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	ABSTRAK
_____________________________________________________________ Komitmen hidup dan pelayanan Kristen sering kali dihadapkan pada tantangan fisik, emosional, dan spiritual yang dapat mempengaruhi efektivitas pelayanan jangka panjang. Artikel ini mengkaji hubungan antara komitmen hidup dalam pelayanan yang berakar pada kasih karunia Tuhan (1 Korintus 15:3-10) dan pentingnya self-care bagi pelayan. Teori self-care dan konsep burnout digunakan sebagai landasan teori untuk menganalisis fenomena ini. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan studi literatur, mengkaji berbagai sumber untuk menggali pemahaman tentang integrasi kasih karunia, pelayanan, dan perawatan diri. Novelty dari penelitian ini adalah penekanan pada pentingnya self-care dalam pelayanan Kristen yang berakar pada kasih karunia, serta relevansinya dengan pendekatan pastoral konseling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pelayanan yang berkelanjutan memerlukan keseimbangan antara komitmen terhadap tugas dan perhatian terhadap kebutuhan pribadi, baik fisik, emosional, maupun spiritual. Pelayan yang mengabaikan self-care berisiko mengalami burnout, yang dapat mengurangi efektivitas pelayanan mereka. Kesimpulannya, gereja dan lembaga pelayanan perlu menciptakan budaya yang mendukung kesejahteraan pelayan untuk memastikan pelayanan yang sehat, berkelanjutan, dan efektif.
_______________________________________________
___________________________________________________________
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ABSTRACT
Christian life and ministry commitments are often faced with physical, emotional, and spiritual challenges that can affect the effectiveness of long-term ministry. This article examines the relationship between life commitment in ministry rooted in God's grace (1 Corinthians 15:3-10) and the importance of self-care for ministers. Self-care theory and the concept of burnout are used as theoretical foundations to analyze this phenomenon. This research uses a qualitative approach with a literature study, reviewing various sources to explore the understanding of the integration of grace, service, and self-care. The novelty of this study is the emphasis on the importance of self-care in Christian ministry rooted in grace, as well as its relevance to the pastoral counseling approach. The results show that sustainable ministry requires a balance between commitment to duty and attention to personal needs, whether physical, emotional, or spiritual. Ministers who neglect self-care are at risk of burnout, which can reduce the effectiveness of their ministry. In conclusion, churches and ministry institutions need to create a culture that supports the well-being of ministers to ensure healthy, sustainable, and effective ministry.
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PENDAHULUAN
Pelayanan Kristen merupakan tanggapan atas kasih karunia Allah yang melimpah dalam hidup seseorang. Seperti yang disampaikan Paulus dalam 1 Korintus 15:10, pelayanan yang efektif bukanlah semata-mata hasil usaha manusia, melainkan karya kasih karunia Allah yang memampukan. Namun, dalam realitasnya, semangat pelayanan yang berakar pada kasih karunia sering kali mendorong individu untuk mengabaikan aspek penting lainnya, seperti kesehatan fisik dan mental. Kondisi ini kerap terjadi, terutama dalam konteks pelayanan, di mana komitmen tinggi untuk menjawab panggilan Allah dapat mengarah pada kelelahan fisik, emosional, dan spiritual yang parah[footnoteRef:1]. [1:  Pamela D Jones and Pamela A Gordon, “Divine Calling: Qualitative Case Concerning Job Burnout Dilemma for Pastors,” Pastoral Psychology 72, no. 2 (2023): 277–88; Scott Dunbar et al., “Calling, Caring, and Connecting: Burnout in Christian Ministry,” Mental Health, Religion & Culture 23, no. 2 (2020): 173–86, https://doi.org/https://doi.org/10.1080/13674676.2020.1744548.] 

Fenomena ini terlihat jelas dalam kasus para pendeta dan pelayan misi yang mengalami burnout karena mengesampingkan self-care dalam menjalankan pelayanan mereka[footnoteRef:2]. Kendati mereka memahami bahwa kasih karunia Allah menopang pelayanan mereka, tekanan untuk memenuhi tanggung jawab pelayanan sering kali menyebabkan pengabaian terhadap pemeliharaan tubuh dan jiwa[footnoteRef:3]. Akibatnya, kesehatan fisik terganggu, dan pelayanan yang dilakukan tidak lagi berkesinambungan. Hal ini menunjukkan perlunya pendekatan pastoral konseling untuk membantu para pelayan ini menjaga keseimbangan antara komitmen pelayanan dan self-care sebagai bagian integral dari panggilan mereka. [2:  C R Prinsloo, “An Investigation into the Causes and Cures of Pastoral Burnout within the Church of the Nazarene in the Western Cape District,” 2016; Jackson Andrew Hester, “Stress and Longevity in Pastoral Ministry: A Phenomenological Study,” 2018; Dunbar et al., “Calling, Caring, and Connecting: Burnout in Christian Ministry.”]  [3:  Jones and Gordon, “Divine Calling: Qualitative Case Concerning Job Burnout Dilemma for Pastors”; Delvin Monte Willis, “Pastors Enduring Burnout: A Narrative Inquiry Through the Lens of Spiritual Leadership” (Grand Canyon University, 2023).] 

