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ABSTRACT

The increasing number of Covid-19 patients in Hospital X makes health workers, especially nurses, feel overwhelmed
and exhausted which can make nurses have low life satisfaction because they only have little time to enjoy their daily
lives. The purpose of this study is to determine the mediating role of burnout on married nurses’ work-family conflict
and subjective well-being during COVID-19 pandemic at Hospital X. This study involved 80 married nurses at
Hospital X using convenience sampling techniques. The measuring instruments used in this study were Satisfaction
With Life Scale (SWLS), Positive and Negative Affect Scale (PANAS), Work-Family Conflict Scale (WFCS), and
Burnout Assessment Tool (BAT). This research was conducted offline and online for two weeks. From the process
bootstrapping regression analysis there are results that work-family conflict can influence burnout (ta = 8.4349; p =
0.0000), burnout can influence subjective well-being (tb = -2.8252; p = 0.0060), and work-family conflict can
influence subjective well-being (tc = -3.4740 >1.96; p = 0.0008). When burnout become a mediator, the influence of
work-family conflict on subjective well-being is not significant (t¢’ = -0.6710; p = 0.5042). Therefore, burnout have
a role as a perfect mediator in the relationship between work-family conflict and subjective well-being.
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ABSTRAK

Meningkatnya jumlah pasien Covid-19 di Rumah Sakit X membuat tenaga kesehatan terutama perawat merasa
kewalahan dan kelelahan yang dapat membuat perawat memiliki kepuasan hidup yang rendah karena hanya memiliki
sedikit waktu untuk menikmati kehidupan sehari-harinya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peranan burnout
sebagai mediator antara work-family conflict dengan subjective well-being selama masa pandemi COVID-19 pada
perawat yang telah berkeluarga di Rumah Sakit X. Penelitian ini melibatkan 80 perawat yang telah berkeluarga dan
bekerja di Rumah Sakit X dengan menggunakan teknik convenience sampling. Alat ukur yang digunakan dalam
penelitian ini berupa Satisfaction With Life Scale (SWLS), Positive and Negative Affect Scale (PANAS), Work-Family
Conflict Scale (WFCS), dan Burnout Assessment Tool (BAT). Penelitian ini dilakukan secara luring dan daring selama
dua minggu. Dari analisis regresi menggunakan process bootstrap ditemukan hasil bahwa work-family conflict dapat
memengaruhi burnout (ta = 8.4349; p = 0.0000), burnout dapat memengaruhi subjective well-being (t, = -2.8252; p =
0.0060), dan work-family conflict dapat memengaruhi subjective well-being (tc = -3.4740 >1.96; p = 0.0008). Ketika
burnout diposisikan sebagai mediator, pengaruh antara work-family conflict terhadap subjective well-being menjadi
tidak signifikan (t- = -0.6710; p = 0.5042). Dengan demikian, burnout terbukti berperan sebagai mediator sempurna
pada hubungan antara work-family conflict dengan subjective well-being.

Kata Kunci: Work-family conflict, subjective well-being, burnout, perawat, mediator

1. PENDAHULUAN

Dunia saat ini sedang dilanda dengan krisis kesehatan karena timbulnya penyakit Coronavirus
Disease atau COVID-19. Pandemi COVID-19 masuk ke Indonesia pada awal tahun 2020 dengan
waktu penyebaran yang sangat cepat dan meluas dalam waktu delapan hari ke banyak provinsi di
Indonesia (CNN Indonesia, 2020). Dengan kondisi penyebaran pandemi COVID-19 yang sangat
cepat, hal ini menyebabkan tingginya kebutuhan akan fasilitas kesehatan dan meningkatkan beban
kerja para tenaga kesehatan selama masa pandemi COVID-19. Salah satu rumah sakit yang terkena
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dampak dari pandemi COVID-19 yaitu Rumah Sakit X yang terletak di Singkawang, Kalimantan
Barat yang merupakan salah satu rumah sakit swasta terbesar di Singkawang sehingga pasien di
Rumah Sakit X tentunya meningkat selama pandemi COVID-19.

