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Abstract 

Thei baickground of writing this a irticlei is thei increiaisei in eimployeieis who eixpeirieincei burnout due i 
to thei high preissurei aind workloaid eixpeirieinceid by eimployeieis, this condition ca in caiusei 
deicreiaiseid heiailth in eimployeieis, deicreiaiseid productivity, incre iaiseid eimployeiei aibseinteieiism, aind 
deicreiaiseid motivaition for eimployeieis. Thei purposei of writing this a irticlei is to find out how 
importaint thei rolei of sociail support is in reiducing burn out in e imployeieis aind how eimployeieis cain 
increiaisei job saitisfaiction. Thei meithod useid in this airticlei is thei liteiraiturei reivieiw meithod or 
liteiraiturei reivieiw sourceid from scieintific liteiraiturei, such ais books, journa ils aind otheir liteiraiturei 
studieis. Thei theiory useid in this airticlei is thei Maislaich Burnout Inveintory (MBI) theiory which 
consists of 3 aispeicts, naimeily eimotionail eixhaiustion, deipeirsonailizaition, aind peirsonail 
aiccomplishmeint. Thei reisults showeid thait sociail support pla iys ain importaint rolei in reiducing 
burnout in eimployeieis, theirei is ai significaint neigaitivei reilaitionship beitweiein sociail support aind 
burnout, which meiains thait thei higheir thei sociail support re iceiiveid by eimployeieis, thei loweir thei 
burnout eixpeirieinceid by eimployeieis, aind conveirseily thei loweir thei sociail support re iceiiveid by 
eimployeieis, thei higheir thei burnout eixpeirieinceid by eimployeieis. Whein eimployeie i sociail support 
increiaiseis, job saitisfaiction in eimployeieis will ailso increiaisei. 
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Abstrak 
 

Laitair beilaikaing dairi peinulisain airtikeil ini aidailaih teirjaidinyai peiningkaitain kairyaiwain yaing 
meingailaimi burnout dikaireinaikain tingginyai teikainain dain beibain keirjai yaing diailaimi oleih kairyaiwain, 
kondisi ini daipait meinyeibaibkain meinurunnyai keiseihaitain paidai kairyaiwain, produktivita is yaing 
meinurun, keitidaikhaidirain kairyaiwain meiningkait, seirtai meinurunnyai motivaisi baigi kairyaiwain. 
Tujuain peinulisain airtikeil ini aidailaih untuk meingeitaihui seibeiraipai peinting peirain dukungain sosiail 
dailaim meinguraingi burn out pa idai kairyaiwain seirtai baigaiimainai cairainyai aigair kairyaiwain daipait 
meiningkaitkain keipuaisain keirjai. Meitodei yaing digunaikain dailaim airtikeil ini yaiitu meitodei liteiraiturei 
reivieiw aitaiu kaijiain pustaikai beirsumbeir dairi liteiraitur ilmiaih, seipeirti buku, jurnail dain kaijiain liteiraitur 
laiinnyai. Aidaipun teiori yaing digunaikain dailaim airtikeil ini yaiitu teiori Maislaich Burnout Inveintory 
(MBI) yaing teirdiri dairi 3 aispeik yaiitu eimotionail eixhaiustion, deipeirsonailizaition, aind peirsonail 
aiccomplishmeint. Haisil peineilitiain meinunjukkain baihwai dukungain sosiail beipeirain peinting dailaim 
meinguraingi burnout paidai kairyaiwain, teirdaipait hubungain neigaitif yaing signifika in aintairai 
dukungain sosiail deingain burnout, yaing airtinyai seimaikin tinggi dukunga in sosiail yaing diteirimai 
oleih kairyaiwain maikai seimaikin reindaih burnout yaing diailaimi oleih kairyaiwain, dain seibailiknyai 
seimaikin reindaih dukungain sosiail yaing diteirimai oleih kairyaiwain, maikai seimaikin tinggi burnout 
yaing diailaimi oleih kairyaiwain. Keitikai dukungain sosiail kairyaiwain meiningkait maikai keipuaisain keirjai 
paidai kairyaiwain jugai aikain meiningkait. 
 
