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Abstract. Burnout and work stress are psychological phenomena that are increasingly 

experienced by employees and have a significant impact on individual well-being and 

organizational effectiveness. This article is a literature review that aims to analyze 

various organizational interventions and strategies used to address burnout and work 

stress from an Industrial and Organizational Psychology perspective. Through a review 

of 28 scientific articles published in 2015–2025, it was found that the most effective 

approach is one that combines individual interventions such as Cognitive Behavioral 

Therapy, mindfulness training, and emotion regulation with structural changes in the 

organization such as job redesign, supportive leadership, and a healthy work culture. The 

results of this study strengthen the Job Demands-Resources model which emphasizes the 

importance of a balance between job demands and job resources. The practical 

implications of the results of this study suggest the need for systematic, sustainable, and 

evidence-based interventions in creating a work environment that supports employee 

psychological well-being. 

Keywords: : Burnout, Work Stress, Psychological Intervention, Organizational Strategy, 

Industrial Psychology. 

Abstrak. Burnout dan stres kerja merupakan fenomena psikologis yang semakin sering 

dialami oleh karyawan dan berdampak signifikan terhadap kesejahteraan individu 
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maupun efektivitas organisasi. Artikel ini merupakan kajian literatur yang bertujuan 

untuk menganalisis berbagai intervensi dan strategi organisasi yang digunakan untuk 

menangani burnout dan stres kerja dalam perspektif Psikologi Industri dan Organisasi. 

Melalui telaah terhadap 28 artikel ilmiah terbitan tahun 2015–2025, ditemukan bahwa 

pendekatan yang paling efektif adalah yang menggabungkan intervensi individual seperti 

Cognitive Behavioral Therapy, pelatihan mindfulness, dan regulasi emosi dengan 

perubahan struktural dalam organisasi seperti Job Redesign, kepemimpinan suportif, dan 

budaya kerja yang sehat. Hasil kajian ini memperkuat model Job Demands-Resources 

yang menekankan pentingnya keseimbangan antara tuntutan kerja dan sumber daya kerja. 

Implikasi praktis dari hasil kajian ini menyarankan perlunya intervensi yang sistematis, 

berkelanjutan, dan berbasis bukti dalam menciptakan lingkungan kerja yang mendukung 

kesejahteraan psikologis karyawan. 

Kata Kunci: Burnout, Stres Kerja, Intervensi Psikologis, Strategi Organisasi, Psikologi 

Industri. 

LATAR BELAKANG 

Burnout dan stres kerja telah menjadi tantangan utama dalam dunia kerja modern 

yang berdampak langsung pada kesehatan mental, produktivitas, dan keberlangsungan 

karier karyawan, istilah burnout pertama kali dikemukakan oleh (Freudenberger, Herbert, 

1974) dan kemudian oleh (Maslach & Jackson, 1981) melalui tiga dimensi utama: 

kelelahan emosional (emotional exhaustion), depersonallisasi (depersonalzation), dan 

penurunan pencapaian pribadi (reduced personal accomplishment). Kondisi ini biasanya 

muncul akibat ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan yang tinggi dengan sumber 

daya individu yang terbatas (Schaufeli, 2021). 

Stres kerja merupakan respons fisik dan emosional yang muncul ketikan tuntutan 

pekerjaan tidak sesuai dengan kemampuan atau kebutuhan pekerja. Faktor-faktor pemicu 

stres kerja mencakup beban kerja berlebihan, ketidak jelasan peran, konflik interpersonal, 

kurangnya dukungan atasan, hingga minimnya kontrol atas tugas pekerjaan (Brough et 

al., 2018). Burnout dan stres kerja tidak hanya mengganggu kesejahteraan psikologis 

karyawan, tetapi juga berdampak pada hasil bisnis seperti turnover, absensi, dan 

penurunan kinerja. 



Data dari Badan Pusat Statistik (Statistik, 2022) mengungkapkan bahwa 1 dari 3 

pekerja di Indonesia mengeluhkan kelelahan mental dan ketegangan emosional yang 

diindetifikasi sebagai gejala burnout. Fenomena ini jua tercermin pada laporan Worlf 

Health organization (WHO)(Goals, 2025) yang mengklasifikasikan burnout sebagai 

fenomena yang berkaitan dengan pekerjaan dalam Interpersonal Classification of 

Diseases (ICD-11). 

