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Abstrak: Pengaruh kesehatan mental pada pegawai 

ditempat kerja telah mendapatkan perhatian yang 

lebih. Stress kerja menyebabkan pegawai mengalami 

kelelahan kerja. Selanjutnya jika stress kerja 

berlangsung lama dan tidak ditangani dengan baik 

maka berkemungkinan  besar akan menimbulkan 

burnout. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui efektivitas MBCT dalam menurunkan 

tingkat burnout pada pegawai. Partisipan dalam 

penelitian ini berjumlah 20 orang yang dibagi 

kedalam kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen yang masing-masing kelompok 

berjumlah 10 orang. Alat pengumpulan data yang 

digunakan yaitu skala burnout (α= 0,921). Hasil uji 

hipotesis menggunakan Mann Whitney U Test 

memperoleh skor z = -2.234 dengan signifikansi p = 

0,025. Artinya ada perbedaan yang signifikan 

penurunan burnout pada kelompok kontrol dan 

eksperimen. Hasil uji effect size diketahui 

berdasarkan Rank-Biseral berjumlah -0,590. Artinya 

MBCT memiliki efek yang besar untuk menurunkan burnout pada pegawai. 

 

PENDAHULUAN  

Pengaruh kesehatan mental pada pegawai ditempat kerja telah mendapatkan 

perhatian yang lebih, karena dalam beberapa tahun terakhir isu-isu kesehatan 

mental menjadi kajian utama dalam dunia industri. Pegawai yang kesehatan 

mentalnya terganggu akan mempengaruhi pekerjaan dan kehidupanya. Tuntutan 

dari instansi akan tugas-tugas yang diberikan membuat para pegawai kelelahan dan 

tidak bisa menyelesaikan tugasnya dengan baik, hal ini juga akan berdampak 

kepada kesehatan mental pegawai. 

Hampir sepertiga waktu seorang pegawai menghabiskan waktunya ditempat 

kerja, sehingga hal yang terjadi ditempat kerja akan sangat berkemungkinan 

mempengaruhi kehidupan dirumahnya maupun di kehidupan pribadinya (Hayati, 

2019). Tekanan mental yang disebabkan dari tuntutan pekerjaan bisa menimbulkan 

stress kerja. Stress kerja adalah sutau kondisi ketegangan yang berpengaruh 

terhadap emosi (Siagian, 2019). Stress kerja menyebabkan pegawai mengalami 

keletihan kerja yang selanjutnya berlanjut pada keletihan emosional, sehingga 

kemudian akan berpengaruh terhadap keletihan fisik. Selanjutnya jika stress kerja 

berlangsung lama dan tidak ditangani dengan baik maka berkemungkinan  besar 
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akan menimbulkan burnout (WHO, 2019). Menurut Schaufeli dkk, (2008) burnout 

yaitu keletihan fisik ataupun emosional yang berakibat berkembangya konsep diri 

negative, kurangnya fokus, serta sikap kerja yang buruk. Kemudian menurut 

Pangesti (2012) mengatakan burnout sebagai kondisi letih atau frustasi yang 

diakibatkan tidak bisanya mencapai target yang diinginkan sehingga memunculkan 

perubahan sikap dan perilaku yang mengakibatkan seseorang cenderung menjaga 

jarak dengan klien atau rekan kerja serta menarik diri secara psikologis dari 

pekerjaanya.Sehingga burnout bisa dikatakan bahwa suatu gejala yang ditimbulkan 

oleh stress yang berkepanjangan sehingga membuat seseorang menjadi lelah fisik 

maupun mental yang berakibat seseorang kehilangan motivasi untuk bekerja lebih 

baik. 

Survei yang dilakukan Artal & Caberera (2013) mengungkapkan  burnout 

yang terjadi di negara berkembang didorong oleh efek peningkatan penduduk, 

berpindah dari pedesaan ke kota dengan rencana pekerjaan gaji yang lebih tinggi, 

adanya tenaga kerja, keamanan kerja rendah, serta menurunnya hak para pekerja. 

Burnout juga terjadi pada pegawai tidak terbiasa dalam mengelola serta 

menghindari stress ditempat kerja dan banyak karyawaan melakukan pekerjaan 

yang menurutnya menuntut dan membatasi pegawai sehingga membuat stress. 

Penelitian yang dilakukan Naldi dkk (2021) pada 797 tenaga kesehatan dari 4 rumah 

sakit di kota Turin, Italia pada saat pandemi menunjukkan bahwa 324 orang 

(40,7%) mengalami gejala burnout. Penyebabnya yaitu kurangnya dukungan sosial, 

beban kerja, terlalu sering berurusan dengan pasien, dan perubahan pada jam kerja  

yang paling berpengaruh terhadap terjadinya gejala burnout pada dokter dan 

perawat. Kemudian penelitian yang dilakukan (Gallagher & Stoll 2018) 

mengatakan sress kerja dapat membuat pegawai mengalami keletihan emosional 

serta kesehatan mental yang buruk.  