Kata kunci: Dukungan sosial; Karyawan; K elelahan; Kepuasan kerja 

mailto:202310515092@mhs.ubharajaya.ac.id
mailto:202310515100@mhs.ubaharajaya.ac.id
mailto:202310515114@mhs.ubharajaya.ac.id
mailto:sulistiasih@dsn.ubharajaya.ac.id
mailto:202310515092@mhs.ubharajaya.ac.id


Chaerunnisa, dkk 

12 

 

 

Pendahuluan 

Kairyaiwain aidailaih oraing yaing beikeirjai deingain meincuraihkain (teinaigai dain pikirainnyai) 

untuk seibuaih peirusaihaiain. Peirusaihaiain meinginginkain kairyaiwain meimiliki kineirjai yaing baigus 

dain dituntut untuk bisa i meilaikukain seigailai hail. Dailaim beikeirjai kairyaiwain meimiliki beibain dain 

teikainain yaing tidaik seidikit. Deingain beirbaigaii tuntutain dain beibain yaing tinggi da iri lingkungain 

peikeirjaiain maiupun aitaisain aikain meimbeirikain daimpaik yaing neigaitif paidai peirformai kairyaiwain. 

Seioraing kairyaiwain dituntut untuk me imiliki keiaihliain (skill) dain waiwaisain yaing luais dailaim 

meimeinuhi beirbaigaii tugaisnyai. Kairyaiwain meimiliki tugais seipeirti meimbeirikain kontribusi ya ing 

baiik teirhaidaip peirusaihaiain, meimbaintu meiningkaitkain citrai peirusaihaiain, seirtai daipait 

meinyeileisaiikain tugais yaing teilaih dibeirikain oleih peirusaihaiain (Putra & Muttaqin, 2020). 

Keitikai kairyaiwain dituntut untuk me incaipaii tairgeit yaing dibeirikain oleih aitaisain, daipait 

meinyeibaibkain timbulnyai ra isai streis dain teirteikain yaing beirleibih seihinggai pairai kairyaiwain tidaik 

maimpu meimeinuhi tairgeit yaing hairus dicaipaii dailaim tim maiupun individuail. Burnout bisai daipait 

teirjaidi aikibait tingginyai teikainain dain beibain keirjai yaing diailaimi oleih kairyaiwain. Tuntutain beibain 

keirjai yaing diraisaikain oleih kairyaiwain bisai beirdaimpaik paidai peirformai kineirjai kairyaiwain teirseibut. 

Streis yaing beirkeipainjaingain dain teirus meineirus aikain meinyeibaibkain burnout. Lingkunga in dairi 

peikeirjaiain jugai bisai beirdaimpaik beisair paidai munculnya i burnout, kaireinai suaisainai keirjai yaing 

meindeisaik aikain meinyeibaibkain kairyaiwain tidaik nyaimain seihinggai muncul peiraisaiain burnout 

(Assa, 2022). Beirdaisairkain riseit di Aimeirikai Seirikait yaing diseilainggairaikain oleih Robeirt Hailf 

Reiseiairch meineimukain baihwai seibaigiain pairai peikeirjai di beirbaigaii neigairai meingailaimi burnout 

saiait beikeirjai.  Seikitair 45% dairi 2.800 peikeirjai yaing disurveii paidai bulain Aipril dain Maireit 2021 

meingailaimi peiningkaitain burnout (Kompas.id, 2022). Burnout paidai kairyaiwain saingait 

beirpeingairuh paidai kineirjai kaiyaiwain di Peirusaihaiain paisailnyai kondisi ini me inyeibaibkain 

keiseihaitain kairyaiwain meinurun, produktivitais meinurun, keitidaikhaidirain kairyaiwain meiningkait, dain 

meinurunnyai motivaisi baigi kairyaiwain.  

Keitikai kairyaiwain daipait meingaitaisi burnout dailaim lingkungain keirjai, maikai iai aikain daipait 

meimeinuhi keipuaisain keirjai. Deingain meingaitaisi burnout paidai kairyaiwain maikai peirain dukungain 

sosiail saingait dibutuhkain seibaigaii motivaisi baigi kairyaiwain, misailnyai lingkungain keirjai dain reikain 

keirjai yaing meindukung dailaim peikeirjaiain aikain meimbaintu kairyaiwain meingaitaisi peirmaisailaihain 

burnout ini. Meinurut laimbeirt teirdaipait aispeik dailaim dukungain sosiail seipeirti psikologis ya ing 

meindukung, baintuain di lingkungain keirjai, umpain bailik yaing positif, dain motivaisi (Cahyani & 

Frianto, 2019). 