Meningkatnya jumlah pasien di Rumah Sakit X membuat tenaga kesehatan terutama perawat
merasa kewalahan dan kelelahan yang dapat membuat perawat memiliki kepuasan hidup yang
rendah karena hanya memiliki sedikit waktu untuk menikmati kehidupan sehari-harinya. Selain
itu, ketika menangani banyak pasien selama pandemi COVID-19, seorang perawat juga akan
mengalami berbagai pengalaman yang baik maupun pengalaman yang tidak menyenangkan. Cara
dan alasan individu untuk menjalani hidupnya secara positif berdasarkan penilaian kognitif dan
reaksi afektif disebut sebagai subjective well-being (Diener, 1984). Penilaian kognitif mengacu
pada penilaian individu terhadap kepuasan hidupnya, sementara reaksi afektif mengacu pada
emosi positif dan negatif yang dirasakan oleh individu. Ketika seorang perawat tidak memiliki
subjective well-being yang baik, ia akan sering merasakan emosi negatif dibanding emosi positif.

Memiliki subjective well-being yang baik merupakan hal penting bagi seorang perawat dengan
banyak tuntutan pekerjaan di tengah pandemi COVID-19 karena dapat meningkatkan efisiensi dan
produktivitas dalam bekerja. Hal tersebut didukung dengan hasil penelitian DiMaria et al. (2020)
bahwa semakin tinggi kepuasan hidup seseorang yang merupakan bagian dari subjective well-
being maka semakin tinggi juga efisiensi dan produktivitasnya. Selain itu, subjective well-being
yang baik juga membantu perawat untuk menghadapi konflik baik di tempat kerja maupun
bersama keluarga. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Hu et al. (2016) yang
menemukan bahwa individu dengan subjective well-being yang tinggi cenderung memiliki
lingkungan kerja yang baik dan keluarga yang harmonis karena terhindar dari konflik. Perawat
yang telah berkeluarga dan memiliki anak memiliki kecenderungan yang lebih besar untuk
menghadapi konflik peran karena banyaknya tuntutan pekerjaan saat di tempat kerja dan dirumah
serta sulitnya membagi waktu antara pekerjaan dengan peran sebagai Ibu. tekanan peran dalam
pekerjaan dan keluarga yang saling bertentangan seperti ketidaksesuaian waktu kerja, kesibukan,
dan perilaku dalam bekerja dengan peran dalam keluarga didefinisikan sebagai work-family
conflict (Greenhaus & Beutell, 1985).

Banyak penelitian sebelumnya yang secara konsisten mengatakan bahwa terdapat hubungan yang
negatif dan signifikan antara work-family conflict dengan subjective well-being. Penelitian yang
dilakukan oleh Huang et al. (2019) menyatakan adanya hubungan yang negatif dan signifikan
antara work-family conflict dengan subjective well-being pada pekerja wanita (r = -0.256). Hal ini
juga sesuai dengan penelitian Drummond et al. (2017) yang menyatakan bahwa ada hubungan
negatif dan signifikan antara work-family interference dengan family satisfaction (r = -0.17).
Cohen (1988) menyatakan bahwa hubungan antara dua variabel dikatakan lemah apabila memiliki
nilai r dengan rentang 0.10 sampai 0.30, hubungan yang sedang ditunjukkan dengan rentang nilai
r 0.30 sampai 0.50, dan nilai r diatas 0.50 menunjukkan hubungan yang kuat. Dengan demikian,
dapat dinyatakan bahwa penelitian yang dilakukan oleh Drummond et al. (2017) dan Huang et al.
(2019) menunjukkan hubungan yang lemah antara work-family conflict dengan subjective well-
being. Hubungan yang lemah antara kedua variabel pada penelitian Drummond et al. (2017) dan
Huang et al. (2019) memungkinkan adanya pengaruh dari variabel ketiga yang dapat memperkuat
hubungan antara variabel independen dan variabel dependen. Menurut Baron dan Kenny (1986),
variabel yang memengaruhi hubungan antara variabel independen dan variabel dependen disebut
sebagai mediator. Dalam hal ini, mediator dapat memengaruhi hubungan antara work-family
conflict dengan subjective well-being.
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Peran mediator dalam hubungan antara work-family conflict dengan well-being bukan hal yang
pertama kali diteliti. Berdasarkan penelitian sebelumnya, Chen et al. (2020) meneliti mengenai
adanya peranan negative affect sebagai mediator antara work-family conflict dan workplace well-
being pada pekerja konstruksi di Cina. Namun, dalam penelitian tersebut negative affect gagal
menjadi mediator antara hubungan work-family conflict dengan workplace well-being.
Ketidakberhasilan negative affect sebagai mediator membuat peneliti ingin mengetahui apakah
variabel lain seperti burnout dapat memediasi hubungan antara work-family conflict dengan
subjective well-being yang mengukur kesejahteraan individu secara keseluruhan. Burnout
merupakan ketidakmampuan dan ketidakinginan individu untuk menyelesaikan tugas karena
kurangnya tenaga akibat kelelahan, kurangnya resiliensi, minat dan komitmen pada pekerjaan
yang disebut sebagai burnout (Schaufeli et al., 2020b). Burnout pada perawat juga didukung oleh
survei oleh Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia (2020) yang menyatakan bahwa 83%
tenaga kesehatan mengalami burnout sedang dan berat.