Penelitian yang dilakukan oleh Juhnisa & Fitria (2020) di PT.PLN (Persero) 

Unit induk Wilayah Riau dan Kepulauan Riau, menemukan beberapa pegawai 

ditemukan banyak mengeluh tingkat tingginya pekerjaan yang harus diselesaikan 

dengan tuntutan pekerjaan lain yang harus dikerjakan, diprediksi pegawai 

mengalami burnout karena kelelahan bekerja seperti, keletihan emosional dan 

pembagian kerja yang tidak seimbang antar divisi kerja. Lalu dalam penelitian Vera 

(2015) yang dilakukan terhadap pegawai direktorat bina kesehatan kerja dan 

olahraga kementrian kesehatan republik Indonesia Jakarta Selatan ditemukan 

sebesar 67,5 % Pegawai mengalami burnout, Jenis kelamin dan dukungan sosial 

yang mempengaruhi terjadi burnout. Hal ini juga diperkuat dengan penelitian yang 

dilakukan Goriji (2011) mengenai burnout dengan job performance terhadap 

pegawai bank yang menemukan bahwa 30,75% pegawai mengalamai burnout, hal 

ini dialami oleh pegawai bank bank yang telah bekerja sekitar 3-5 tahun dan 

didominasi pada jenis kelamin laki-laki.  Lebih lanjut penelitian yang dilakukan 

oleh Wirati dkk (2020) pada perawat pelaksana di RSUD Wangaya Denpasar yang 

berjumlah 165 orang ditemukan bahwa sebanyak 85 orang (51%) mengalami 

burnout dengan tingkatan sedang dan sebanyak 21 orang (12,7%) mengalami 

burnout dengan tingkatan tinggi.  

Kemudian penelitian yang dilakukan Salim dkk (2020) pada Pegawai PT. 

CDM Semarang berjumlah 63 orang dan menunjukkan 33 orang pegawai yang 

megalami burnout. Hal tersebut bisa dilihat dari dimensi burnout : kelelahan (fisik, 
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mental dan emosional) menunjukkan bahwa 17 orang dari 33 orang (52%) 

mengalami kelelahan fisik, dibuktikan dengan rasa pusing, insomnia, rasa 

mengantuk saat bekerja, tidak bangun secara teratur sehingga hal ini berdampak 

dengan keterlambatan saat pergi kerja. Selain itu juga kebanyakan pegawai merasa 

sulit dalam managemen waktu. Kemudian pada dimensi depersonalisasi, 

menunjukkan bahwa 8 orang dari 33 orang (24%) memiliki sifat sinis atau 

depersonalisasi, hal ini ditunjukkan dengan dua hal yaitu a) pegawai kurang mampu 

menyesusaikan antara beban pekerjaan dengan kemampuan yang dimiliki, hal ini 

ditunjukkan dengan ketidakmampuan mengemban tanggungjawab yang lebih 

besar, kegalauan ketika dihadapi masalah, Ketidakmampuan untuk memecahkan 

masalah dengan customer dan kegagalan dalam mengambil keputusan. Hal ini 

berpengaruh dalam kurangnya percaya diri saat berinteraksi dengan rekan kerja atau 

customer dilingkungan kerja. Kemudian pada dimensi rendahnya pencapaian atas 

prestasi diri, menunjukkan ada 8 orang dari 33 orang (24%), hal ini ditunjukkan 

dengan beberapa hal sebagai berikut a) pegawai merasa tidak puas dengan 

pekerjaannya saat ini, terutama yang berkaitan dengan sistem penggajian serta 

reward yang diberikan oleh perusahaan, Hal ini berakibat dengan menurunya 

semangat kerja pergawai baik dari secara individu atapun secara tim, dan b) 

pegawai merasa bingung ketika diberikan pekerajaan baru dari perusahaan dan 

kemudian ada perubahan jadwal, pegawai cenderung untuk memilih menolak 

mengerjakan dan bahkan tidak mau bekerja sama dengan teman kerjanya. 

Berdasarkan kajian diatas urgensi dalam penelitian ini yaitu mengurangi tingkatan 

faktor-faktor yang mempengaruhi burnout yaitu stress kerja dan self efikasi. 

Dimana ketika seseorang memiliki self efikasi yang rendah dan membuat individu 

tidak yakin dengan kemampuanya dalam menyelesaikan suatu pekerjaan sehingga 

pekerjaan menumpuk dan tidak terselasaikan dengan baik. Lalu hal ini 

menimbulkan stress kerja, kemudian stress kerja tidak dapat ditangani dengan baik 

kemudian terjadilah burnout. 

Berdasarkan survei awal yang dilakukan peneliti pada 42 pegawai disalah 

satu Yayasan Pesantren Islam di Surabaya dengan menyebar kuisoner terbuka 

(googleform) pada tanggal 16-23 September 2022. Hasil survei tersebut ditemukan 

bahwa terdapat 3 (7%) Pegawai mengalami burnout dengan kategori rendah, 

kemudian terdapat 17 (40%) Pegawai mengalami burnout dengan kategori Sedang, 

lalu terdapat 17 (40%) Pegawai mengalami burnout dengan kategori tinggi dan 

terakhir terdapat 6 (14%) Pegawai mengalami burnout dengan kategori sangat 

tinggi. 