Peineiliti teirtairik untuk me ilaikukain peineilitiain meingeinaii peirain dukungain sosiail dailaim 

meinguraingi burnout dain baigaiimainai cairai meiningkaitkain keipuaisain keirjai paidai kairyaiwain, dairi 

feinomeinai yaing teirjaidi saiait ini baihwai maisih bainyaiknyai kairyaiwain yaing meingailaimi burnout 

dailaim beikeirjai seihinggai peineilitiain ini meimiliki hipote isis yaiitu teirdaipait hubungain dukungain 

sosiail dailaim meinguraingi burnout paidai kairyaiwain. Aidaipun teiori yaing digunaikain dailaim 
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peineilitiain ini yaiitu meinggunaikain teiori Maisclaich Burnout Inveintory (MBI) yaing meimiliki tigai 

dimeinsi utaimai dairi burnout, seipeirti keileilaihain eimosionail, deipreisionail, dain meinurunnyai 

preistaisi. Peineilitiain ini beirtujuain untuk meingeitaihui seibeiraipai peinting peirain dukungain sosiail 

dailaim meinguraingi burnout paidai kairyaiwain seirtai baigaiimainai cairainyai aigair kairyaiwain daipait 

meiningkaitkain keipuaisain keirjai. 

 

Metode Penelitian 

Meitodei yaing digunaikain dailaim peineilitiain ini yaiitu peineilitiain kuailitaitif, deingain 

meinggunaikain studi pusta ikai aitaiu liteiraitur reivieiw. Studi pustaikai aidailaih kaijiain teioritis 

beirdaisairkain reifeireinsi laiin beirkaiitain deingain nilaii, budaiyai, seirtai normai sosiail yaing aikain diteiliti, 

studi pustaikai aimait peinting dailaim meilaikukain peineilitiain kaireinai peineilitiain hairus beirsumbeir dairi 

liteiraitur-liteiraitur ilmiaih (Sugiyono, 2017). Peineiliti aikain meimbaicai dain meingainailisis sumbeir-

sumbeir laiin seipeirti airtikeil, buku, jurnail, seirtai haisil dairi peineiliti teirdaihulu yaing dikeimbaingkain 

dain ditairik keisimpulain. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Definisi dukungan sosial merupakan bagaimana hubungan sosial memberikan dampak 

positif yang baik untuk kesehatan mental dan fisik seseorang. Menurut sarafino, menyebutkan 

beberapa jenis dukungan sosial pada karyawan, seperti; (1) dukungan emosi, berupa 

memberikan rasa kepedulian kita kepada individu; (2) dukungan penghargaan, memberikan 

dukungan positif dan; (3) dukungan informasi, memberikan sebuah nasihat dan saran (Muflihah 

& Savira, 2021).  

Menurut Maslach dkk, burnout merupakan suatu kondisi psikologis yang disebabkan 

karena kelelahan emosional, depersonalisasi dan turunnya pencapaian pribadi, hal ini 

menyebabkan karyawan dapat mengalami kondisi tersebut baik karyawan yang berada di sektor 

jasa, manufaktur ataupun sektor pada bidang pekerjaan yang lain. Ada berbagai gejala burnout 

yang dapat dirasakan pada karyawan, menurut Cordes dan Dougherty gejala yang dirasakan 

karyawan seperti menurunnya kreativitas, tidak adanya komitmen dalam bekerja, timbul 

perasaan asing saat mengenal setiap aspek pekerjaan dan timbul penyakit fisik serta 

peningkatan emosional (Sofiah & Muslikah, 2022). 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Maslach dkk, faktor yang menyebabkan 

karyawan mengalami burnout yaitu: (1) work overloaded, suatu kondisi dimana karyawan 

mengalami ketidaksesuaian dalam pekerjaannya dan pekerjaan yang dilakukan melebihi 

kapasitas kemampuan manusia; (2) look of work control, dimana semua orang mempunyai 

keinginan untuk membuat pilihan, keputusan, dapat berpikir utuk menyelesaikan masalah serta 

meraih prestasi namun terkadang karyawan mempunyai batasan untuk berinovasi, kurangnya 

rasa tanggung jawab dengan hasil yang didapat karena terdapat kontrol yang ketat dari atasan 

atau pimpinan; (3) rewarded for work, tidak adanya apresiasi dari lingkungan kerja membuat 