Burnout sebagai mediator antara pengaruh work-family conflict dengan subjective well-being dapat
dijelaskan secara teori dengan Conservation of Resources (COR) Theory. Menurut Hobfoll et al.
(2018) teori COR menyatakan bahwa individu berusaha untuk mendapatkan, menjaga dan mengisi
kembali sumber daya yang mereka miliki. Ketika sumber daya yang dimiliki individu hilang, hal
tersebut menyebabkan lebih banyak sumber daya yang akan hilang nantinya dan menjadi pemicu
terjadinya stres. Berdasarkan hal tersebut, work-family conflict dalam penelitian ini berperan
sebagai konflik yang dapat mengurangi sumber daya seseorang. Semakin tinggi work-family
conflict yang dialami seseorang maka semakin besar juga sumber daya yang harus digunakan
untuk mengatasi konflik. Hal ini menyebabkan individu mengalami stres dan kelelahan yang
berkepanjangan akibat hilangnya sumber daya yang menjadi pemicu dari burnout. Kemudian, stres
yang timbul akibat kurangnya sumber daya untuk menghadapi work-family conflict menyebabkan
subjective well-being pada individu juga menurun. Oleh karena itu, burnout dapat memediasi
antara work-family conflict dengan subjective well-being karena work-family conflict yang tinggi
dapat memengaruhi terjadinya burnout dan stres yang terjadi karena burnout dapat mengurangi
subjective well-being pada individu.Selain berdasarkan teori COR, burnout sebagai mediator juga
dapat didukung dengan hasil-hasil penelitian sebelumnya yaitu work-family conflict dapat
memengaruhi burnout dan burnout dapat memengaruhi subjective well-being.

Work-family conflict dapat memengaruhi burnout dibuktikan dengan penelitian Lambert et al.
(2021) pada 322 sipir penjara dengan menggunakan survei. Penelitian tersebut menunjukkan work-
family conflict memengaruhi burnout secara signifikan. Penelitian lain yang dilakukan oleh
Recuero dan Segovia (2021) pada 262 orang yang terdiri dari 131 pria dan 131 wanita dengan
menggunakan kuesioner menunjukkan work-family conflict memengaruhi burnout secara
signifikan pada pria dan wanita. Burnout dapat memengaruhi subjective well-being dapat dilihat
berdasarkan penelitian Safiye et al. (2021) pada 521 tenaga kesehatan dengan rata-rata usia 28
tahun yang pengumpulan datanya dilakukan secara daring melalui Google Form. Penelitian
tersebut menunjukkan adanya pengaruh negatif dan signifikan pengaruh burnout terhadap
subjective well-being pada tenaga kesehatan. Hal ini juga didukung oleh penelitian Lan et al.
(2021) yang dilakukan pada 494 polisi dengan rata-rata usia 33 tahun dengan menggunakan
kuesioner menunjukkan bahwa burnout dapat memengaruhi subjective well-being secara
signifikan. Penelitian tersebut mengatakan burnout yang tinggi menyebabkan subjective well-
being polisi menjadi rendah.
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Kemudian berdasarkan penelitian sebelumnya, Chen et al. (2020) menggunakan workplace well-
being sebagai variabel dependen dalam penelitiannya yang juga meneliti mengenai peranan
mediator antara work-family conflict dan well-being. Namun, masih belum terjelaskan apabila
subjective well-being yang menjadi dependen variabelnya. Workplace well-being berfokus pada
kepuasan seseorang terhadap pekerjaannya dan pengalaman yang berhubungan dengan pekerjaan
sedangkan subjective well-being berfokus pada penilaian pribadi individu terhadap hidupnya
secara keseluruhan (Diener, 1984; Zheng et al., 2015). Sementara, work-family conflict dan
burnout tidak hanya memengaruhi kepuasan di tempat kerja, namun juga memengaruhi kehidupan
secara keseluruhan. Hal ini didukung oleh penelitian Weziak-Bialowolska et al. (2020) yang
menyatakan bahwa hal yang terjadi di tempat kerja belum tentu memengaruhi kehidupan dan juga
sebaliknya. Oleh karena itu. peneliti akan meneliti subjective well-being sebagai variabel dependen
dalam penelitian ini.

