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Abstrak 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan menganalisis strategi yang digunakan guru PAI dalam 
mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta Utara. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan 

kualitatif deskriptif, dengan partisipan terdiri dari guru-guru PAI. Data dikumpulkan melalui wawancara 
mendalam, observasi, dan dokumentasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa burnout dikalangan guru PAI di 
SDN 011 Sangatta Utara dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk beban kerja yang tinggi, tuntutan orang 

tua siswa, serta kurangnya dukungan dari manajemen sekolah. Meskipun guru telah menerapkan berbagai 
strategi, namun masih menghadapi tantangan, seperti kurangnya pelatihan dalam manajemen stres dan 
tuntutan tinggi dari orang tua serta kurikulum yang kaku. Penelitian ini menyimpulkan bahwa untuk 

meningkatkan efektivitas strategi yang diterapkan, lembaga pendidikan perlu menyediakan pelatihan yang 
relevan dan dukungan yang memadai bagi guru PAI. Temuan ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi 
pemangku kepentingan pendidikan dalam merancang program pengembangan profesional yang lebih baik dan 
mendukung kesejahteraan guru 

 

Kata Kunci:: burnout, guru pendidikan agama islam, strategi 

Abstract 

The purpose of this study was to analyze the teacher's perspective on effective learning in science and social 

sciences (science and social sciences) in elementary schools. The researcher felt the need to conduct further 

research on the perceptions of elementary school teachers towards effective learning in science and social 

sciences subjects contained in the Independent Curriculum. The research method used was a qualitative 

descriptive method. The results of the study showed that elementary school teachers gave a positive response to 

the science and social sciences subjects contained in the Independent Curriculum. Effective science and social 

sciences learning is considered to have a positive impact because it can reduce the burden on teachers in 

pursuing material so that teachers have plenty of time to explore various models and learning methods that are 

interesting for students. The results of the study also showed that teachers were considered ready to implement 

science and social sciences learning in elementary schools, as evidenced by the planning, implementation and 

assessment that had been prepared carefully. 

 

INTRODUCTION 

Pendidikan Agama Islam (PAI) memiliki peranan penting dalam pembentukan karakter dan moral 

siswa di Indonesia (Judrah et al., 2024). Di tingkat Sekolah Dasar, pengajaran PAI tidak hanya 

terbatas pada aspek kognitif, tetapi juga mencakup pengembangan akhlak dan nilai-nilai spiritual. 

Namun, tantangan yang dihadapi oleh guru PAI di lapangan seringkali cukup berat, salah satunya 

adalah fenomena burnout. Profesi guru merupakan salah satu profesi yang rentan terhadap burnout 

(Alfarisi & Pratisti, 2024). Guru Pendidikan Agama Islam di sekolah dasar juga tidak luput dari risiko 

burnout karena beban kerja, tuntutan, dan tantangan yang dihadapi cukup berat. Guru PAI 

menghadapi beragam permasalahan yang dapat memicu burnout, seperti jumlah siswa yang besar, 
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variasi kemampuan dan latar belakang siswa yang beragam, serta keterbatasan sumber daya dan 

fasilitas penunjang pembelajaran (Syaâ, 2020). Selain itu, tekanan dari orangtua siswa, kepala 

sekolah, dan lingkungan sekolah juga turut berkontribusi terhadap munculnya burnout pada guru 

PAI. 

Strategi guru adalah rencana atau metode yang dirancang dan digunakan oleh guru dalam 

proses pengajaran untuk mencapai tujuan pembelajaran tertentu (Kartika & Arifudin, 2024). Strategi 

mencakup pendekatan, teknik, serta langkah-langkah yang digunakan guru untuk mengelola kelas, 

menyampaikan materi, serta memfasilitasi pembelajaran yang efektif dan menyenangkan bagi siswa 

(Djalal, 2017). Secara umum, strategi guru melibatkan beberapa aspek, yaitu: pendekatan dalam 

mengajar, penggunaan metode pembelajaran, pengelolaan kelas, penilaian dan umpan balik, 

diferensiasi pengajaran, motivasi siswa, penggunaan media dan teknologi, dan penanganan 

tantangan dalam pengajaran (Wusthoa & Fadilah, 2024). Strategi guru bukan hanya tentang 

bagaimana menyampaikan materi, tetapi juga tentang bagaimana mengelola interaksi di kelas, 

merancang pembelajaran yang sesuai dengan kebutuhan siswa, dan memastikan bahwa lingkungan 

belajar mendukung perkembangan akademis dan emosional siswa. Strategi yang efektif harus 

fleksibel, adaptif, dan berpusat pada pembelajaran siswa. 