Psikologi industri dan Organisasi (PIO) sebagai cabang ilmu psikologi yang  

mempelajari perilaku manusia di tempat kerja, menawarkan berbagai pendekatan ilmiah 

untuk memahami, mencegah, dan mengintervensi burnout dan stres kerja. Sayangnya, 

banyak organisasi masih berfokus pada solusi permukaan seperti seminar motivasi, alih-

alih membangun sistem kerja yang sehat. Kajian ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan 

tersebut yang telah terbukti efektif dalam literatur ilmiah terkini    

KAJIAN TEORITIS 

Fenomena burnout dan stres kerja telah menjadi isu sentral dalam dunia kerja 

modern, terutama dalam konteks psikologi industri dan organisasi. Burnout, sebagaimana 

dikemukakan oleh (Freudenberger, Herbert, 1974) dan perdebatan oleh (Maslach & 

Jackson, 1981) mencakup tiga dimensi utama, yakni kelelahan emosional (emotional 

exhaustion ), depersonalisasi ( depersonalisasi ), dan penurunan pencapaian pribadi ( 

berkurangnya pencapaian pribadi ). Burnout sering kali terjadi ketika terdapat 

ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan yang tinggi dan sumber daya psikologis 

individu yang terbatas (Schaufeli, 2021). Sementara itu, stres kerja Merujuk pada respons 

fisik dan emosional yang muncul ketika tuntutan pekerjaan tidak sejalan dengan 

kapasitas, kebutuhan, atau harapan individu (Brough et al., 2018). 

Untuk memahami lebih lanjut penyebab dan strategi penanganannya, teori yang 

paling banyak digunakan dalam berbagai penelitian adalah Job Demands-Resources 

Model (JD-R) yang dikembangkan oleh (Bakker & Demerouti, 2017b). Model ini 

menjelaskan bahwa burnout muncul ketika tuntutan pekerjaan (seperti beban kerja tinggi, 

tekanan waktu, dan peran konflik) tidak diimbangi dengan sumber daya kerja (seperti 

dukungan sosial, otonomi, dan peluang pengembangan diri). Oleh karena itu, pendekatan 

yang hanya berfokus pada salah satu aspek tanpa mempertimbangkan keseimbangan 
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antara tuntutan dan sumber daya, akan kurang efektif dalam menangani burnout dan stres 

kerja. 

Selain JD-R, teori Person-Environment Fit juga digunakan untuk menyoroti 

pentingnya kesesuaian antara karakteristik individu dan kondisi lingkungan kerja. 

Ketidaksesuaian ini dapat memicu stres dan ketidakpuasan kerja. Selaras dengan 

pendekatan ini, Psikologi Positif berkontribusi dalam intervensi pengembangan yang 

tidak hanya bersifat kuratif, tetapi juga preventif dan promotif, dengan tekanan kekuatan 

pribadi seperti resiliensi, mindfulness, dan regulasi emosi. 

Dalam berbagai penelitian yang diulas, intervensi terhadap burnout dan stres kerja 

umumnya diklasifikasikan ke dalam dua pendekatan utama: pendekatan individual dan 

pendekatan organisasional. Intervensi individu bertujuan untuk meningkatkan kapasitas 

psikologis karyawan dalam menghadapi tekanan kerja. Misalnya, Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) terbukti efektif dalam membantu individu mengenali pola pikir yang 

maladaptif dan menggantinya dengan pola yang lebih sehat (Grover et al., 2017). Program 

lain seperti Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) membantu meningkatkan 

kesadaran diri dan kemampuan regulasi emosi (Luken & Sammons, 2016), sementara 

pelatihan self-compassion dan resiliensi membantu individu lebih siap menghadapi 

tekanan kerja tanpa menyalahkan diri sendiri (Hülsheger et al., 2015). 

Sementara itu, pendekatan organisasional lebih menekankan pada perubahan 

struktural dan sistemik di lingkungan kerja. Salah satu strategi yang sering diterapkan 

adalah desain ulang pekerjaan , yaitu pengaturan ulang tugas dan tanggung jawab kerja 

untuk meningkatkan kejelasan peran dan kontrol individu terhadap pekerjaan (Knight et 

al., 2019). Kepemimpinan yang suportif dan transformasional juga dianggap sebagai 

elemen kunci dalam menciptakan iklim kerja yang sehat dan memberdayakan (Bakker & 

Demerouti, 2017b). Di sisi lain, intervensi berbasis waktu seperti sesi refleksi kelompok 

dan pelatihan komunikasi kolaboratif terbukti mampu memperkuat kohesi sosial dan 

efikasi kolektif dalam tim kerja (Ariza-Montes et al., 2017). 

Secara umum, hasil observasi menunjukkan bahwa pendekatan yang paling 

efektif dalam mengatasi burnout dan stres kerja adalah pendekatan integratif dan 

multidimensi , yang menggabungkan intervensi pada tingkat individu dan organisasi. 