Penelitian sebelumnya telah banyak membahas pentingnya kasih karunia dalam pelayanan Kristen, seperti karya Timothy Keller (Ministries of Mercy) yang menyoroti anugerah sebagai dasar pelayanan[footnoteRef:4]. Selain itu, literatur tentang self-care, seperti buku Sacred Rest karya Saundra Dalton-Smith, juga menekankan pentingnya istirahat dan perawatan diri dalam kehidupan Kristen[footnoteRef:5]. Namun, penelitian yang mengintegrasikan kasih karunia, pelayanan misi, dan pastoral konseling dengan fokus pada self-care masih sangat terbatas, khususnya dalam konteks pendeta dan misi. [4:  Timothy Keller, Ministries of Mercy: Learning to Care Like Jesus (SPCK, 2017), 32.]  [5:  Saundra Dalton-Smith, Sacred Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore Your Sanity (FaithWords, 2017), 74.] 

Kesenjangan penelitian terletak pada kurangnya kajian teologis dan praktis yang menghubungkan kasih karunia Allah, komitmen pelayanan, dan self-care sebagai satu kesatuan dalam konteks pelayanan misi. Banyak penelitian terfokus pada salah satu aspek saja, seperti kasih karunia[footnoteRef:6] atau self-care[footnoteRef:7], tetapi jarang mengeksplorasi bagaimana keduanya dapat diintegrasikan dalam pastoral konseling untuk menghasilkan pelayanan yang sehat dan berkelanjutan. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi eksposisi 1 Korintus 15:3-10 sebagai landasan teologis bagi komitmen hidup dan pelayanan yang berakar pada kasih karunia, serta mengembangkan pendekatan pastoral konseling yang menekankan pentingnya self-care dalam pelayanan misi. Penelitian ini juga bertujuan untuk memberikan panduan praktis bagi pendeta dan pelayan misi dalam menjaga keseimbangan antara dedikasi pelayanan dan pemeliharaan kesehatan pribadi. Melalui pendekatan yang integratif antara teologi dan konseling pastoral, penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi baru dalam literatur teologi dan pastoral konseling, khususnya dalam konteks pelayanan yang holistik, sehat, dan berkelanjutan. [6:  Ayub Rusmanto, Kerin Rajagukguk, and Sriwahyuni Sriwahyuni, “Persepsi Mengucap Syukur Atas Kasih Karunia Allah Berdasarkan Teks 1 Korintus 1: 4-9,” Veritas Lux Mea (Jurnal Teologi Dan Pendidikan Kristen) 5, no. 1 (2023): 39–51, https://doi.org/https://doi.org/10.59177/veritas.v5i1.197; Warseto Freddy Sihombing et al., “Hidup Dalam Kasih Karunia Allah: Masa Lalu versus Masa Sekarang (Efesus 2: 1-10),” Tumou Tou 10, no. 1 (2023): 1–10; Hari Sulastio, “Keselamatan Karena Kasih Karunia Menurut Efesus 2: 1-10,” Jurnal Antusias 6, no. 1 (2020): 62–75.]  [7:  Kirsten Posluns and Terry Lynn Gall, “Dear Mental Health Practitioners, Take Care of Yourselves: A Literature Review on Self-Care,” International Journal for the Advancement of Counselling 42, no. 1 (2020): 1–20; Sara K Bressi and Elizabeth R Vaden, “Reconsidering Self Care,” Clinical Social Work Journal 45, no. 1 (2017): 33–38.] 
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METODE PENELITIAN
  Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi literatur untuk menelaah secara mendalam komitmen hidup dan pelayanan yang berakar pada Injil, khususnya dalam 1 Korintus 15:3–10, serta relevansinya dengan praktik self-care dalam pelayanan Kristen. Data penelitian bersumber dari literatur akademik yang kredibel, meliputi buku teologi, artikel jurnal ilmiah, dan karya ilmiah lain yang relevan[footnoteRef:8]. Penelitian ini tidak melibatkan pengumpulan data primer, melainkan berfokus pada analisis kritis terhadap sumber-sumber tertulis yang telah ada. [8:  Etty Indriaty, Menulis Karya Ilmiah (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 2003), 2.] 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan kerangka konseling pastoral holistik sebagaimana dikembangkan oleh Howard Clinebell, yang memandang self-care sebagai pemeliharaan kehidupan secara utuh mencakup dimensi spiritual, emosional, relasional, fisik, dan vokasional[footnoteRef:9]. Kerangka ini dipadukan dengan teologi kasih karunia Paulus untuk membaca dinamika pelayanan sebagai respons terhadap anugerah Allah, bukan sebagai beban performatif. Pendekatan analisis tematik digunakan untuk mengidentifikasi tema-tema kunci dari literatur[footnoteRef:10] dan teks Alkitab, yang kemudian disintesiskan guna membangun pemahaman teologis dan pastoral mengenai self-care sebagai bagian integral dari komitmen hidup dan pelayanan Kristen. [9:  Howard Clinebell, Tipe-Tipe Dasar Pendampingan Dan Konseling Pastoral (Yogyakarta: Kanisuius, 2002), 27.]  [10:  V Braun and V Clarke, “Using Thematic Analysis in Psychology,” Qualitative Research in Psychology 3, no. 2 (2006): 77–101, https://doi.org/10.1191/1478088706qp063oa.] 