Berdasarkan hal tersebut, maka peneliti ingin mengetahui apakah burnout dapat berperan sebagai
mediator antara work-family conflict dengan subjective well-being pada perawat yang telah
berkeluarga selama masa pandemi COVID-19 di Rumah Sakit X karena peneliti ingin melengkapi
kekurangan pada penelitian Chen et al. (2020) dan penelitian terkait ketiga variabel pada perawat
yang telah berkeluarga belum pernah diteliti sebelumnya.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif non-eksperimental. Teknik sampling yang
digunakan non-probability sampling, yaitu teknik convenience sampling. Penelitian ini dilakukan
secara daring (online) dengan menggunakan Google Form dan secara luring (offline) dengan
menggunakan hardcopy kuesioner yang telah disusun dan dibagikan melalui kepala perawat yang
kemudian disebarkan kepada perawat yang telah berkeluarga dan bekerja di Rumah Sakit X.
Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 80 perawat yang telah berkeluarga dan memiliki anak
minimal satu dengan rentang usia 26 — 50 tahun.

Dalam mengukur subjective well-being digunakan alat ukur Satisfaction with Life Scale (SWLS)
oleh Diener et al. (1985) dan The Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) yang
dikembangkan oleh Watson et al. (1988). Satisfaction with Life Scale merupakan alat ukur yang
digunakan untuk mengukur dimensi kepuasan hidup yang terdiri dari lima butir positif dengan
reliabilitas sebesar 0.827. PANAS merupakan alat ukur yang digunakan untuk mengukur dimensi
afek positif dengan reliabilitas sebesar 0.895 dan afek negatif dengan reliabilitas sebesar 0.910
yang masing-masing dimensi terdiri dari sepuluh butir.

Work-family conflict dalam penelitian ini diukur menggunakan Work-Family Conflict Scale
(WFCS) yang dikembangkan oleh Carlson et al. (2000). WFCS terdiri dari 18 butir positif yang
terbagi dalam enam dimensi. Setiap dimensi masing-masing diukur menggunakan 3 butir. Dalam
pengukuran berbasis time, dimensi time-based WIF memiliki reliabilitas sebesar 0.928 dan
reliabilitas pada dimensi time-based FIW sebesar 0.853. Pada pengukuran berbasis strain, dimensi
strain-based WIF memiliki reliabilitas sebesar 0.888 dan reliabilitas pada dimensi strain-based
FIW sebesar 0.864. Pada pengukuran berbasis behavior, reliabilitas pada dimensi behavior-based
WIF sebesar 0.886 dan reliabilitas pada dimensi behavior-based FIW sebesar 0.818.