Intervensi yang dirancang secara sistematis, disesuaikan dengan budaya organisasi, serta 

melibatkan partisipasi aktif dari seluruh lapisan organisasi, terbukti menghasilkan 

dampak yang lebih signifikan dan berkelanjutan. 

Meskipun tidak diungkapkan secara eksplisit, kajian ini mengarah pada asumsi 

bahwa intervensi yang menyasar baik aspek personal maupun struktural memiliki peluang 

lebih besar untuk menurunkan tingkat burnout dan stres kerja dibandingkan dengan 

intervensi yang berdiri sendiri. Dengan demikian, penelitian ini memberikan dasar teoritis 

dan empiris yang kuat bagi pengembangan strategi manajemen stres kerja yang lebih 

holistik dalam konteks organisasi di Indonesia. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review untuk 

mengidentifikasi dan menganalisis studi yang membahas intevensi burnout dan stres kerja 

dalam konteks Psikologi Industri dan Organisasi. Sumber data dikumpulkan dari lima 

database utama: Scopus, ScinceDirect, PubMed, DOAJ, dan Google Scholar. Kata kunci 

pencarian meliputi “burnout”, “ work stress”, “organizational intervensntion”, “CBT”, 

“mindfulness”, dan “indstrial-organzational psychology”. 

Kriteria inkulsi : (1) artikel terbit antara 2015-2025, (2) artikel peer- reviewed dan 

ditulis dalam Bahasa Inggris atau Indonesia, (3) mengandung implementasi atau evaluasi 

intervensi, dan (4) relevan dengan setting organisasi formal. Artikel yang bersifat naratif, 

opini, atau tidak menyebutkan intervensi praktis dikeluarkan dari kajian. Proses seleksi 

menghasilkan 28 artikel dari total 63 artikel awal.   

Artikel yang dipilih dianalisis menggunakan teknik tematik untuk 

mengidentifikasi kategori intervensi, konteks pelaksanaan, serta efektivitas dan hasil 

yang dilaporkan. Validasi tematik dikaji ulang melalui triangulasi silang antar artikel dan 

pemeriksaan konsistensi teori dasar seperti Job Demands-Resources model, Person-

Environment Fit, dan pendekatan positive psychology. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis terhadap 28 artikel yang dikaji, ditemukan bahwa 

intervensi terhadap burnout dan stres kerja umumnya terbagi ke dalam dua pendekatan 

besar: pendekatan individu dan pendekatan organisasi. Intervensi berbasis individu 

bertujuan untuk meningkatkan kapasitas psikologis dan keterampilan koping karyawan 
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dalam menghadapi tekanan kerja. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa pendekatan 

ini dapat menurunkan tingkat stres dan meningkatkan kesejahteraan subjektif. Misalnya, 

intervensi menggunakan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) telah terbukti mengurangi 

tingkat burnout pada karyawan di sektor layanan sosial dan kesehatan. CBT membantu 

individu mengenali dan menantang pikiran negatif serta menggantinya dengan pola pikir 

yang lebih adaptif (Grover et al., 2017). Selain itu, program Mindfulness-Based Stress 

reduction (MBSR) juga menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan kesadaran diri, 

regulasi emosi, dan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan (Luken & Sammons, 

2016). 

Sementara itu, pendekatan resilience training dan pengembangan self-compassion 

dapat membekali karyawan dengan keterampilan untuk bangkit dari tekanan kerja serta 

menghadapi kegagalan tanpa menyalahkan diri sendiri. (Hülsheger et al., 2015) 

melaporkan bahwa pelatihan mindfulness selama delapan minggu secara signifikan 

menurunkan emotional exhaustion dan meningkatkan kepuasan kerja. 

Di sisi lain, pendekatan organisasi lebih menekankan pada perubahan sistem dan 

struktur kerja untuk menciptakan lingkungan yang lebih mendukung. Salah satu strategi 

yang sering diterapkan adalah job redesign, yaitu mengubah peran, tanggung jawab, dan 

kerja untuk meningkatkan otonomi dan kejelasan peran. (Knight et al., 2019) 

menunjukkan bahwa redesign pekerjaan yang memberikan kontrol lebih besar kepada 

karyawan mampu menurunkan gejala burnout hingga 30%. Selain itu, gaya 

kepemimpinan yang suportif dan transformasional menjadi faktor kunci dalam 

menciptakan iklim kerja positif. Kepemimpinan yang berfokus pada pemberdayaan 

karyawan dan komunikasi terbuka dapat mengurangi tekanan psikologis dan 

meningkatkan engagement (Bakker & Demerouti, 2017b). Intervensi yang melibatkan 

pelatihan kepemimpinan dan coaching bagi manajer juga terbukti mengurangi tingkat 

stres di tempat kerja. 

