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Pengertian 
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Burnout merupakan suatu proses yang dialami seorang anggota organisasi yang sebelumnya 
sangat committed terhadap organisasi tersisih dari pekerjaannya sebagai respon atas stres yang dialami di dalam 
pekerjaan.

Burnout sendiri terdiri dari tiga komponen yaitu :
1. kelelahan emosional (emotional exhaustion), 

2. depersonalisasi (depersonalization), 

3. perasaan rendah harga diri (feeling of low personal accomplishment).

Ketiga komponen inilah yang digunakan dalam instrumen untuk menilai burnout, Maslach Burnout Inventory (MBI).



• Burnout tenaga medis dapat dijadikan indikator awal terhadap disfungsi sistem kesehatan yang perlu
diperhatikan oleh pengelola rumah sakit.

• Salah satu penelitian melaporkan bahwa tenaga medis yang cenderung keluar dari karir dalam dunia
medis lebih cepat memiliki keterkaitan yang tinggi dengan kondisi burnout.

• Faktor yang mempengaruhi burnout pada tenaga medis dapat dikategorikan menjadi tiga 
kategori yaitu: 

• faktor pekerjaan, 

• karakterisitik individu 

• faktor organisasi.
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Adaptasi Interpersonal dalam Menghadapi 
Burnout

• Adaptasi interpersonal adalah kemampuan 
individu untuk tetap membangun 
hubungan sosial yang sehat, suportif, dan 
empatik selama situasi krisis. 

• Pada masa pandemi COVID-19, burnout 
sering dipicu oleh: 

• Isolasi sosial 

• Beban kerja tinggi 

• Ketakutan tertular 

• Konflik interpersonal di lingkungan kerja
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• Strategi adaptasi interpersonal: 
Meningkatkan komunikasi suportif  
antar tenaga kesehatan/pasien 

oPeer support dan teamwork

oActive listening dan empati 

oMenjaga hubungan dengan 
keluarga melalui media digital 

oMengurangi stigma terhadap 
pasien COVID-19 

• Dukungan sosial terbukti menurunkan 
tingkat burnout dan meningkatkan 
resiliensi tenaga kesehatan.
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Mengelola Emosi dalam Menangani Burnout 
COVID-19
• Mengelola Emosi untuk Mencegah Burnout

• Burnout ditandai dengan: 

• Kelelahan emosional 

• Depersonalisasi 

• Penurunan motivasi kerja 

• Pengelolaan emosi penting untuk menjaga 
kesehatan mental tenaga kesehatan maupun 
pasien

• Pengelolaan emosi yang baik meningkatkan 
resiliensi, kualitas pelayanan, dan menurunkan 
risiko burnout selama pandemi COVID-19..
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Strategi Pengelolaan Emosi
• Self-awareness: mengenali tanda stres dan kelelahan 

• Teknik relaksasi: 

• Deep breathing

• Mindfulness

• Relaksasi otot progresif  

• Emotional regulation: 

• Mengontrol respons emosional 

• Mengekspresikan emosi secara sehat 

• Resiliensi psikologis: 

• Positive coping

• Self-compassion

• Dukungan spiritual dan sosial 

• Konseling psikologis dan sharing session rutin
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Test burnout 

https://e-

pic.id/read/V0pCcVVLdzNWQ1E1eGJqdk9BdzVX

dz09

https://satupersen.net/psikotes-online-gratis/tes-

burnout

https://primecareclinic.co.id/tes-burnout/
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