Burnout dapat mempengaruhi hubungan ditempat kerja dengan menyebabkan 

perselisihan pribadi dan menganggu alur kerja (Maslach, 2006), Menurut Maslach 

dan Leiter (2016), “Burnout” bisa menular dan melanggengkan diri melalui 

interaksi sosial ditempat kerja. Ada banyak faktor yang mempengaruhi terjadinya 

burnout diantaranya yaitu: Maslach dkk (2001) mengatakan ada enam fakor yang 

mempengaruhi burnout. Pertama, beban kerja : beban kerja adalah salah satu 

sumber burnout yang paling banyak dibicarakan dan paling jelas terkait dengan 

bagian kelelahan dari burnout. Kedua, Kontrol : Menunjukkan seberapa besar 

otonomi yang dimiliki personel atas pekerjaan mereka. Ketidaksesuaian dalam 

kontrol mencerminkan bahwa Pegawai tidak memiliki kontrol yang cukup atas 

dimensi kritis, dan sumber daya yang dibutuhkan untuk pekerjaan itu. Ketiga, 
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Hadiah: Mencerminkan umpan balik dan pengakuan positif, baik finansial, sosial, 

atau keduanya. Ketidakcocokan di sini mewakili kurangnya umpan balik positif 

untuk pekerjaan yang dilakukan orang. Keempat : Komunitas: Mencerminkan 

kualitas sinergi sosial (hubungan pribadi dan interaksi kerja tim) dalam bekerja 

dengan rekan kerja, manajer, dan klien. Kelima : Keadilan: Mencerminkan 

kepercayaan, keterbukaan, dan rasa hormat di tempat kerja. Ketidakcocokan terjadi 

ketika pekerja mengakui tidak adanya keadilan di tempat kerja. Keenam, Nilai: 

Mencerminkan aspirasi, motivasi, dan cita-cita individu dalam pekerjaannya, 

ketidakseimbangan terjadi ketika ada konflik antara nilai-nilai individu dan 

organisasi.  

Menurut Maslach dkk (2001) burnout umumnya dikonseptualisasikan 

sebagai sindrom stress kronis dengan memiliki tiga dimensi yaitu : 1) Kelelahan 

(Exhaustion), perasaan lelah yang berlebih baik secara fisik, mental, ataupun 

emosional. Kelehan mengakibatkan individu merasa kurang berenegi untuk 

menghadapi pekerjaan. 2) Depersonalization (cynicism), bersikap sinis dan 

kecenderungan individu untuk menjauh dari lingkungan. Individu bersikap acuh 

dan menjauh dari tugas dan orang-orang disekitarnya, sehingga menimbulkan 

minimalnya interaksi dilingkunganya. Sinis juga sebagai salah satu tindakan untuk 

melindungi diri sendiri dari kelelahan dan kekecewaan. 3) Reduced personal 

accomplishment, menurunya pencapaian diri yang berhubungan dengan menurunya 

komptensi diri, produktivitas kerja dan motivasi kerja. Hal ini terjadi karena 

individu kurang menghargai diri sendiri, kurang keyakinan dan kepercayaan diri. 

Burnout mengakibatkan dampak negatif pada individu dan Instansi, secara individu 

ditunukkan dengan depresi dan penyakit secara fisik, ketidakhadiran, menurunya 

komitmen pada instansi, sedangkan pada instansi ditunjukkan dengan kinerja yang 

menurun dan meningkatkan turnover. Biasaya pegawai mengawali suatu pekerjaan 

baru diawali dengan harapan dan motivasi yang tinggi serta menentukan terget 

kinerja, jika tujuan dan harapan tersebut tidak mampu terpenuhi makan akan dapat 

mengakibatkan burnout (Salim dkk, 2020). 

Berdasarkan dampak yang disebabkan oleh burnout, setiap perusahan 

ataupun instansi pelayanan masyarakat perlu memberikan perhatian khusus pada 

Pegawai yang mengalami burnout. Banyak peneliti yang melakukan penelitian 

tentang burnout pada pelayanan kesehatan seperti bidan, dokter perawat dan lain-

lain, kemudian pada pelayanan pendidikan seperti guru dan dosen, serta pelayanan 

masyarakat lainya. Hal inilah yang mendasari peneliti untuk melakukan penelitian 

ke salah satu Yayasan Pesantren Islam di Surabaya. 