Intervensi berbasis tim, seperti refleksi kelompok, sesi debriefing mingguan, dan 

pelatihan komunikasi kolaboratif, memberikan ruang bagi karyawan untuk 

mengekspresikan pengalaman kerja mereka, memperkuat dukungan sosial, serta 

membangun efikasi kolektif. Studi oleh (Ariza-Montes et al., 2017) menunjukkan bahwa 



strategi ini sangat efektif dalam sektor pekerjaan sosial dan pendidikan, yang dikenal 

memiliki tingkat bunrout tinggi. 

Secara keseluruhan, literatur yang dikaji menegaskan bahwa pendekatan 

multidimensi yang menggabungkan intervensi individu dan organisasi memberikan hasil 

yang paling optimal. Program yang bersifat jangka panjang, disesuaikan dengan budaya 

kerja, dan melibatkan partisipasi aktif dari semua lapisan organisasi menunjukkan 

efektivitas paling tinggi dalam menurunkan burnout dan stres kerja.  Dari hasil yang 

diperoleh, jelas bahwa intervensi terhadap burnout dan stres kerja memerlukan 

pendekatan integratif. Intervensi individu mampu memberikan bantuan jangka pendek 

dengan membangun ketahanan pribadi, namun jika tidak dibarengi perubahan struktural 

perlu bergerak dari pendekatan yang bersifat reaktif menjadi proaktif dan preventif. 

Model Job Demands-Resources (JD-R) yang dikembangkan oleh (Bakker & 

Demerouti, 2017b) sangat relevan dalam mengarahkan desain intervensi. Model ini 

menekankan bahwa burnout terjadi ketika tuntutan kerja (job demands) melebihi sumber 

daya kerja (job resources). Dengan demikian, strategi efektif harus mencakup 

pengurangan beban kerja, peningkatan kontrol, dan penguatan dukungan sosial di tempat 

kerja. 

Studi oleh (Knight et al., 2019) menunjukkan bahwa durasi dan keberlanjutan 

intervensi berperan penting. Program yang hanya berlangsung singkat (kurang dari dari 

8 minggu) tidak menunjukkan perubahan signifikan, sedangkan program dengan 

komponen berkelanjutan dan keterlibatan manajerial menghasilkan penurunan signifikan 

pada gejala burnout. Beberapa studi lain juga menyoroti pentingnya pendekatan 

partisipatif. Melibatkan karyawan dalam perancangan intervensi tidak hanya 

meningkatkan efektivitas program, tetapi juga memperkuat rasa memiliki terhadap 

perubahan (Brough et al., 2018). Selain itu, adaptasi budaya organisasi terhadap nilai-

nilai kesejahteraan psikologis menjadi faktor kunci keberhasilan implementasi. Penting 

pula dicatat bahwa konteks kerja Indonesia memiliki tantangan tersendiri seperti budaya 

hierarkis dan tekanan kerja tinggi di sektor informal. Oleh karena itu, intervensi perlu 

disesuaikan secara kultural dan konseptual agar efektif. 

Dengan meningkatkan kesadaran akan pentingnya kesehatan mental di tempat 

kerja, pengembangan kebijakan berbasis bukti (evidencce-based policy) menjadi suatu 

keharusan. Psikolog industri dan organisasi memiliki peran strategis untuk menjembatani 
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antara kebutuhan individu dan sistem organisasi melalui asesmen, pelatihan, dan advokasi 

kebijakan internal.  

KESIMPULAN  

Burnout dan stres kerja merupakan permasalahan kompleks yang tidak hanya 

berdampak pada individu tetapi juga pada produktivitas organisasi secara keseluruhan. 

Berdasarkan hasil tinjauan literatur, pendekatan yang efektif dalam menangani kedua isu 

tersebut adalah pendekatan integratif yang mencangkup intervensi pada tingkat individu 

maupun organisasi. Intervensi psikologis seperti Cognitive Behavioral Therapy (Grover 

et al., 2017), Mindfulness-Based Stress Reduction (Luken & Sammons, 2016), dan 

pelatihan regulasi emosi (Hülsheger et al., 2015), efektif dalam memperkuat ketahanan 

pribadi karyawan terhadap tekanan kerja. Namun demikian, jika tidak dibarengi dengan 

transformasi sistem kerja yang mendukung seperti job redesign (Knight et al., 2019), gaya 

kepemimpinan yang suportif (Bakker & Demerouti, 2017b), serta budaya kerja 

kolaboratif (Ariza-Montes et al., 2017), maka efek dari intervensi tersebut akan terbatas. 

Oleh karena itu, strategi paling optimal adalah mengintegrasikan keduanya dalam 

intervensi multidimensi yang berkelanjutan dan kontekstual.  
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