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Psikolog sekaligus dosen Universitas Sanata Dharma Olga Sancaya Dyah Permatasari, S.Psi, M.Si. menjelaskan burnout bisa disebabkan karena beban
kerja dan untuk mengatasinya ada beberapa cara yang bisa dilakukan (Foto: Dokumen pribadi)

KBRN, Yogyakarta: Seringkali orang tidak menyadari dirinya sedang dalam kondisi burnout. Karena hanya merasa dirinya kelelahan fisik, emosional, atau mental yang
disertai dengan penurunan motivasi, kinerja, dan sikap negatif. Demikian disampaikan Psikolog sekaligus dosen Universitas Sanata Dharma Olga Sancaya Dyah
Permatasari, S.Psi, M.Si.

“Burnout merupakan sindrom psikologis kelelahan emosional, depersonalisasi (perasaan pemutusan hubungan antara diri dengan kenyataan), dan penurunan prestasi
pribadi yang dapat terjadi antara individu yang bekerja dengan orang lain dengan kapasitas tertentu,” ujarnya pada Kamis (2/5/2024).

Penyebab terjadinya burnout menurut Olga bisa berasal dari kinerja yang tinggi hingga stress dan ketegangan. Terutama diakibatkan oleh aktivitas fisik atau mental yang
ekstrem dan berkepanjangan atau beban kerja yang terlalu besar.

“Ada faktor organisasional seperti tempat kerja, kemudian faktor interpersonal, dan faktor diri sendiri,” katanya.

Faktor organisasional di antaranya menurut Olga yakni beban kerja berlebihan, jam kerja panjang, dan micromanagement dari atasan. Kemudian secara interpersonal di
antaranya yakni dukungan sosial yang buruk, konflik, dan komunikasi yang tidak efektif. Sementara faktor dari diri sendiri bisa berupa kepribadian perfeksionis dan
masalah kesehatan.

“Gejala-gejala burnout seperti perasaan tidak bahagia, tidak terhubung, dan tidak peka terhadap lingkungan kerja,” kata Olga.

Kondisi ini menurutnya bisa berupa kelelahan, kewalahan, tidak ada keyakinan yang cukup untuk melakukan sesuatu atau menjadi diri yang diinginkan. Secara umum
burnout berpengaruh terhadap seluruh aspek kehidupan seseorang. Baik itu pada fisik, mental, emosi, profesionalitas, dan personal.

Untuk mengatasi burnout Olga menyarankan agar menentukan batasan yang jelas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Selain itu juga melibatkan diri dalam aktivitas
yang meningkatkan relaksasi dan kesejahetaran dan fokus pada pola makan sehat.

“Contohnya batasi jam kerja, hindari membawa pekerjaan ke rumah jika tidak penting. Selain itu juga konsentrasi dan perhatian ditingkatkan, berpikir jernih dan lebih
waspada, olahraga teratur, serta tidur yang cukup,” katanya. (Ade/par)
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