Pegawai yang mengalami  burnout dapat melepaskan tugas pekerjaan yang 

tidak memberikan aktivitas yang memuaskan (Eastwood dkk, 2012) ataupun 

keadaan kerja yang tidak mendukung untuk menggunakan keahlian individu secara 

maksimal (Harju & Hakanen, 2016). Seperti yang dikatakan Golembiewsky, dkk 

(dalam Andarika, 2004) menyatakan bahwa akibat dari burnout 

dikonseptualisaikan dalam bentuk kurangnya kepauasan dalam bekerja, menurunya 

kinerja dan menurunnya produktivitas. Dari permasalahan yang diakibatkan oleh 

burnout Pegawai maupun perusahaan diaharapkan bisa menurunkan tingkat 

burnout yang terjadi didalam perusahaan. Salah satu caranya yaitu memberikan 

intervensi, terapi berbasis mindfulness sukses menjadi salah satu terapi yang bisa 

mengatasi banyak persoalan yang berkaitan dengan kesehatan mental khususnya 
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stress (Kabat-Zinn,dkk 1992); (Hofmann dkk, 2010). Berdasarkan kajian literatur 

dari penelitian sebelumnya dalam meneurunkan burnout intervensi yang diberikan 

yaitu terapi tawa, terapi musik, terapi SEFT. Kemudian dalam penelitian ini 

memberikan peneliti memberikan terapi Mindfulness Based Cognitive Therapy 

dikarenakan terapi ini dapat lebih fokus dalam mengatasi faktor-faktor yang 

mempengaruhi burnout yaitu stress kerja dan self efikasi.  

Mindfulness Based Cognitive Therapy memiliki konsep yang sama dengan 

Mindfulness Basic Stress Reduction (MBSR) tetapi dengan tujuan yang berbeda. 

MindfulnessBbased Cognitive Therapy dibuat untukorang yang memiliki tingkatan 

stress tinggi yang berpotensi mengalami  depresi. Pelaksanaan mindfulness based 

cognitive therapy menggabungkan dari teknik perhatian seperti meditasi, patihan 

peregangan dan pernapasan dengan menggabungkan unsur-unsur dari terapi 

kognitif untuk membantu mengatasi pola pikir yang negatif (Candra dkk, 2019). 

Secara garis besar dasar dari latihan mindfulness based cognitive therapy 

merupakan meditasi mindfulness yang memiliki tiga elemen penting yaitu: 

Awarness, metode sistematis dengan mengikutkan praktik mindfulness formal 

(body scan, meditasi duduk, minfulness formal ) serta praktik minfulness indormal 

dengan tujuan pengembangan kesadaran untuk menumbuhkan kesadaran pada saaat 

ini didalam kehidupan sehari-hari. Be Present, serangakaian perilaku tertentu yang 

ditunujukkan dengan rasa ingin tahu, kebaikan dan keinginan untuk terlibat dalam 

setiap peristiwa saai ini dengan terbukanya pengalaman. Understanding, 

pemhaman terhadap kelemahan yang dimiliki manusia. Hal ini  dilakukan dengan 

baik dengan mengeskplorasi peristiwa pribadi lewat prakitk kesadaran formal 

maupun informal, dan mengintegrasikan pengalaman. Ketiga elemen tersebut 

termuat dalam konstuksi MindfulnessBased Cognitive Therapy, sehingga menjadi, 

acceptance, awareness and a process of linking the learning to an understanding og 

working with vulnerability (Candra dkk, 2019).  

Berdasarkan fenomena dan uraian diatas menjadikan penelitian ini penting 

karena mengingat dampak negatif yang disebabkan oleh burnout, lalu masih belum 

banyak peneltian yang menggunakan Mindfulness Based Cognitive Therapy untuk 

menurunkan burnout terhadap pegawai.  Hal ini membuat peneliti tertarik untuk 

meneliti mengenai  efektivitas Mindfulness Based Cognitive Therapy untuk burnout 

terhadap pegawai. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan model penelitian 

nonrandom eksperimental control group design. Penelitian ini dilaksanakan untuk 

membuktikan efektivitas mindfulness based cognitive therapy untuk menurunkan 

burnout pada pegawai. Populasi dalam penelitian ini ialah pegawai Yayasan 

Pesantren yang mengalami burnout sebanyak 43 pegawai. Partisipan dalam 

penelitian ini ditentukan dengan menggunakan teknik random sampling  dan 

partisipan penelitian ini sejumlah 20 orang yang akan dibagi menjadi kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol.  

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu skala burnout dan 

mindfulness based cognitive therapy. Skala MBI (Maslach Burnout Inventory) 

dikembangkan melalui dimensi-dimensi burnout yang disusun oleh Maslach dkk, 
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(2001) yaitu, exhaustion, depersonalization, reduced personal accomplishment. 

Alat ukur penelitian menghasilkan skor validitas dengan score index corrected item 

total correlation dari 0,314 sampai 0,738. Kemudian uji reliabilitas menunjukkan 

skor Cronbach Alpha sebesar 0,921. Sementara untuk pelaksanaan mindfulness 

based cognitive therapy berdasarkan teknik-teknik yang dikembangkan oleh 

(Taesdale dkk, 2014), dengan 8 kali sesi yaitu : automatic pilot, living in our heads, 

gathering the scattered mind, recognizing aversion, allowing and letting be, thougts 

as thougts, kindness in action dan extending new learning. Pengukuran skala 

memanfaatkan skala likert  dan analisis data menggunakan Mann Whitney U Test, 

melalui aplikasi SPPS 2.5 for Windows. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

 

 