HASIL DAN PEMBAHASAN
Kasih Karunia sebagai Dasar Pelayanan
        Kasih karunia merupakan fondasi yang tidak tergantikan dalam pelayanan Kristen, sebagaimana ditegaskan oleh Paulus dalam 1 Korintus 15:10. Dalam ayat ini, Paulus menyatakan bahwa "karena kasih karunia Allah aku adalah sebagaimana aku ada sekarang," yang menandakan bahwa identitas, motivasi, dan efektivitas pelayanannya berakar sepenuhnya pada karya kasih karunia Allah[footnoteRef:11]. Pernyataan ini membongkar paradigma pelayanan yang bersandar pada prestasi pribadi, dan menggantikannya dengan pemahaman terhadap tanggapan terhadap kasih Allah yang tak bersyarat. [11:  John M G Barclay, Paul and the Power of Grace (Wm. B. Eerdmans Publishing, 2020), 82.] 

        Paulus menambahkan bahwa kasih karunia yang diterimanya tidaklah sia-sia, sebab ia bekerja lebih keras daripada rasul-rasul lainnya, namun dengan cepat mengoreksi bahwa itu pun bukan karena kekuatannya sendiri, melainkan kasih karunia Allah yang menyertainya. Hal ini menegaskan bahwa kasih karunia bukan hanya menjadi titik awal pelayanan, tetapi juga kekuatan yang menopang dan memampukan seorang pelayan untuk tetap setia dalam kesulitan, tekanan, dan pengorbanan yang menyertai panggilan tersebut. Pelayanan Kristen sejati bukanlah bentuk pencapaian spiritual, melainkan respons aktif terhadap kasih karunia yang telah diterima.
         Pemahaman yang mendalam mengenai kasih karunia akan melahirkan komitmen pelayanan yang tidak terikat pada pengakuan manusia atau pencapaian eksternal, melainkan dilandaskan pada hubungan personal dengan Allah yang penuh kasih[footnoteRef:12]. Hal ini penting dalam konteks pastoral konseling, karena banyak pelayan Tuhan yang jatuh ke dalam kelelahan rohani atau burnout justru karena melayani dengan beban kewajiban, bukan karena dorongan kasih karunia. Kasih karunia membebaskan pelayan dari tuntutan perfeksionisme, dan mengarahkan kembali pelayanan sebagai bentuk persekutuan yang dinamis dengan Allah. [12:  Rusmanto, Rajagukguk, and Sriwahyuni, “Persepsi Mengucap Syukur Atas Kasih Karunia Allah Berdasarkan Teks 1 Korintus 1: 4-9.”] 

         Kasih karunia Tuhan sebagaimana ditegaskan dalam 1 Korintus 15:10 menjadi fondasi utama pelayanan Kristen yang otentik dan transformatif. Rasul Paulus menyatakan bahwa apa pun yang telah ia capai dalam pelayanannya bukanlah karena kekuatannya sendiri, melainkan karena kasih karunia Allah yang menyertainya[footnoteRef:13]. Pernyataan ini membalik paradigma pelayanan dari yang bersifat legalistik dan berbasis kinerja, menjadi pelayanan yang mengalir dari kesadaran akan anugerah Tuhan. Dengan demikian, kasih karunia bukan hanya menjadi titik awal, tetapi juga kekuatan yang menopang pelayan dalam setiap aspek pelayanannya. [13:  Barclay, Paul and the Power of Grace, 83.] 

          Ketika kasih karunia menjadi dasar pelayanan, maka pelayan tidak melayani karena tekanan eksternal, harapan orang lain, atau untuk meraih penerimaan Allah, melainkan sebagai bentuk syukur dan cinta kepada Tuhan. Pelayanan seperti ini melahirkan komitmen yang tulus, penuh sukacita, dan tidak mudah goyah ketika menghadapi tantangan[footnoteRef:14]. Pelayan yang memahami kasih karunia akan tetap setia melayani bukan karena kewajiban, tetapi karena ia telah lebih dahulu dilayani oleh kasih Kristus. Hal ini menciptakan ruang bagi pelayanan yang bebas dari beban perfeksionisme, serta mendorong pelayan untuk terus bertumbuh dalam kerendahan hati dan ketergantungan pada kuasa Allah. [14:  Sherly Mudak and Debora Inda Violita Praing, “Komitmen Pada Panggilan Kristus: Integrasi Filipi 3: 13-14 Dengan Goal Commitment Theory,” Vox Dei: Jurnal Teologi Dan Pastoral 5, no. 2 (2024).] 


