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Abstrak

Burnout adalah kondisi kelelahan fisik dan emosional yang
diakibatkan oleh paparan stres berulang dalam pekerjaan.
Kondisi ini sering kali membuat karyawan harus bekerja lebih
lama di bawah tekanan tinggi yang pada akhirnya berdampak
negatif pada kesehatan serta efektivitas organisasi. Metode
penelitian ini menggunakan pendekatan literature review
dengan mencari dan menganalisis literatur relevan dari
sumber jurnal yang kredibel. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa Burnout berdampak negatif terhadap kepuasan kerja,
terutama melalui kelelahan emosional dan penurunan
pencapaian pribadi, sementara lingkungan kerja yang adil
dan pelatihan kesadaran dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis dan mengurangi burnout. Kesejahteraan karyawan
dapat ditingkatkan melalui pendekatan psikologi positif,
kebijakan berbasis bukti, dan lingkungan kerja yang
mendukung sehingga produktivitas dan keberlanjutan
organisasi dapat ditingkatkan.

Kata Kunci: Burnout, Stres,
Kesejahteraan Psikologis

Strategi Penanganan,

Abstract

Burnout is a state of physical and emotional exhaustion
resulting from prolonged exposure to work-related stress.
This condition often compels employees to work extended
hours under high pressure, ultimately negatively affecting
health and organizational effectiveness. This research
employs a literature review approach by identifying and
analyzing relevant studies from credible journal sources. The
results show that Burnout negatively impacts job satisfaction,
mainly through an emotional fatigue and decreased personal
accomplishment, while a fair work environment and
mindfulness training can improve psychological well-being
and reduce burnout. Employee well-being can be improved
through positive psychology approaches, evidence-based
policies, and supportive work environments so that
organizational productivity and sustainability are enhanced.
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Pendahuluan

Di era globalisasi, perusahaan harus terus beradaptasi untuk menghadapi persaingan yang
semakin ketat. Tekanan ini tidak hanya dirasakan oleh perusahaan tetapi juga oleh tendga kerja,
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yang menjadi ujung tombak operasional. Salah satu dampak signifikan yang dialami tenaga kerja
akibat tekanan kerja adalah burnout, yaitu kondisi kelelahan fisik dan emosional yang
diakibatkan oleh paparan stres berulang dalam pekerjaan. Kondisi ini dapat menyebabkan
karyawan bekerja lebih lama dengan tekanan yang tinggi, yang pada akhirnya merugikan
kesehatan karyawan dan kinerja organisasi (Benazi¢ & Ruzi¢, 2013)

Burnout memiliki tiga ciri utama, yaitu kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan
rasa pencapaian pribadi. Ketiga aspek ini sering kali muncul karena stres yang terus menerus
tanpa manajemen yang baik. Ketika karyawan merasa kehilangan kendali atas perannya, maka
karyawan lebih rentan terhadap kelelahan yang berimbas pada kesehatan fisik dan mental.
Kondisi ini menjadi lebih serius ketika organisasi tidak memberikan dukungan yang cukup
untuk mengurangi beban kerja atau stres yang dialami (Maslach & Leiter, 2008). Selain itu, faktor
ini juga memperburuk kesehatan karyawan secara menyeluruh, termasuk risiko gangguan
emosional (Adriaenssens et al., 2015).

Tekanan kerja tidak hanya berdampak pada saat jam kerja, tetapi juga memengaruhi waktu
istirahat karyawan. Beban kerja yang berat, tanggung jawab yang saling tumpang tindih, dan
ekspektasi yang tinggi dari organisasi menjadi pemicu utama stres. Ketika dibiarkan, hal ini
dapat menyebabkan kerugian besar, baik bagi individu maupun perusahaan. Contohnya, di
Amerika Serikat, burnout menyebabkan kerugian ekonomi sekitar $190 miliar setiap tahun
karena absensi kerja dan penurunan produktivitas, dengan lebih dari 550 juta jam kerja hilang
setiap tahunnya (Goh et al., 2016).

Setiap individu memiliki kemampuan yang berbeda dalam mengelola burnout. Beberapa
karyawan dapat pulih dengan cepat, tetapi ada juga yang membutuhkan waktu lebih lama atau
bahkan memerlukan bantuan profesional untuk kembali produktif. Karyawan yang gagal
menangani burnout cenderung lebih sering absen, menunjukkan kinerja buruk, atau bahkan
memutuskan berhenti bekerja. Hal ini menciptakan tantangan besar bagi organisasi untuk
mempertahankan tenaga kerja yang sehat secara fisik dan mental (Calaguas, 2017). Selain itu,
studi menunjukkan bahwa absensi dan perpindahan kerja yang tinggi adalah indikator yang
sering ditemukan pada karyawan yang tidak mampu mengatasi burnout (Wigert & Agrawal,
2018).