 
  Gambar.1  Grafik Jenis Kelamin Subjek Gambar.2 Grafik Usia Subjek 

Subjek adalah pegawai dari salah satu Yayasan Pesantren Islam di Surabya 

sebanyak 20 orang dengan 6 (30%) laki-laki dan 14 (60%) perempuan, dengan 

rentang usia dari 20 hingga diatas 40 tahun. Subjek akan dibagi menjadi dua 

kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

 

Hasil Pretest -Postest dan Kategorisasi Kelompok Eksperimen 

Pre-Test diberikan pada tanggal 24 Oktober 2022 di Yayasan Pesantren Islam 

Surabaya secara langsung. Pre-test diberikan kepada pegawai Yayasan Pesantren 

Islam Surabaya yang termasuk kelompok eksperimen berjumlah 10 orang yang 

sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan. Kemudian post-test diberikan pada 

tanggal 31 Oktober 2022 setelah 1 minggu pemberian terapi.  

 

Tabel 1. hasil pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen 
No Inisial Pre 

test 

Kriteria Post-

test 

Kriteria Gain 

1 WNW 106 Sedang 100 Sedang 6 

2 YI 91 Sedang 74 Rendah 17 

3 AQ 92 Sedang 85 Sedang 7 

4 WMS 95 Sedang 78 Sedang 17 

5 FR 108 Sedang 69 Rendah 39 

6 DT 84 Sedang 80 Sedang 4 

7 RN 90 Sedang 89 Sedang 1 

8 ED 64 Rendah 50 Rendah 14 

30%

70%

Jenis Kelamin

Laki-Laki Perempuan
0

5

10

20-25 26-30 31-35 36-40 >40
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9 AS 80 Sedang 70 Rendah 10 

10 TI 75 Rendah 73 Rendah 2 

       

Jumlah 885  768  117 

Rata-Rata 88,5  76,8  11,7 

Penurunan     13,6 % 

 

Hasil Pretest -Postest dan Kategorisasi Kelompok Ekperimen 

Pre-Test diberikan pada tanggal 24 Oktober 2022 di Yayasan Pesantren Islam 

Surabaya secara langsung. Pre-test diberikan kepada pegawai Yayasan Pesantren 

Islam Surabaya yang termasuk kelompok kontrol berjumlah 10 orang yang sesuai 

dengan kriteria yang telah ditentukan. Kemudian post-test diberikan pada tanggal 

31 Oktober 2022 setelah 1 minggu pemberian terapi. 
Tabel 2.  Hasil pre-test dan post-test pada kelompok kontrol 

No Inisial Pre test Kriteria Post-

test 

Kriteria Gain 

1 LN 71 Rendah 70 Rendah -1 

2 NH 80 Sedang 61 Rendah -19 

3 Z 77 Sedang 72 Rendah -5 

4 KAR 84 Sedang 82 Sedang -2 

5 S 80 Sedang 77 Sedang -3 

6 SF 68 Rendah 69 Rendah +1 

7 RA 60 Rendah 65 Rendah +5 

8 YR 77 Sedang 80 Sedang +3 

9 R 76 Rendah 79 Sedang +3 

10 F 69 Rendah 62 Rendah -7 

Jumlah 742  717  25 

Rata-Rata 74,2  71,7  2,5 

Penurunan     0,63 % 

 

Kategorisasasi Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol Setelah Terapi 

Hasil Kategorisasi pegawai yang mengalami burnout menunjukkan bahwa terdapat 9 

orang (45%) dengan kategori rendah, kemudian terdapat 11 orang (55%) dengan 

kategori sedang. Hasil kategorisasi dapat dilihat di tabel 3. 

 
Tabel 3. Hasil Kategorisasi pegawai yang mengalami burnout 

Pedoman Batas Interval Kategori Jumlah Presentase 

X < (μ - σ) Skor < 77 Rendah 9 45% 

(μ - σ) ≤ X < (μ + σ) Skor 77 - 121 Sedang 11 55% 

X ≥ (μ + σ Skor ≥ 121 Tinggi 20 100% 

 Keterangan : 

X = Jumlah Skor Test 

μ  =  Mean 

σ  = Standar Deviasi 

Uji analisis menggunakan gain antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol menggunakan analisis Mann Whitney U Test  dan diperoleh skor Z = -2,234 

dengan signifikansi 0,025 (p>0.05). Artinya ada perbedaan yang signifikan 

terhadap penurunan burnout pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 



 

 

 

366 BRILIANT: Jurnal Riset dan Konseptual 

Volume 8 Nomor 2, Mei 2023 

 

 

 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa Mindfulness Based Cognitive Therapy efektif 

dalam menurunkan tingkat burnout pada pegawai.  