Teori Kasih Karunia dalam Pelayanan
        Teori kasih karunia dalam pelayanan, sebagaimana dijelaskan oleh John Stott dalam karyanya The Cross of Christ, menempatkan salib sebagai pusat pemahaman tentang kasih karunia Allah. Stott menekankan bahwa kasih karunia adalah pemberian Allah yang tidak layak diterima, namun justru menjadi dasar keselamatan dan kehidupan baru bagi orang percaya[footnoteRef:15]. Dalam konteks pelayanan, kasih karunia ini tidak hanya menyelamatkan, tetapi juga menjadi sumber motivasi dan kekuatan yang membentuk sikap dan tindakan pelayan Tuhan. Pelayanan Kristen sejati, menurut Stott, bukanlah usaha untuk mendapatkan kasih Tuhan, tetapi merupakan respon aktif dan sukacita atas anugerah yang telah diterima melalui salib Kristus[footnoteRef:16]. Konsep ini menolak motivasi pelayanan yang didasarkan pada prestasi, kewajiban legalistik, atau pencapaian pribadi. Sebaliknya, kasih karunia menempatkan pelayan dalam posisi sebagai penerima yang berhutang budi kepada Tuhan, dan oleh karena itu terdorong untuk melayani bukan demi pengakuan, tetapi karena cinta dan syukur. Kesadaran bahwa "Tuhan telah lebih dahulu mengasihi kita" (1 Yoh. 4:19) menjadi kekuatan transformatif yang mendorong pelayan untuk bertahan dalam kesulitan, mengasihi tanpa syarat, dan bekerja bukan dengan ambisi duniawi, melainkan dalam kerendahan hati. [15:  John Stott, The Cross of Christ (InterVarsity Press, 2021), 101.]  [16:  Stott, 102.] 

         Implikasi dari teori kasih karunia ini dalam pelayanan sangat besar, terutama dalam konteks pastoral konseling. Banyak pelayan yang mengalami kelelahan atau kehilangan arah karena beban ekspektasi yang tidak realistis, baik dari dalam diri sendiri maupun dari komunitas[footnoteRef:17]. Namun, ketika pelayanan dilakukan dalam terang kasih karunia, maka pelayan belajar untuk menerima kelemahan diri, terbuka terhadap pertolongan, dan menemukan kembali sukacita dalam panggilan yang berasal dari kasih, bukan paksaan. Dengan demikian, teori kasih karunia tidak hanya menjadi fondasi teologis, tetapi juga menjadi prinsip praktis yang menyehatkan dalam kehidupan pelayanan. [17:  Prinsloo, “An Investigation into the Causes and Cures of Pastoral Burnout within the Church of the Nazarene in the Western Cape District”; Hester, “Stress and Longevity in Pastoral Ministry: A Phenomenological Study”; Dunbar et al., “Calling, Caring, and Connecting: Burnout in Christian Ministry.”] 


Pentingnya Self-Care dalam Pelayanan
        Pentingnya self-care dalam pelayanan menjadi semakin relevan dalam konteks pelayanan modern yang penuh tuntutan dan tekanan. Saundra Dalton-Smith, menekankan bahwa pelayanan Kristen bukan hanya menuntut dedikasi dan komitmen tinggi, tetapi juga menuntut keseimbangan antara pengabdian kepada orang lain dan perhatian terhadap kesejahteraan diri sendiri[footnoteRef:18]. Ia memperkenalkan konsep bahwa kelelahan bukan sekadar keletihan fisik, tetapi bisa mencakup kekosongan emosional, keletihan spiritual, dan hilangnya kapasitas untuk menikmati hidup serta relasi[footnoteRef:19]. Sehingga, self-care bukan bentuk egoisme, melainkan tanggung jawab rohani dan psikologis yang memungkinkan pelayan tetap sehat dan efektif. [18:  Dalton-Smith, Sacred Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore Your Sanity, 74.]  [19:  Dalton-Smith, 75.] 

        Dalton-Smith mengidentifikasi tujuh jenis istirahat atau pemulihan yang krusial untuk kesehatan dan kelangsungan pelayanan: istirahat fisik, mental, emosional, sensorik, sosial, kreatif, dan spiritual[footnoteRef:20]. Pelayan Tuhan, khususnya pendeta atau misionaris, kerap kali hanya fokus pada aspek spiritual sambil mengabaikan kebutuhan lainnya. Padahal, ketidakseimbangan ini dapat memicu kelelahan kronis, gangguan relasi, bahkan krisis iman[footnoteRef:21]. Dengan memperhatikan tujuh aspek ini, seorang pelayan dapat mengalami pemulihan menyeluruh yang memungkinkan mereka untuk melayani lebih lama, lebih sehat, dan lebih penuh kasih. [20:  Dalton-Smith,75-76.]  [21:  Hartness M Samushonga, “Distinguishing between the Pastor and the Superhero: God on Burnout and Self-Care,” Journal of Pastoral Theology 31, no. 1 (2021): 4–19, https://doi.org/https://doi.org/10.1080/10649867.2020.1748919.] 