Psikologi positif menawarkan pendekatan yang dapat membantu mencegah burnout, yakni
dengan meningkatkan kemampuan individu dalam merawat diri dan mengembangkan pola
pikir positif. Pendekatan ini berfokus pada penguatan aspek kesejahteraan subjektif karyawan
sehingga lebih mampu mengatasi tantangan di tempat kerja tanpa mudah terpengaruh oleh
pengalaman negatif (Seligman & Csikszentmihalyi, 2001). Strategi ini penting untuk diterapkan
karena membantu menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat dan mendukung
produktivitas.

Individu dengan sikap optimis memiliki kemampuan lebih baik dalam melihat sisi positif
dari setiap peristiwa, sehingga dapat mengurangi kecemasan dan stres berlebih. Sikap ini tidak
hanya berdampak pada kinerja individu, tetapi juga memberikan kontribusi positif terhadap
produktivitas perusahaan dan pertumbuhan ekonomi secara keseluruhan (Bryson et al., 2015).
Sikap optimisme ini perlu didukung oleh organisasi dengan menciptakan suasana kerja yang
kondusif dan mendorong karyawan untuk mengelola stres secara efektif. Walaupun fleksibilitas
dalam jadwal kerja sering dianggap solusi untuk mengurangi stres, tantangan baru seperti
peningkatan beban kerja dan tanggung jawab tetap membutuhkan perhatian serius. Hal ini
menunjukkan bahwa manajemen stres tidak cukup hanya dengan menawarkan waktu kerja yang
fleksibel, tetapi juga dengan menyediakan sumber daya yang mendukung kesejahteraan
karyawan (Calaguas, 2017).

Secara keseluruhan, burnout memiliki dampak yang luas, mulai dari menurunnya kesehatan
individu hingga berkurangnya kinerja organisasi. Oleh karena itu, perusahaan perlu mengambil
langkah nyata untuk mencegah burnout, seperti menerapkan manajemen stres yang efektif,
menyediakan dukungan kesehatan mental, dan mendorong karyawan untuk mengadopsi
kebiasaan perawatan diri yang sehat. Upaya ini tidak hanya bermanfaat bagi individu tetapi juga
bagi keberlangsungan organisasi dalam jangka panjang (Bryson et al., 2015).
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MetODe PENELITIAN

Metode penelitian ini menggunakan pendekatan literature review dengan mencari dan
menganalisis literatur relevan dari sumber jurnal yang kredibel. Fokusnya adalah
mengidentifikasi burnout dan strategi penanganannya serta mengevaluasi kekuatan,
keterbatasan, dan kesenjangan dalam penelitian sebelumnya. Temuan dari berbagai sumber
jurnal nasional dan internasional yang diintegrasikan untuk memberikan pemahaman yang
komprehensif dan mengeksplorasi implikasi praktis terkait pencegahan burnout di berbagai
sektor pekerjaan. Pendekatan ini bertujuan memberikan pandangan holistik terhadap fenomena
burnout dan strategi intervensinya.

Tabel 1: Rangkuman Tinjauan Literatur
Judul Variabel Metode

No. | Penulis Temuan
(Tahun)
1. | (Cetinka
yaetal,

2017)

Temuan
penelitian
menunjukkan

bahwa tidak
ada perbedaan

Penelitian
deskriptif
dengan
survei

” Analysis Kepuasa
of Job n kerja
Satisfaction dan

and Burnout
Burnout

Level of
Nurses in
Different
Generations

4

signifikan
dalam
kepuasan kerja
dan tingkat
burnout antara
perawat
Generasi X dan
Y. Kedua
kelompok
menunjukkan
tingkat
kepuasan kerja
dan burnout
yang sedang.