Kemudian untuk mengerahui Mengetahui besarnya pengaruh Mindfulness 

Based Cognitive Therapy terhadap menurunkan tingkatan burnout pada karyawan 

didapatkan melalui uji effect size. Hasil uji effect size diketahui berdasarkan Rank-

Biseral berjumlah -0,590 . Artinya terdapat pengaruh yang besar Mindfulness Based 

Cognitive Therapy terhadap menurunkan tingkatan burnout. Berikut  
Tabel 4. Hasil uji hipotesis menggunakan Mann Whitney U Test dan effect size: 

 

Burnout 
Z p Rank-Biserial Correlation 

-2,234 0,025 -0.590 

 

Pembahasan  

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas Mindfulness Based 

Cognitive Therapy dalam menurunkan tingkat burnout pada pegawai YPI Al-Azhar 

Surabaya. Hasil yang diperoleh dari penelitian ini menunjukkan bahwa Mindfulness 

Based Cognitive Therapy berpengaruh secara signifikan terhadap menurunkan 

tingkat burnout pada pegawai, sehingga hipotetsis yang diajukan pada penelitian 

diterima. Hal ini sejalan dengan  penelitian yang dilakukan  Hamilton dkk (2018) 

yang mengatakan bahwa Mindfulness Based Cognitive Therapy membantu para 

pegawai dalam mengelola tekanan kerja, merasa lebih santai, lebih menikmati 

pekerjaan dan mengalami empati dan kasih sayang yang lebih besar terhadap diri 

sendiri maupun rekan kerja. Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) 

merupakan intervensi yang dirancang untuk tujuan meningkatkan kepekaan saat 

menjumpai pemicu, menumbuhkan pola pikir baru agar tidak reaktif, mendapatkan 

keterampilan dalam menghadapi situasi yang dapat menumbuhkan respon reaktif 

dan meningkatkan penerimaan pada keinginan dan mencoba untuk melepaskan 

(Bowen, 2014).  

Burnout dapat menyebabkan pegawai mengalami overwhelmed, exhausted 

dan stress, menyebabkan pegawai mulai kehilangan semangat untuk bekerja, 

menurunkan kreatifitas dan kompetensi sehingga menyebabkan produktifitas 

menurun dan menyebabkan pegawai kehilangan kepercayaan diri pada pegawainya. 

Intervensi Mindfulness Based Cognitive Therapy dalam penelitian ini mengajarkan 

individu dalam mengetahui dan menyadari tentang pikiran, afeksi dan perilakunya 

mempengaruhi kesehatan fisik dan psikologisnya. Serta Intervensi ini juga 

mengajarkan peserta untuk dapat melatih diri untuk memiliki kesadaran yang utuh 

dan memberikan perhatian penuh pada diri sendiri dan kehidupan sehari-hari agar 

dapat mengatur lingkunganya, serta memiliki kontrol atas kegiatan yang dilakukan, 

secara efektif menggunakan peluang di lingkungan, mampu memilih dan 

menciptakan konteks yang ada dalam terapi mindfulness untuk menjadikannya 

sebagai kebutuhan dan nilai-nilai mereka. Temuan dalam penelitian ini peserta telah 

mampu fokus dengan keadaan dirinya sendiri dan optimis dapat menjalani 

kehidupan lebih baik serta kembali bekerja dengan lebih baik dan menyelesaiakan 

tugas-tugas yang diberikan. Hal tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan 

Dwi dkk (2020) Mindfulness Based Cognitive Therapy efektif dalam menurunkan 

burnout dengan peserta diajarkan untuk memiliki kesadaran yang utuh dan 
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memberikan perhatian penuh terhadap diri sendiri dan kehidupanya sehari-hari, 

kemudian juga akan mampu mengatur lingkungan dan memiliki kontrol atas 

kegiatan yang dilakukan.  

Mindfulness Based Cognitive Therapy pada penelitian ini diberikan selama 2 

pertemuan dan setiap pertemuan dilaksanakan 4 kali sesi. Sesi pertama, peserta 

diajarkan untuk melakukan automatic pilot hal ini bertujuan untuk mengajarkan 

peserta untuk fokus pada kondisi saat ini, mengajarkan tentang teknik pernapasan 

dan melakukan body scanning. Pada sesi ini sebagian peserta masih belum dapat 

mengikuti instruksi terapis dengan baik, sehingga para bebepa peserta kurang fokus 

& merasa mengantuk. Namun ada juga peserta yang sudah mengikuti instruksi 

terapis dengan baik, sehingga peserta ini meraskan tubuhnya menjadi rileks dan 

semakin fokus.  Sesi kedua living in our heads, peserta diajarkan untuk  fokus pada 

kondisi saat ini dan memfokuskan perhatian serta mendorong sikap untuk 

melepaskan penilain dan kritikan diri. Peserta pada sesi ini masih belum bisa 

sepenuhnya mengikuti instruksi dengan baik namun peserta juga terus mencoba 

untuk mengikuti instruksi dengan baik. Pada sesi ini ada peserta yang merasa 

lehernya sakit kemudian rasa sakitnya perlahan-lahan pindah ke kepala bagian atas, 

namun kemudian pada saat sesi selesai subjek merasa lebih rileks dari sebelumnya. 