        Dalam konteks pelayanan yang berakar pada kasih karunia, Poppa menjelaskan bahwa, self-care bukanlah tanda kelemahan, melainkan pengakuan jujur bahwa manusia terbatas dan bergantung pada Allah. Ketika pelayan menyadari bahwa mereka pun memerlukan pemulihan dan perawatan, mereka akan lebih mampu memberikan pelayanan yang otentik, sabar, dan penuh empati kepada sesama.[footnoteRef:22] Dengan demikian, self-care menjadi bagian integral dari spiritualitas pelayanan itu sendiri, sebuah bentuk penghormatan terhadap tubuh dan jiwa sebagai ciptaan Allah, serta kesiapan untuk melayani dengan hati yang sehat dan pikiran yang jernih. Self care dapat dipahami sebagai bentuk kebergantungan pada Tuhan.[footnoteRef:23] Dalam konteks pelayanan Kristen, teori ini membantu pelayan untuk mengenali bahwa kelelahan bukan hanya disebabkan oleh kurang tidur atau aktivitas fisik berlebihan, tetapi bisa juga akibat dari beban emosional yang tak tersalurkan atau hubungan sosial yang menuntut. [22:  Kristen Poppa, “Self-Care Is Soul Care,” Journal of Spiritual Formation and Soul Care 12, no. 1 (2019): 50–70, https://doi.org/https://doi.org/10.1177/193979091879563.]  [23:  Rachel Spurlock, “Self-Care: A Stewardship Perspective,” Journal of Christian Nursing 38, no. 2 (2021): 98–101.] 

         Self-care dalam pelayanan Kristen bukan sekadar jeda dari aktivitas, melainkan tindakan yang berakar pada kesadaran akan kasih karunia Allah yang mengizinkan umat-Nya untuk beristirahat dan dipulihkan. Dengan menerapkan prinsip-prinsip dari teori ini, pelayan dapat menjaga kesehatan emosional dan spiritualnya, yang pada gilirannya berdampak positif terhadap efektivitas pelayanan mereka[footnoteRef:24]. Pelayan yang merawat dirinya dengan baik akan mampu memberikan pelayanan yang lebih penuh kasih, sabar, dan bijaksana. Oleh karena itu, pemahaman dan penerapan teori self-care ini sangat relevan bagi setiap pelayan Tuhan yang ingin menjalani panggilan pelayanannya dengan setia dan bertahan dalam jangka panjang. [24:  Dalton-Smith, Sacred Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore Your Sanity, 76.] 


Bahaya Burnout dalam Pelayanan
        Bahaya burnout dalam pelayanan merupakan isu krusial yang sering kali tersembunyi di balik semangat dan dedikasi yang tinggi. Penelitian ini menyoroti bahwa ketika pelayan tidak memberikan perhatian yang cukup terhadap self-care, mereka menjadi sangat rentan terhadap burnout. Christina Maslach dan Michael Leiter dalam The Truth About Burnout menjelaskan bahwa burnout merupakan kondisi kelelahan kronis yang ditandai dengan tiga dimensi utama: keletihan emosional, depersonalisasi (sikap sinis terhadap pekerjaan atau orang yang dilayani), dan penurunan pencapaian pribadi[footnoteRef:25]. Dalam konteks pelayanan Kristen, burnout bisa tampak seperti kehilangan gairah rohani, kelelahan dalam berdoa dan melayani, bahkan mempertanyakan panggilan. [25:  Christina Maslach and Michael P Leiter, The Truth about Burnout: How Organizations Cause Personal Stress and What to Do about It (John Wiley & Sons, 2000), 128-130.] 

        Maslach dan Leiter juga menekankan bahwa burnout bukan sekadar akibat tekanan kerja, tetapi juga karena adanya ketidaksesuaian antara nilai-nilai pribadi dan realitas pekerjaan yang dijalani[footnoteRef:26]. Hal ini sangat relevan dalam dunia pelayanan, di mana pelayan seringkali menghadapi ekspektasi tinggi dari gereja, jemaat, maupun diri sendiri, sementara sumber daya spiritual, emosional, dan fisik mereka terus terkuras tanpa pemulihan. Ketika kasih karunia tidak lagi menjadi motivasi utama, dan pelayanan dilakukan dari tempat kekosongan, pelayan berisiko melayani dengan "otomatis," tanpa hati dan semangat, yang pada akhirnya berdampak negatif bagi diri sendiri dan mereka yang dilayani. Oleh karena itu, penting bagi para pelayan untuk mengenali tanda-tanda awal burnout, seperti kelelahan yang tidak hilang, perasaan tidak berguna, dan kehilangan sukacita dalam pelayanan. Kesadaran ini harus disertai dengan langkah-langkah preventif, termasuk membangun ritme pelayanan yang sehat, memiliki komunitas pendukung, dan menerapkan prinsip-prinsip self-care yang menyeluruh sebagaimana dianjurkan oleh Dalton-Smith. Jadi, pelayanan yang sehat dan berkelanjutan hanya mungkin dilakukan bila pelayan itu sendiri sehat secara fisik, emosional, mental, dan spiritual, sebuah integrasi yang hanya mungkin dicapai bila kasih karunia dan self-care berjalan bersama. [26:  Maslach and Leiter, 129.] 