(Maslach
& Leiter,
2008)

“Early
Predictors
of Job
Burnout
and
Engagemen
tl’

Burnout
dan
Keterliba
tan kerja

Survei

Penelitian ini
menemukan
bahwa individu
dengan pola
tidak konsisten
pada Waktu 1
lebih cenderung
mengalami
perubahan
kelelahan atau
keterlibatan
pada Waktu 2.
Ketidaksesuaia
n di tempat
kerja, terutama
persepsi
tentang
keadilan,
menjadi faktor
penentu
perubahan
tersebut.
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3. | (Gagnon | “Self- Kesejahte Survei Temuan
etal., regulation raan, online — penelitian
2016) capacity is Burnout, data menunjukkan
linked to dan kuesioner bahwa
wellbeing Regulasi kapasitas
and diri pengaturan diri
burnout in berhubungan
physicians positif dengan
and kesejahteraan
medical psikologis dan
students: negatif dengan
Implication kelelahan pada
s for kedua
nurturing kelompok.
self-help
skills”
4. | (Benazié “The Burnout Kuesioner Temuan ini
& Ruzidé, Relationshi dan —skala juga menyoroti
2013) p Between Kepuasa likert komponen
Job-Related n kerja burnout yang
Burnout jarang diteliti,
and Job seperti
Satisfaction depersonalisasi
in Personal dan pencapaian
Selling” pribadi. Hasil
menunjukkan
bahwa
kelelahan
emosional
sebagai gejala
awal burnout
dan penurunan
pencapaian
pribadi sebagai
tahap akhirnya
berpengaruh
negatif pada
kepuasan kerja.
5. | (Burkeet | “Burnout, Burnout, Survei Penelitian di
al., 2010) | work Kepuasa dengan kalangan
satisfaction n kerja, kuesioner perawat
s and dan mengungkapka
psychologic Kesejahte n bahwa
al well- raan burnout
being psikologi berpengaruh
among s pada perilaku
nurses in kerja, kondisi
Turkish psikologis, dan
hospitals” pandangan
mereka
terhadap
kinerja rumah
sakit.
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6. | (Van “Burnout Burnout Tinjauan Penelitian ini
Hoy & and dan sistematis menemukan
Rzeszute | Psychologic Kesejahte dan Meta- bahwa burnout
k, 2022) al raan analisis dan

Wellbeing psikologi sesuai kesejahteraan
Among s standar psikologis
Psychother PRISMA psikoterapis
apists: A dipengaruhi
Systematic oleh faktor
Review” sosiodemografi,
intrapersonal,
serta
karakteristik
pekerjaan.
Namun,
terdapat variasi
tinggi dalam
pengukuran
burnout dan
kesejahteraan,
sehingga
diperlukan
pendekatan
metodologis
yang lebih
konsisten di
masa depan.

7. | (Rothma | “Job Kepuasa Survei Hasil
nn, 2008) | satisfaction, n kerja, Cross- penelitian ini

occupationa Stres sectional mendukung

| stress, kerja, model

burnout Burnout, kesejahteraan

and work dan kerja dengan

engagemen Keterliba empat dimensi:

tas tan kerja kepuasan kerja

component (senang vs

s of work- tidak senang),

related stres kerja

wellbeing” (cemas vs
nyaman),
kelelahan (lelah
Vs
bersemangat),
dan
keterlibatan
(antusias vs
depresi).

8. | (Kiliget “The Burnout Survei dan Penelitian ini
al., 2011) | relationship dan Tinjauan menemukan

between Kepuasa literatur bahwa burnout
professiona n kerja berpengaruh

1 burnout signifikan

and job terhadap
satisfaction kepuasan kerja
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levels of karyawan.
employee: Tingkat
A study kegagalan
into pribadi
employees karyawan hotel
in hotel bintang lima
enterprises” berada di atas
rata-rata,
tingkat
kelelahan
emosional dan
depersonalisasi
berada di
bawah rata-
rata. Secara
keseluruhan,
karyawan
menunjukkan
tingkat
kelelahan
profesional
yang rendah.
9. | (Merdiat | “Analyzing Resiliensi Penelitian Penelitian
y & the effect of pada kuantitatif menemukan
Aldrin, resilience Burnout —skala bahwa
2020) on burnout dan psikologi mindfulness
with Mindfuln berperan
mindfulnes ess sebagai mediasi
sasa yang efektif
mediator” dalam
mengurangi
burnout akibat
daya tahan
tubuh yang
menurun.
Penerapan
mindfulness
pada pekerja
membantu
menghadapi
krisis dengan
sikap positif
dan solusi yang
konstruktif.
10. | (Khamis “Work Stres Cross- Penelitian ini
aetal., Related kerja, sectional — memberikan
2015) Stress, Burnout, distribusi bukti bahwa
Burnout, Kepuasa kuesioner stres terkait
Job n kerja masalah staf,
Satisfaction dan seperti
and Kesehata manajemen
General n publik buruk dan
Health of kekurangan
Nurses” sumber daya,
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bepengaruh
signifikan pada
burnout dan
kepuasan kerja
perawat.
Burnout
mempengaruhi
kesehatan
mental,
menurunkan
produktivitas,
dan kualitas
perawatan.

