupan, pengelolaan tekanan psikologis, serta strategi adaptasi sosial dan keluarga menjelang
kepulangan. Sesi diskusi dimanfaatkan untuk menggali pengalaman subjektif peserta, sementara
latihan terstruktur difokuskan pada pengembangan kesadaran diri, regulasi emosi, dan
perencanaan transisi kehidupan yang realistis.

Capaian kegiatan tercermin dari meningkatnya kapasitas reflektif peserta dalam
memahami kondisi psikologisnya, mengidentifikasi sumber tekanan, serta merumuskan langkah
penyesuaian yang sesuai dengan situasi personal dan keluarga. Dari aspek sosial, kegiatan ini
mendorong terbentuknya ruang aman untuk berbagi pengalaman dan memperkuat dukungan
antarsesama PMI. Perubahan sikap peserta terlihat pada meningkatnya keterbukaan,
kepercayaan diri, serta komitmen untuk menerapkan pola hidup yang lebih seimbang selama sisa
masa kerja dan setelah kembali ke tanah air.

Dalam jangka pendek, program ini berkontribusi pada peningkatan kesadaran
kesejahteraan, kemampuan pengelolaan stres, dan kesiapan mental PMI menghadapi kepulangan.
Dalam jangka panjang, kegiatan pengabdian ini diharapkan mendukung proses reintegrasi sosial
dan keluarga yang lebih adaptif, mengurangi risiko gangguan psikologis pascapulang, serta
mendorong terbentuknya komunitas PMI yang lebih resilien. Bagi mitra pendamping, kegiatan ini
memperluas praktik pengabdian masyarakat berbasis kesehatan mental dan kesejahteraan
migran, serta membuka peluang pengembangan model pendampingan yang berkelanjutan dan
kontekstual.

4. IMPLIKASI

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan melalui tahapan yang
dirancang secara sistematis untuk mendukung peningkatan kesiapan psikologis dan sosial
Pekerja Migran Indonesia (PMI) dalam menerapkan Work-Life Balance serta menghadapi proses
reintegrasi dan persiapan pulang ke Indonesia. Pelaksanaan kegiatan diawali dengan penggalian
kondisi dan kebutuhan peserta melalui diskusi awal, dilanjutkan dengan penyampaian materi inti,
aktivitas reflektif, serta latihan terapan yang berkaitan dengan pengelolaan stres, keseimbangan
kehidupan kerja, dan perencanaan transisi pascapulang. Rangkaian kegiatan ini disusun agar
peserta tidak hanya memperoleh pemahaman konseptual, tetapi juga mampu menginternalisasi
dan menerapkan strategi adaptif sesuai dengan situasi personal dan keluarga masing-masing.

Pencapaian tujuan kegiatan dievaluasi menggunakan pendekatan deskriptif-kualitatif
dengan menitikberatkan pada perubahan pemahaman, sikap, dan kesiapan peserta. Indikator
keberhasilan meliputi: (1) meningkatnya pemahaman PMI mengenai pentingnya keseimbangan
kerja-kehidupan dan kesehatan mental; (2) kemampuan peserta dalam mengidentifikasi sumber
tekanan serta merumuskan strategi pengelolaan stres dan penyesuaian diri; serta (3) perubahan
sikap yang ditunjukkan melalui meningkatnya kesadaran kesejahteraan, rasa percaya diri, dan
kesiapan menghadapi kepulangan. Penilaian dilakukan melalui observasi partisipasi, diskusi
reflektif, serta penelaahan rencana transisi yang disusun oleh peserta selama kegiatan
berlangsung.

Ditinjau dari kesesuaiannya dengan karakteristik masyarakat sasaran, fokus kegiatan ini
memiliki keunggulan pada pendekatan yang sederhana, kontekstual, dan mudah diterapkan oleh
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PMI dengan keterbatasan waktu serta akses pendampingan formal. Penekanan pada praktik
langsung dan refleksi pengalaman kerja memungkinkan peserta memahami manfaat nyata
penerapan Work-Life Balance dalam kehidupan sehari-hari. Namun demikian, keterbatasan
kegiatan ini terletak pada durasi pelaksanaan yang relatif singkat dan belum optimalnya
pendampingan lanjutan, sehingga keberlanjutan penerapan strategi sangat bergantung pada
komitmen individu peserta dan dukungan lingkungan sosialnya.

Dari sisi tingkat kesulitan, pelaksanaan kegiatan tergolong moderat karena perbedaan
latar belakang pengalaman kerja dan kondisi psikologis peserta. Meskipun demikian, penggunaan
metode yang fleksibel dan partisipatif membantu meminimalkan hambatan selama pelaksanaan.
Adapun dari sisi peluang pengembangan, kegiatan ini memiliki potensi untuk diperluas melalui
pendampingan berkelanjutan, penguatan jejaring dukungan antarsesama PMI, serta replikasi
model pendampingan kesejahteraan dan reintegrasi di wilayah penempatan PMI lainnya dengan
karakteristik yang serupa.

Gambar 2. Pelaksanaan abdimas di Taichung

5. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berfokus pada penguatan Work-Life
Balance serta kesiapan reintegrasi dan persiapan pulang Pekerja Migran Indonesia (PMI) di
Taiwan menunjukkan hasil yang positif. Program ini berkontribusi pada peningkatan pemahaman
peserta mengenai pentingnya keseimbangan antara tuntutan kerja dan kehidupan pribadi,
pengelolaan stres, serta kesiapan psikologis dan sosial dalam menghadapi masa transisi
kepulangan ke Indonesia. Selain peningkatan pemahaman, kegiatan ini juga mendorong
perubahan sikap peserta yang tercermin dari meningkatnya kesadaran kesejahteraan,
kepercayaan diri, dan kesiapan menghadapi perubahan peran pascapulang.

Pendekatan partisipatif dan aplikatif yang diterapkan menjadikan kegiatan ini sesuai
dengan kondisi PMI yang memiliki keterbatasan waktu dan akses terhadap pendampingan
psikososial formal. Melalui diskusi reflektif dan praktik langsung, peserta memperoleh
pengalaman nyata dalam mengidentifikasi tantangan personal serta merumuskan strategi adaptif
yang relevan. Meskipun demikian, keterbatasan durasi pelaksanaan dan belum optimalnya
pendampingan jangka panjang menjadi tantangan dalam memastikan keberlanjutan penerapan
strategi Work-Life Balance dan reintegrasi.
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Ke depan, kegiatan pengabdian masyarakat ini memiliki potensi untuk dikembangkan
melalui pendampingan berkelanjutan, penguatan jejaring dukungan PMI, serta integrasi dengan
program pendampingan institusional yang lebih luas. Dengan pengembangan tersebut, model
pengabdian berbasis kesejahteraan holistik ini diharapkan mampu memberikan dampak yang
lebih signifikan dan berkelanjutan, serta direplikasi di wilayah penempatan PMI lainnya dengan
karakteristik serupa.
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