         Ketika pelayan mengabaikan kebutuhan pribadi mereka, baik secara fisik, emosional, maupun rohani, maka risiko burnout meningkat tajam. Sayangnya, banyak pelayan merasa bersalah untuk beristirahat, karena menganggap bahwa pengorbanan tanpa henti adalah bentuk kesalehan[footnoteRef:27]. Padahal, menjaga diri adalah bagian dari ketaatan dan tanggung jawab terhadap tubuh yang telah dipercayakan Allah. Oleh sebab itu, penting bagi pelayan untuk mengenali tanda-tanda awal burnout dan segera mengambil langkah preventif melalui self-care yang terencana, dukungan komunitas, dan bimbingan pastoral konseling, sehingga pelayanan yang dijalani tetap sehat, konsisten, dan penuh kasih karunia. [27:  Prinsloo, “An Investigation into the Causes and Cures of Pastoral Burnout within the Church of the Nazarene in the Western Cape District.”] 


Integrasi Kasih Karunia dan Self-Care dalam Pelayanan
        Integrasi antara pemahaman kasih karunia dan praktik self-care merupakan landasan penting bagi pelayanan yang sehat dan berkelanjutan. Dalam eksposisi 1 Korintus 15:3–10, kasih karunia Tuhan tampil bukan hanya sebagai dasar teologis dari komitmen pelayanan Rasul Paulus, tetapi juga sebagai pengingat akan keterbatasan manusiawi yang membutuhkan pemulihan dan istirahat.[footnoteRef:28] Pemahaman yang tepat akan kasih karunia mencegah pelayan dari sikap perfeksionistik atau pelayanan berbasis kinerja, yang seringkali menjadi pemicu burnout. Kasih karunia seharusnya tidak hanya mendorong semangat dalam melayani, tetapi juga memerdekakan pelayan untuk mengakui kebutuhan mereka akan perawatan pribadi.[footnoteRef:29] Konsep self-care dalam terang kasih karunia bukanlah tindakan egoistik, melainkan bentuk tanggung jawab spiritual terhadap tubuh sebagai bait Roh Kudus (1 Kor. 6:19–20). Self-care menjadi wujud syukur dan penghormatan terhadap anugerah kehidupan yang Tuhan berikan. [28:  Barclay, Paul and the Power of Grace, 205.]  [29:  Spurlock, “Self-Care: A Stewardship Perspective.”] 

          Integrasi ini membentuk paradigma baru dalam pastoral konseling dan pelayanan misi: pelayan yang melayani bukan dari kekosongan, tetapi dari kelimpahan kasih karunia dan keseimbangan hidup. Paradigma ini penting untuk memastikan bahwa komitmen pelayanan tidak merusak kesehatan fisik maupun emosional, tetapi menjadi refleksi dari hidup yang ditransformasi oleh Injil.
        Integrasi antara kasih karunia dan self-care dalam pelayanan merupakan hal penting, yang menunjukkan bahwa keduanya tidak dapat dipisahkan dalam kehidupan seorang pelayan Tuhan. Ketika seorang pelayan menyadari bahwa seluruh pelayanannya adalah respon terhadap kasih karunia Allah, ia juga akan memahami bahwa menjaga dirinya, tubuh, jiwa, dan roh adalah bagian dari tanggung jawab spiritual[footnoteRef:30]. Merawat diri bukan berarti mengurangi semangat dalam pelayanan, tetapi justru menunjukkan kesadaran akan batas-batas manusiawi yang perlu dihormati demi keberlanjutan pelayanan yang sehat. [30:  Peter Scazzero, Emotionally Healthy Spirituality: Spiritualitas Yang Sehat Secara Emosi (Literatur Perkantas Jatim, 2020), 97.] 

        Self-care dalam konteks kasih karunia bukanlah bentuk egoisme, melainkan tindakan iman dan ketaatan terhadap Allah yang menciptakan manusia dengan kebutuhan akan istirahat dan pemulihan[footnoteRef:31]. Seorang pelayan yang mengabaikan aspek ini berisiko mengalami kelelahan fisik, keletihan emosional, bahkan kehampaan spiritual, yang pada akhirnya merusak kualitas dan efektivitas pelayanan.[footnoteRef:32] Sebaliknya, pelayan yang mengintegrasikan self-care dalam hidupnya akan mampu melayani dengan lebih konsisten, penuh kasih, dan tahan uji. Oleh karena itu, pelayanan yang berakar pada kasih karunia harus dipraktikkan dalam hidup yang seimbang antara memberi dan menerima, bekerja dan beristirahat, melayani dan dipulihkan. [31:  B G Edison, Self-Care: The Need and A Model: A Theological and Scriptural Framework (WestBow Press, 2023), 77.]  [32:  Spurlock, “Self-Care: A Stewardship Perspective.”] 