Sesi 3 gathering the scattered mind, peserta diajarkan untuk fokus pada sensasi 

tubuh pada saat napas dalam posisi duduk dan dilanjutkan dengan teknik meditasi 

kesadaran gerakan. Pada sesi ini terdapat peserta yang merasakan penolakan dalam 

dirinya saat instruksi diberikan oleh terapis, sehingga membuatnya tidak bisa fokus 

dan mengikuti sesi dengan baik. Kemudian ada peserta yang melihat aurora saat 

sesi berlangsung, peserta tersebut juga merasa bahwa terdapat energi yang keluar 

dibeberapa bagian tubuhnya namun subjek masih dapat mengikuti instruksi yang 

diberikan terapi dengan baik. Sehingga pada akhir sesi subjek merasa rileks dan 

dapat melepaskan beban yang saat itu subjek alami.  Sesi 4 recognizing aversion, 

peserta diajarkan untuk meditasi ruang bernafas 3 menit sebagai intervensi 

sederhana yang dapat diterapkan sepanjang hari. Pada sesi ini. peserta pada awal-

awal melakukan kegiatan terapi sendiri mengalami sakit kepala, susah fokus galau 

dengan keadaanya saat itu. Namun kemudian setelah beberapa kali melakukan 

terapi sendiri peserta sudah mulai belajar melakukan mindfulness dengan baik, 

sehingga hal itu membuat peserta merasa rileks pada tubuhnya, merasa dapat lebih 

fokus dan merasa lebih percaya diri dan optimis pada dirinya sendiri. Sesi 5 

allowing and letting be, dalam sesi ini peserta diajarkan untuk menyadari pikiran 

dan perasaan terkait dengan kondisi yang dialaminya, partisipan diminta untuk 

menyadari baik kejadian yang menyenangkan maupun yang tidak menyenangkan 

dalam hidupnya sehingga partisipan dapat menerima pikiran dan perasaanya, 

terutama perasaan “negative” tentang mengalami keadaan yang dialaminya. Pada 

sesi ini peserta sudah dapat mengikuti instruksi terapi dengan baik dan sudah dapat 

melakukan terapi mindfulness dengan baik. Namun pada saat terapi ada peserta 

yang melihat warna-warna seprti warana putih, biru dan ungu, sehingga pada saat 

itu subjek fokus menikmati warna-warna tersebut dan membuatnya semakin rileks 

saat melakukan mindfulness.  Sesi 6 thoughts as thoughts, pada sesi ini peserta 

diajarkan untuk memandang pikiran sebagai peristiwa mental dan bukan fakta 

konkret. Pada sesi ini peserta merasa sedih, kecewa dan bingung, karena pada sesi 

ini peserta dihadapkan pada suatu kasus yang dimana peserta ditemukan oleh orang 
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yang ia kenal namun pada saat disapa orang tersebut tidak menghiraukannya. Sesi 

7 kindness in action, peserta diajarkan untuk mempelajari tanda-tanda peringatan 

akan kekambuhan depresi atau perburukan. Para peserta disini sudah dapat 

menuliskan mana kegiatan yang menyehatkan dan kegiatan menguras energi, 

peserta disini juga sudah dapat bagaimana mempertahankan kegiatan yang 

menyehatkan dan mengurangi kegiatan yang bikin menguras energi. Kemudian 

terakhir sesi 8 maintaining and extending new learning, pada sesi terakhir ini 

mendorong peserta untuk menjadikan mindfulness sebagai salah satu kegiatan yang 

dilakukan sehari-hari, hal ini bertujuan untuk untuk menjaga keseimbangan hidup 

dengan dibantu latihan perhatian yang teratur. Pada sesi terakhir ini peserta sudah 

dapat melibatkan mindfulness disetiap kegiatan yang peserta lakukan seperti saat 

makan, berjalan, bernafas dan kegiatan lainya. Sehingga hal ini subjek 

mendapatkan manfaat ketika melakukan mindfulness setiap hari, subjek merasa 

dirinya semakin fokus dalam melakukan kegiatan maupun bekerja, subjek juga 

dapat semakin rileks, tenang dan optimis bisa menjalani kehidupan dengan baik. 

Pelaksanaan MBCT yang dilakukan peneliti dilaksanan dengan menyesuaikan 

kondisi subjek sehingga dilakukan beberapa modifikasi dalam pelaksanaanya. 

Namun pelaksanaan MBCT yang ideal dilakukan selama 8 minggu dengan setiap 

sesi selama 2 jam (Marlatt, 2011). Selama terapi psikolog mengajarkan peserta 

untuk mempraktikan meditasi dengan tema sentral pada setiap sesi untuk 

memfasilitasi kesadaran peserta dan respon yang lebih sehat pada kondisi 

emosional, kognitif dan fisik yang menantang yang mungkin mereka alami untuk 

keinginan atau penarikan diri  (Bowen 2014). 