I.  HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan keseluruhan yang telah didapatkan, beberapa studi menunjukkan bahwa kinerja
karyawan di berbagai industri dipengaruhi secara signifikan oleh burnout, kesejahteraan, dan
kepuasan kerja. Sebagai hasil dari penelitian yang dilakukan oleh Cetinkaya et al. (2017) dan
Benazi¢ & Ruzi¢ (2013), kelelahan kerja berdampak negatif pada kepuasan kerja, terutama
melalui kelelahan emosional dan penurunan pencapaian pribadi. Selain itu, Maslach & Leiter
(2008) menemukan bahwa rasa ketidakadilan, salah satu contoh ketidaksesuaian persepsi di
tempat kerja, merupakan faktor penting yang menunjukkan tingkat kelelahan dan keterlibatan
kerja. Hal ini menunjukkan betapa pentingnya memiliki lingkungan kerja yang adil dan
membantu untuk menghindari kelelahan.

Sebaliknya, Gagnon et al. (2016) dan Merdiaty & Aldrin (2020) menekankan betapa
pentingnya mindfulness dan regulasi diri untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis dan
mengurangi kelelahan. Rothmann (2008) menciptakan model kesejahteraan kerja yang
menggabungkan kepuasan kerja, keterlibatan, stres, dan kelelahan. Ini memberikan dasar yang
luas untuk pemahaman tentang kesejahteraan di tempat kerja. Namun, Van Hoy & Rzeszutek
(2022) menyatakan bahwa metode yang lebih seragam diperlukan untuk mengukur berbagai
tingkat kelelahan dan kesejahteraan. Selain itu, intervensi praktis seperti pelatihan mindfulness
dan penelitian multilevel perlu dilakukan untuk meningkatkan ketahanan kerja karyawan di
berbagai sektor organisasi.
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II. KESIMPULAN

Kesejahteraan karyawan telah menjadi fokus utama beberapa tahun ke belakang, termasuk
mengangkat tingkat kelelahan sebagai masalah yang signifikan pada tempat kerja. Burnout
sangat memengaruhi kinerja individu dan sasaran. Burnout adalah istilah psikologi yang
digunakan untuk merujuk pada kelelahan emosional, dehumanisasi dan depersonalisasi, dan
pengurangan pencapaian pribadi. Studi ilmiah telah membuktikan efektivitas metode psikologi
positif, seperti resiliensi, regulasi diri, dan kesadaran diri dalam mengurangi efek lered dan
meningkatkan kesejahteraan subjektif karyawan. Sistem atau ide yang digunakan oleh organisasi
harus memajukan sasaran holistik sosial dan menyeluruh dari individu dan organisasi sebagai
suatu kesatuan tata masarakat.

Disamping itu, kebosanan dapat dikurangi dengan menerapkan pendekatan multilevel yang
mencakup aspek individu, sosial, dan organisasi. Asupan kebijakan yang berbasis bukti dan
tempat kerja positif akan berdampak positif terhadap kesiapan manajemen sumber daya
manusia untuk merawat kesejahteraan dan ketahanan karyawan. Oleh karena itu, kesejahteraan
karyawan dapat dengan layak menjadi bagian penting dalam perencanaan jangka panjang untuk
kombinasi produktivitas dan keberlanjutan.

Saran

Berdasarkan hasil data yang diperoleh, peneliti menyarankan agar institusi mengembangkan
kebijakan berbasis bukti, seperti pelatihan mindfulness dan manajemen stres, serta memberikan
edukasi kepada organisasi tentang cara menangani burnout. Organisasi disarankan untuk
menciptakan lingkungan kerja yang adil, mendukung, dan inklusif, serta memastikan
keseimbangan kerja dan kehidupan karyawan. Karyawan disarankan untuk menjaga
keseimbangan emosional dan fisik serta melakukan komunikasi terbuka dengan atasan
mengenai beban kerja.

Rekomendasi

Penelitian ini merekomendasikan eksplorasi lebih lanjut tentang burnout dengan
mempertimbangkan variabel tambahan lainnya, seperti stres kerja, kepuasan kerja, keterlibatan
kerja, mindfulness, dan kesejahteraan psikologis. Tinjauan literatur, studi longitudinal, survei
dengan kuesioner, dan penerapan kebijakan berbasis bukti juga disarankan untuk menciptakan
lingkungan kerja yang mendukung, guna mengurangi kelelahan kerja dan meningkatkan
kesejahteraan psikologis bagi pekerja, serta kualitas layanan yang diberikan.
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