         Integrasi antara kasih karunia dan self-care merupakan fondasi penting bagi keberlangsungan pelayanan jangka panjang. Kasih karunia Tuhan dan perhatian terhadap diri sendiri bukanlah dua hal yang saling bertentangan, melainkan saling melengkapi. Pelayan yang benar-benar mengerti dan mengalami kasih karunia akan menyadari bahwa mereka dipanggil bukan hanya untuk melayani orang lain, tetapi juga untuk memelihara diri mereka agar tetap sehat secara fisik, emosional, dan spiritual[footnoteRef:33]. Dengan demikian, pelayanan tidak dipandang semata-mata sebagai aktivitas kerja keras tanpa batas, tetapi sebagai pengabdian yang sadar akan keterbatasan manusia dan kebutuhan akan pemulihan secara berkala. Pemahaman yang mendalam tentang kasih karunia menuntun pelayan untuk melayani dengan rendah hati, bersandar pada kekuatan Tuhan, serta menjaga keseimbangan hidup agar dapat memberikan yang terbaik bagi Tuhan dan sesama dalam jangka waktu yang panjang dan berkelanjutan. [33:  Scazzero, Emotionally Healthy Spirituality: Spiritualitas Yang Sehat Secara Emosi, 97.] 


Peran Pastoral Konseling dalam Self-Care
        Pastoral konseling memiliki peran strategis dalam membentuk pemahaman yang sehat bagi pelayan mengenai pentingnya self-care sebagai bagian integral dari panggilan pelayanan mereka. Melalui pendekatan ini, konselor pastoral tidak hanya berfungsi sebagai pendengar atau pembimbing rohani, tetapi juga sebagai fasilitator yang membantu pelayan mengenali dinamika batiniah dan tekanan eksternal yang mereka alami dalam pelayanan sehari-hari[footnoteRef:34]. Dalam suasana konseling yang aman dan penuh belas kasih, pelayan dapat mengevaluasi beban pelayanan mereka secara jujur dan tanpa rasa bersalah. Pendekatan pastoral konseling menyediakan ruang bagi pelayan untuk menggali kebutuhan mereka akan pemulihan fisik, emosional, dan spiritual. Konselor pastoral dapat membantu mereka memahami bahwa kebutuhan akan istirahat bukanlah kelemahan rohani, melainkan bagian dari ketundukan pada hukum penciptaan dan pengakuan atas keterbatasan manusiawi. Dalam terang kasih karunia, self-care menjadi tindakan iman dan ketaatan, bukan pelarian dari tanggung jawab.  [34:  Sherly Mudak, Konseling Kristen: Pendekatan Integratif (Yogyakarta: Jejak Pustaka, 2024), 115.] 

       Pastoral Konseling juga memberikan panduan praktis dan strategi spiritual bagi pelayan untuk membangun ritme hidup yang sehat, termasuk menetapkan batasan pelayanan, mengelola waktu secara bijak, serta memelihara relasi yang mendukung. Konselor juga dapat membantu pelayan untuk menyusun rencana pemulihan jangka panjang jika sudah mengalami kelelahan berat atau burnout. Jadi, pastoral konseling menjadi instrumen yang esensial dalam mendorong keberlangsungan pelayanan yang tidak hanya efektif, tetapi juga sehat dan penuh sukacita. Melalui pastoral konseling, pelayan diajak untuk menyadari bahwa menjaga kesehatan fisik dan mental bukanlah bentuk kelemahan atau ketidaksetiaan, melainkan bentuk hikmat dan tanggung jawab iman. Konselor pastoral membantu pelayan menetapkan batasan yang sehat, mengatur ulang prioritas hidup dan pelayanan, serta membangun ritme kehidupan yang seimbang antara kerja dan istirahat. 

Komitmen Hidup yang Seimbang dalam Pelayanan
         Komitmen hidup dalam pelayanan Kristen tidak seharusnya menuntun pada pengabaian diri, melainkan mencerminkan keseimbangan yang sehat antara melayani orang lain dan memelihara kehidupan pribadi secara holistik. Pelayanan yang berakar pada kasih karunia Tuhan akan mengarahkan pelayan untuk bekerja bukan demi pembuktian diri, tetapi sebagai respons syukur kepada Allah[footnoteRef:35]. Dalam konteks ini, self-care bukanlah bentuk ketidaksungguhan dalam melayani, melainkan wujud ketaatan pada prinsip penciptaan yang menghargai tubuh dan jiwa sebagai anugerah yang perlu dijaga.[footnoteRef:36] Ketika pelayan mampu mengintegrasikan kasih karunia dengan praktik self-care, maka komitmennya tidak menjadi beban, tetapi menjadi ekspresi sukacita dan keutuhan hidup. Sehingga, pelayanan Kristen tidak lagi dimaknai semata-mata sebagai tugas atau kewajiban, melainkan sebagai panggilan hidup yang mencakup relasi harmonis dengan Tuhan, sesama, dan diri sendiri.[footnoteRef:37] Komitmen untuk melayani harus diimbangi dengan kesadaran bahwa tubuh dan jiwa yang sehat adalah instrumen ilahi yang perlu dipelihara agar dapat terus berguna bagi Kerajaan Allah.  [35:  Rusmanto, Rajagukguk, and Sriwahyuni, “Persepsi Mengucap Syukur Atas Kasih Karunia Allah Berdasarkan Teks 1 Korintus 1: 4-9.”]  [36:  Poppa, “Self-Care Is Soul Care.”]  [37:  Mudak and Praing, “Komitmen Pada Panggilan Kristus: Integrasi Filipi 3: 13-14 Dengan Goal Commitment Theory.”] 