Chaerunnisa, dkk 

14 

 

karyawan merasa tidak dihargai. Ada berbagai macam cara yang dapat diatasi karyawan dalam 

mengurangi burnout cara yang pertama yaitu menciptakan lingkungan kerja yang kondusif, 

menurut penelitian yang dilakukan Galleta dkk bahwa lingkungan menjadi faktor psikososial yang 

mempengaruhi terjadinya burnout. Salah satu cara untuk menciptakan lingkungan kerja yang 

kondusif adalah dengan mengubah design dan layout ruangan kita misalnya menambahkan 

hiasan yang menarik seperti menaruh tanaman hias di meja kerja dan memberi aroma parfum 

yang menyegarkan agar mengurangi ketegangan saat bekerja. Cara yang kedua yaitu bersikap 

asertif, sikap asertif merupakan kemampuan diri melalui komunikasi yang jujur, tegas, dan lugas, 

tetapi tetap menghargai perasaan orang lain. Contoh sikap asertif adalah bila diberikan tugas 

yang memerlukan banyak tenaga dan bantuan peralatan, maka sebaiknya meminta bantuan dari 

orang lain serta meminta disediakan peralatan yang dibutuhkan guna memudahkan pelaksanaan 

kerja atau tugas  (Yulfanani & Roziana, 2022).  

Pada penelitian yang berjudul "Hubungan Antara Dukungan Sosial dengan Burnout Pada 

Karyawan CV. Ina Karya Jaya Klaten" yang dilakukan oleh (Saputra, 2014) menunjukkan hasil 

ada hubungan negatif yang signifikan antara dukungan sosial dengan burnout. Dimana hal ini, 

semakin tinggi dukungan sosial yang diterima oleh karyawan maka semakin rendah burnout yang 

dialami oleh karyawan, dan sebaliknya semakin rendah dukungan sosial yang diterima oleh 

karyawan, maka semakin tinggi burnout yang dialami oleh karyawan. Maka hal ini terbukti bahwa 

dukungan sosial berperan penting dalam mengurangi terjadinya burnout pada karyawan. Hal ini 

terjadi karena karyawan CV. Ina karya Jaya, Klaten memiliki hubungan interpersonal yang saling 

mendukung antara satu sama lain baik dari pimpinan maupun rekan kerja sehingga tercapainya 

keharmonisan bekerjasama dalam berbagai bidang pekerjaan. 

Lalu pada penelitian yang dilakukan oleh (Adawiyah & Blikololong, 2019) dengan judul 

"Hubungan Antara Dukungan Sosial dan Burnout Pada Karyawan Rumah Sakit" menunjukkan 

hasil penelitian yang sama yaitu terdapat hubungan negatif yang signifikan antara dukungan 

sosial dan burnout pada karyawan rumah sakit di Tangerang. ayang artinya semakin tinggi 

dukungan sosial yang diterima oleh karyawan rumah sakit, maka semakin rendah burnout yang 

dialami oleh karyawan rumah sakit, begitupun sebaliknya. Selanjutnya, pada penelitian yang 

berjudul "Hubungan antara dukungan Sosial dengan burnout pada perawat di Rumah Sakit X" 

yang diteliti oleh (Putra & Muttaqin, 2020) yang menunjukkan hasil bahwa terdapat hubungan 

negatif antara dukungan sosial dengan burnout, yang mengindikasikan bahwa individu dapat 

mengatasi burnout ketika merasakan adanya dukungan sosial yang diterima  

Dari hasil-hasil penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa adanya hubungan peran 

dukungan sosial dalam mengatasi burnout pada karyawan yang bekerja. Hal ini sejalan Menurut 

Maslach & Jackson dengan menggunakan teori Maslach Burnout Inventory (MBI) terdiri dari 3 

aspek yaitu emotional exhaustion, depersonalization, and personal accomplishment, hal ini 

menunjukkan bahwa skala ini memiliki realibilatas dan validitas yang tinggi sebagai alat ukur 

Burnout  (Anggara et al., 2020). 



Peran Dukungan Sosial dalam Mengurangi Burn Out dan Meningkatkatkan... 