Dalam pelaksanaanya MBCT akan berhasil jika peserta dapat mengikuti 

setiap sesi dengan baik dan memposisikan dirinya untuk fokus dan terlibat penuh 

dalam proses terapi. MBCT juga akan berhasil jika peserta mengulangi dan 

menerapkan kembali teknik mindfulness didalam kehidupanya sehari-hari, seperi 

yang dikatakan Taesdale (2014) teknik supaya Mindfulness Based Cognitive 

Therapy berhasil yaitu : a) konsentrasi untuk mempertahankan perhatian pada fokus 

tertentu, b) kesadaran akan merasakan pikiran, emosi, sensasi tubuh dan dorongan 

untuk bertindak, c) being in the moment, menikmati momen demi momen, d) 

decentering menganggap pikiran, persaaan, sensasi tubuh dan impuls adalah suatu 

peristiwa yang berlalu-lalang dalam pikiran dan tubuh, e) penerimaan, membuat 

pengalaman buruk dan pengalaman  baik menjadi perspektif yang lebih jelas dan 

lebih luas. f) letting go membawa semua kesadaran menjadi sebuah peristiwa yang 

kompleks yang harus diterima dan dilepaskan. 

Menjadi pegawai di sebuah instansi pendidikan ditidaklah hal yang mudah. 

Karena pekerjaan ini memiliki tuntutan yang tinggi, cepat dan interaksi yang sering 

dengan banyak orang yang melibatkan kebutuhan fisik dan emosional. Hal inilah 

yang menjadi penyebab terjadi burnout dikalangan para pegawai. Sehingga hal 

tersebut akan mempengaruhi kualitas kerja dan mempengarui produktivitas kerja. 

Hal ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Maslach dkk (2001) yang 

mengatakan bahwa burnout merupakan perasaan lelah secara berlebihan baik 

secara fisik, mental maupun emosional, sikap negatif terhadap pekerjaan dan 

menurunya kompetensi diri, motivasi kerja dan produktivitas kerja.  

Perusahaan/Instansi Pendidikan tidak bisa menganggap remeh burnout yang 

terjadi kepada para pegawainya. Salah satu cara mengatasi burnout adalah 



 

 

 

BRILIANT: Jurnal Riset dan Konseptual 

Volume 8 Nomor 2, Mei 2023 
369 

 

 

 

memberikan terapi kepada pegawai. Terapi yang bisa digunakan salah satunya yaitu 

Mindfulness Based Cognitive Therapy. Terapi ini dipilih karena efektif dalam 

menurunkan burnout hal ini dibuktikan dengan penelitian tedahulu. Mindfulness 

Based Cognitive Therapy juga mengajarkan bahwa kita harus menyadari keadaan 

dan fokus pada kondisi  saat ini, tidak berpikir terlalu jauh dan memikirkan masa 

lalu yang mengekang,  membantu untuk menerima diri sendiri dan melepaskan 

permasalahan-permasalahn yang menganggu.  

 

KESIMPULAN 

Burnout adalah suatu gejala yang ditimbulkan oleh stress yang 

berkepanjangan sehingga membuat seseorang menjadi lelah fisik maupun secara 

mental yang berakibat seseorang kehilangan motivasi untuk bekerja lebih baik . 

Sehingga hal tersebut akan mempengaruhi kualitas kerja dan mempengarui 

produktivitas kerja pegawai. Perusahaan atau Instansi Pendidikan tidak bisa 

menganggap remeh burnout yang terjadi kepada para pegawainya. Salah satu cara 

mengatasi burnout adalah memberikan terapi kepada pegawai. Terapi yang bisa 

digunakan salah satunya yaitu Mindfulness Based Cognitive Therapy. Subjek dalam 

penelitian ini yaitu pegawai di salah satu Yayasan Pesantren Islam di Surabaya 

berjumlah 20 orang.  Berdasarkan hasil penelitian dengan menggunakan analisis 

data non parametrik Mann Whitney U Test didapatkan hasil Z score = -2,234 dengan 

signifikansi 0,025 (p > 0,05). Artinya, ada perbedaan yang signifikan terhadap 

penurunan tingkatan burnout pada kelompok eksperimen maupun kelompok 

kontrol. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Mindfulness Based Cognitive Therapy 

efektif dalam menurunkan tingkatan burnout pada pegawai. 

 

SARAN 

Penelitian ini difokuskan untuk meneliti efektivitas mindfulness based 

cognitive therapy dalam menurunkan burnout pada pegawai dan masih banyak 

variabel lain yang bisa diteliti, sehingga peneliti selanjutnya diharapkan bisa 

menggunakan variabel seperti dukungan sosial, work family conflict, beban kerja, 

motivasi kerja dan heavy work investment. Kemudian ada beberapa keterbatasan 

dalam penelitian ini yaitu : pertama, peneliti masih belum dapat mengkondisikan 

peserta untuk secara penuh hadir dalam terapi, sehingga guna penelitian 

mendapatkan hasil yang lebih baik, disarankan peneliti selanjutnya untuk 

mengkondisikan peserta agar secara penuh hadir untuk mengikuti terapi dan 

menjauhkan pikiran-pikiran yang menganggu dalam proses terapi. Kedua, 

singkatnya terapi yang diberikan pada peserta, sehingga peneliti selanjutnya juga 

disarankan untuk melakukan terapi dengan jangka waktu yang lama dan yang 

terakhir sesi terapi yang diterapkan oleh peneliti dimodifikasi sesuai dengan situasi 

subjek. Hal ini menyebabkan efek dari terapi tidak dapat diterima dengan baik oleh 

subjek secara menyeluruh. 
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