Implikasi bagi Gereja dan Lembaga Pelayanan
         Gereja dan lembaga pelayanan memegang tanggung jawab strategis dalam memastikan kesejahteraan para pelayan melalui penyediaan program self-care yang terstruktur dan berkelanjutan. Inisiatif ini mencakup penyediaan waktu istirahat yang memadai, pelatihan manajemen stres, serta pendampingan pastoral yang menekankan pemeliharaan aspek spiritual dan emosional pelayan. Upaya-upaya ini sangat krusial dalam menjaga komitmen jangka panjang para pelayan tanpa mengorbankan kesehatan mereka secara menyeluruh.[footnoteRef:38] Di samping itu, gereja perlu membangun budaya pelayanan yang sehat, yakni budaya yang tidak semata-mata menilai keberhasilan dari pencapaian atau hasil kerja pelayanan, tetapi juga menaruh perhatian serius pada kualitas hidup pelayan secara holistik. Ini mencakup dimensi fisik, emosional, dan spiritual. Jadi, gereja dan lembaga pelayanan turut menciptakan ekosistem pelayanan yang memungkinkan para pelayan untuk melayani secara berkelanjutan dengan semangat, ketahanan, dan keseimbangan hidup yang sehat. [38:  Spurlock, “Self-Care: A Stewardship Perspective.”] 


KESIMPULAN
Kasih karunia dalam 1 Korintus 15:3–10 merupakan dasar utama yang membentuk identitas, motivasi, dan ketahanan pelayan Kristen dalam menjalankan panggilannya. Rasul Paulus menunjukkan bahwa seluruh hidup dan pelayanannya tidak dibangun di atas kekuatan pribadi, ambisi, ataupun kemampuan manusiawi, melainkan pada karya kasih karunia Allah yang bekerja secara aktif dalam dirinya. Pemahaman ini menegaskan bahwa pelayanan Kristen pada hakikatnya adalah respons terhadap anugerah Allah, bukan tuntutan untuk membuktikan nilai diri melalui pencapaian pelayanan. Oleh sebab itu, komitmen pelayanan yang sehat tidak lahir dari dorongan untuk terus bekerja tanpa batas, melainkan dari kesadaran bahwa Allah sendiri yang memanggil, memampukan, dan memelihara pelayan-Nya. Dalam konteks ini, self-care menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari spiritualitas pelayanan karena manusia yang melayani tetap memiliki keterbatasan fisik, emosional, relasional, dan spiritual yang membutuhkan pemeliharaan secara terus-menerus. Penelitian ini menegaskan bahwa pengabaian terhadap self-care dapat membawa pelayan pada kelelahan rohani, burnout, kehilangan sukacita pelayanan, bahkan krisis panggilan. Banyak pelayan terjebak dalam paradigma bahwa pengorbanan total berarti mengabaikan kebutuhan diri sendiri, padahal pelayanan yang berkelanjutan justru memerlukan ritme hidup yang sehat dan seimbang. Melalui perspektif pastoral konseling, self-care dipahami bukan sebagai bentuk egoisme atau kemunduran spiritual, tetapi sebagai tindakan bertanggung jawab dalam menjaga kehidupan yang telah dipercayakan Tuhan. Self-care memungkinkan pelayan untuk memiliki ruang pemulihan, refleksi, penguatan spiritual, serta pengelolaan emosi yang sehat sehingga pelayanan dapat dilakukan dengan integritas dan ketahanan jangka panjang. Integrasi antara kasih karunia dan self-care menghadirkan paradigma pelayanan yang lebih utuh, di mana keberhasilan pelayanan tidak hanya diukur dari produktivitas dan pencapaian eksternal, tetapi juga dari kualitas kehidupan pelayan itu sendiri. Pendekatan pastoral yang holistik diperlukan agar pelayan mampu mengenali batas diri, mengembangkan pola hidup yang sehat, dan tetap bertumbuh secara spiritual di tengah tuntutan pelayanan yang kompleks. Pelayanan Kristen yang efektif dan tahan uji hanya dapat bertahan apabila pelayan hidup dalam keseimbangan antara pengabdian kepada Tuhan dan pemeliharaan diri sebagai bentuk penghormatan terhadap kasih karunia Allah yang bekerja dalam kehidupannya. Jadi, kasih karunia dan self-care bukanlah dua konsep yang bertentangan, melainkan dua realitas yang saling melengkapi dalam membangun pelayanan Kristen yang sehat, autentik, dan berkelanjutan.
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