Alat ukur yang digunakan untuk mengukur burnout dalam penelitian ini adalah Burnout
Assessment Tool (BAT) yang dikembangkan oleh Schaufeli et al. (2020a). BAT terdiri dari 23
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butir positif yang terbagi dalam empat dimensi. Emotional exhaustion memiliki reliabilitas sebesar
0.884. Mental distance memiliki reliabilitas sebesar 0.876. Cognitive impairment memiliki
reliabilitas sebesar 0.939 Emotional impairment memiliki reliabilitas sebesar 0.910. Semua
reliabilitas pada masing-masing dimensi dalam setiap alat ukur menunjukkan reliabilitas alat ukur
yang tinggi karena bernilai diatas 0.8. Seluruh butir dalam alat ukur yang digunakan dalam
penelitian ini telah diterjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia melalui uji translasi oleh tim peneliti.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengujian dilakukan untuk mengetahui peran mediasi dari burnout pada hubungan work-family
conflict dengan subjective well-being. Menurut Baron dan Kenny (1986), sebuah variabel dapat
berperan menjadi mediator apabila memenuhi empat kriteria. Pertama, variabel independen dapat
memengaruhi variabel dependen. Kedua, variabel independen dapat memengaruhi variabel
mediator. Ketiga, variabel mediator dapat memengaruhi variabel dependen. Keempat, pengaruh
variabel independen terhadap variabel dependen menjadi tidak signifikan ketika diuji bersamaan
dengan variabel mediator sehingga terjadi mediasi sempurna. Dalam hal ini, peneliti menggunakan
prosedur PROCESS yang di extension ke aplikasi SPSS versi 26 untuk menguji peran mediator
dari burnout. Hasil pengujian antara variabel work-family conflict dengan subjective well-being
menghasilkan nilai tc = -3.4740 >1.96; R? = 0.1340; dan p = 0.0008 < 0.05. Hal tersebut
menunjukkan bahwa hubungan antar variabel bersifat negatif dan signifikan dengan besar
pengaruh work-family conflict terhadap subjective well-being sebesar 13.40%. Data dapat dilihat
pada Gambar 1.

Gambar 1
Hubungan antara Work-Family Conflict dengan Subjective Well-Being

[ Work-Family Conflict ] Subjective Well-Being ]

t, = -3.4740 [
p = 0,0008

B. =-0,1049
R2=0.1340

Hasil pengujian antara variabel work-family conflict dengan burnout menghasilkan nilai ta =
8.4349; p = 0.0000 < 0.05. Hal tersebut menunjukkan bahwa hubungan antar variabel bersifat
positif dan memiliki pengaruh yang signifikan. Hasil pengujian antara variabel burnout dengan
subjective well-being menghasilkan nilai t, = -2.8252; p = 0.0060 < 0.05. Hal tersebut
menunjukkan bahwa hubungan antar variabel bersifat negatif dan memiliki pengaruh yang
signifikan. Setelah itu, peneliti melakukan pengujian hipotesis mengenai peran burnout sebagai
mediator pada hubungan antara work-family conflict dan subjective well-being. Berdasarkan hasil
pengujian, nilai R? yang diperoleh sebesar 0.2153. Hal tersebut menunjukkan bahwa besar
pengaruh work-family conflict ternadap subjective well-being menjadi bertambah ketika diuji
bersamaan dengan burnout, yaitu dari 13.40% menjadi 21.53%.

Selain itu, hasil analisis juga menunjukkan perbedaan t hitung dan perbedaan nilai signifikansi p,
yaitu t- = -0.6710; p = 0.5042 > 0.05. Dengan demikian, pengaruh antara work-family conflict
dengan subjective well-being menjadi tidak signifikan ketika diuji bersamaan dengan burnout.
Data dapat dilihat pada Gambar 2.
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Gambar 2
Burnout sebagai Mediator pada Hubungan antara Work-Family Conflict dengan
Subjective Well-Being