15 
 

Menurut Maslach dan leiter aspek pertama yaitu emotional exhaustion atau kelelahan 

emosional seperti kelelahan fisik dan emosi salah satu tandanya dengan kekurangan energi 

seperti kehilangan semangat serta motivasi untuk melakukan aktivitas sehari-hari. aspek kedua 

yaitu depersonalization merupakan cara untuk melindungi diri dari tuntutan emosional yang 

berlebihan dengan sikap yang negatif salah satunya seperti menjauh dari lingkungan sekitar dan 

cenderung menghindari orang sekitar. selanjutnya pada aspek ketiga yaitu personal 

accomplishment merupakan rendahnya penghargaan terhadap dirinya atau tidak pernah memuji 

dirinya sendiri yang dimana individu tidak pernah puas terhadap dirinya, selalu merasa kurang 

dengan hasil kerja kerasnya serta tidak pernah merasa melakukan hal yang bermanfaat bagi diri 

sendiri maupun orang lain di sekitarnya (Faaroek, 2020). Maka dukungan sosial dalam hal ini 

berperan penting untuk mencegah serta mengurangi ketiga aspek ini, seperti dukungan sosial 

dari rekan kerja maupun atasan dapat mengurangi kelelahan emosional, depersonalisasi, dan 

meningkatkan rasa pencapaian terhadap diri sendiri. 

Karyawan merupakan salah satu faktor dalam keberhasilan suatu perusahaan. Oleh 

karena itu, perusahaan perlu untuk mengelola atau manajemen sumber daya secara efisien dan 

efektif. Ketika karyawan mampu menyelesaikan tugasnya tanpa hambatan, ia akan mencapai 

tingkat kepuasan kerja yang baik. Menurut Handoko, kepuasan kerja pada karyawan merupakan 

keadaan emosional positif yang dirasakan karyawan dalam memandang pekerjaannya 

(Simanjuntak et al., 2017). Ketika seseorang memiliki tingkat kepuasan kerja yang tinggi, maka 

semakin tinggi juga komitmen karyawan terhadap perusahaan. Bagaimana cara perusahaan 

meningkatkan kepuasan kerja karyawan. Ada tiga cara yang perlu dilakukan perusahaan dalam 

meningkatkan kepuasan kerja karyawan, (1) memberikan training karyawan guna meningkatkan 

keterampilan karyawan, sehingga dapat mencapai kepuasan kerja karyawan yang baik; (2) 

memberikan pengembangan karir karyawan, hal ini bisa diwujudkan dalam promosi jabatan 

sesuai dengan kinerja yang dimiliki karyawan; (3) perusahaan mampu memberikan sarana dan 

fasilitas yang baik, agar karyawan bisa berkomitmen dan loyalitas dalam bekerja (Jimmy Susili, 

2019). 

 

Kesimpulan 

Karyawan merupakan seseorang yang mampu bekerja dengan mencurahkan waktu, 

tenaga, serta pikirannya, terkadang perusahaan menginginkan karyawannya untuk bisa bekerja 

dibawah tekanan. Tidak jarang melihat beberapa perusahaan melakukan karyawan tidak 

semestinya seperti rekan kerja yang tidak saling mendukung, pimpinan atau atasan yang 

semena-mena terhadap karyawan, dan hal lainnya yang menyebabkan karyawan mengalami 

penurunan kinerja. Karyawan yang mengalami hal tersebut disuatu perusahaan disebut dengan 

burnout yaitu suatu kondisi psikologis yang disebabkan karena kelelahan emosional, 

depersonalisasi dan turunnya pencapaian pribadi. Hasil penelitian yang telah peneliti lakukan 

dengan membaca jurnal, buku, dan kajian literatur lainnya menunjukkan bahwa dukungan sosial 
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memiliki peranan penting dalam mengurangi burnout pada karyawan, sehingga ketika dukungan 

sosial meningkat maka burnout pada karyawan akan menurun dan sebaliknya ketika dukungan 

sosial menurun maka burnout yang dialami oleh karyawan akan meningkat. Ketika mereka 

mendapatkan dukungan sosial di perusahaan dapat meningkatkan kepuasan kerja pada 

karyawan. Bentuk dukungan sosial pada karyawan untuk mengurangi burnout dalam bekerja 

disuatu perusahaan, seperti rekan kerja yang mampu diajak bekerja sama, komunikasi yang 

terbuka terhadap sesama karyawan, memberikan dukungan emosional, pimpinan atau atasan 

yang mampu menciptakan lingkungan kerja yang saling mendukung sehingga tercapainya 

keharmonisan dalam bekerja sama di berbagai bidang pekerjaan. 
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