95% CI, LL:-0.1379, UL:-0.0254

t, = 8.4349 [ Burnout ] t, = -2.8252
p = 0.0060

p = 0.0000
B, =0.7877 / \Bn =-0.0991

[ Work-Family Conflict ] EE—— [Subjective WeI.'—Befng]
ty =-0.6710

p = 0.5042
B = -0.0268

R2=0.2153

Dari hasil pengujian mediator menggunakan metode bootstrapping, diperoleh efek tidak langsung
dari work-family conflict dengan subjective well-being sebesar -0.0780. Sementara, efek
langsungnya sebesar -0.0268. Total efek secara keseluruhan antara work-family conflict dengan
subjective well-being dapat diperoleh dengan menjumlahkan efek langsung dan tidak langsung,
sehingga diperoleh total efek sebesar -0.1048. Hasil bootstrap yang dilakukan memiliki interval
kepercayaan (confidence interval) berkisar antara -0.1379 hingga -0.0254. Oleh karena nilai nol
(0) tidak tercakup dalam rentang interval kepercayaan, maka dapat disimpulkan bahwa pengaruh
tidak langsung tersebut signifikan. Dengan demikian, work-family conflict terhadap subjective
well-being berhasil dimediasi oleh burnout dengan effect size sebesar -0,2724. Dalam Baron dan
Kenny (1986), variabel dapat dikatakan sebagai mediasi penuh (full mediation) apabila hubungan
antara variabel independen dan variabel dependen menjadi tidak signifikan ketika diuji bersamaan
dengan variabel mediator. Berdasarkan hasil pengujian diatas, pengaruh work-family conflict
terhadap subjective well-being menjadi tidak signifikan ketika diuji bersamaan dengan burnout.
Hal ini menunjukkan bahwa burnout berhasil memediasi secara penuh hubungan antara work-
family conflict dengan subjective well-being.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa burnout memiliki peran mediasi secara penuh pada
hubungan antara work-family conflict dengan subjective well-being. Dengan kata lain, perawat
dengan work-family conflict yang tinggi memiliki kemungkinan yang lebih besar untuk mengalami
burnout yang nantinya menurunkan subjective well-being pada perawat. Namun, hal ini berbeda
dengan hasil penelitian Chen et al. (2020) yang juga menguji peran mediator pada work-family
conflict dengan well-being. Chen et al. (2020) meneliti mengenai adanya peranan negative affect
sebagai mediator antara work-family conflict dan workplace well-being pada pekerja konstruksi di
Cina. Namun, dalam penelitian tersebut negative affect sebagai variabel mediator gagal karena
tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara negative affect dengan workplace well-being. Hal
tersebut disebabkan karena penurunan well-being di tempat kerja belum tentu disebabkan oleh
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adanya emosi negatif melainkan karena adanya faktor lain yang membuat individu kehilangan
sumber dayanya untuk bekerja (Chen et al., 2020).

Dalam hal ini, burnout berhasil menjadi mediator karena burnout merupakan salah satu faktor
yang membuat individu kehilangannya sumber dayanya untuk melakukan pekerjaan. Hal ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh Prapanjaroensin et al. (2017) yang menemukan bahwa
penurunan sumber daya untuk bekerja meningkatkan terjadi burnout pada perawat. Keberhasilan
burnout sebagai mediator juga sesuai dengan teori COR yang menyatakan bahwa burnout dapat
menjembatani hubungan antara work-family conflict dengan subjective well-being (Hobfoll et al.,
2018). Selain itu, dalam penelitian ini terbukti bahwa work-family conflict dan burnout dapat
memengaruhi subjective well-being. Hal ini menunjukkan bahwa work-family conflict dan burnout
tidak hanya memengaruhi kesejahteraan di tempat kerja tapi juga memengaruhi kesejahteraan
hidup secara keseluruhan (Weziak-Bialowolska et al., 2020).

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa burnout dapat berperan sebagai mediator secara penuh (full
mediation) hubungan antara work-family conflict dengan subjective well-being selama masa
pandemi COVID-19 pada perawat yang telah berkeluarga di Rumah Sakit X. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan teknik pengambilan sampel lain seperti probability-based
sampling untuk mengurangi kemungkinan bias seleksi (Emerson, 2015). Selain itu, peneliti
selanjutnya juga dapat mempertimbangkan untuk meneliti menggunakan variabel independen lain
seperti jam kerja (working hours). Variabel tersebut sesuai dengan teori COR bahwa individu
berusaha untuk mendapatkan, menjaga dan mengisi kembali sumber daya yang mereka miliki.
Ketika sumber daya yang dimiliki individu hilang atau tidak bisa didapatkan kembali, hal ini bisa
menyebabkan terjadinya stres (Hobfoll et al., 2018). Dalam hal ini, jumlah jam kerja yang tinggi
bisa menyebabkan kehilangan sumber daya yang lebih cepat dan beresiko lebih tinggi untuk
mengalami stres.
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