Burnout adalah kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang disebabkan oleh stres 

berkepanjangan di tempat kerja, dan dapat berdampak negatif pada kualitas pengajaran serta 

kesejahteraan guru (Rosyidah, 2024). Burnout juga merupakan kondisi emosional, mental, dan fisik 

yang menyebabkan kelelahan dan penurunan motivasi sebagai akibat stres kerja yang 

berkepanjangan (Susanto & Suminar, 2022). Burnout di sekolah dasar merupakan fenomena yang 

semakin sering dijumpai, terutama di kalangan guru. Di lingkungan sekolah dasar, permasalahan 

umum burnout biasanya terkait dengan: beban kerja yang tinggi, tuntutan kurikulum, tuntutan dari 

orang tua, kurangnya dukungan dari manajemen sekolah, lingkungan kerja yang tidak sehat, 

keterbatasan sumber daya, kelelahan emosional karena interaksi dengan siswa, serta 

ketidakseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan (Setyowati et al., 2021). 

Di SDN 011 Sangatta Utara, tantangan ini semakin kompleks mengingat karakteristik siswa, 

lingkungan sosial, serta tuntutan kurikulum yang terkadang tidak sejalan dengan kebutuhan individu. 

Guru PAI di sekolah ini dihadapkan pada tekanan untuk memenuhi ekspektasi dari orang tua, 

sekolah, dan masyarakat luas. Selain itu, kurangnya dukungan dari pihak sekolah dan minimnya 

pelatihan mengenai manajemen stres turut memperburuk kondisi ini. Oleh karena itu, penting untuk 

memahami strategi yang diterapkan oleh guru PAI dalam mengatasi burnout. Burnout pada guru PAI 

di SDN 011 Sangatta Utara dapat berdampak negatif pada kualitas pembelajaran, motivasi, dan 

komitmen guru terhadap profesinya. Oleh karena itu, sangat penting bagi guru PAI untuk memiliki 

strategi yang efektif dalam mengatasi burnout agar dapat terus memberikan pembelajaran yang 

berkualitas bagi siswa. 

Penelitian terkait burnout, seperti yang dilakukan oleh Desti di SMP Negeri 7 Sungai Penuh, 

mengungkapkan bahwa meskipun kepuasan kerja guru berada pada kategori sedang, tidak 

ditemukan hubungan yang signifikan antara kepuasan kerja dengan burnout. Hasil ini menunjukkan 

bahwa faktor-faktor lain mungkin mempengaruhi burnout, namun tidak terfokus pada strategi yang 

digunakan guru dalam mengatasi burnout (Putri, 2021). Sementara itu, penelitian oleh Nurul Mufidah 

menyoroti bahwa tuntutan globalisasi, efisiensi, dan produktivitas yang berlebihan dapat memicu 

stres kerja yang berujung pada burnout jika tidak dikelola dengan baik. Penelitian ini lebih berfokus 

pada dampak tuntutan pekerjaan secara umum tanpa melihat secara mendalam pada profesi guru 

atau strategi yang digunakan untuk mengatasi burnout. Namun, kedua penelitian tersebut memiliki 

keterbatasan dalam hal fokus dan pendekatan (Mufidah, 2021). Desti tidak menjelaskan lebih jauh 

tentang bagaimana guru secara aktif mengatasi burnout (Putri, 2021), sementara penelitian Mufidah 

juga tidak memberikan rincian spesifik tentang intervensi atau strategi yang digunakan guru dalam 

konteks pendidikan (Mufidah, 2021). Kedua penelitian lebih berfokus pada hubungan antara variabel 

daripada memberikan solusi konkret yang bisa diterapkan oleh guru di lapangan. 
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Fokus utama penelitian ini adalah mengidentifikasi strategi yang digunakan guru Pendidikan 

Agama Islam (PAI) dalam mengatasi burnout. Fokus tersebut memberikan wawasan yang lebih 

operasional dan aplikatif tentang bagaimana guru di lapangan menghadapi dan mengatasi burnout. 

Hal ini menjadi elemen baru dibandingkan dengan penelitian Desti dan Mufidah yang lebih deskriptif 

atau teoritis. Strategi praktis guru PAI juga menjawab gap yang ada, yaitu perlunya pemahaman 

tentang metode atau intervensi spesifik yang digunakan untuk mengelola burnout.  

Dengan demikian, Gap utama yang diisi oleh penelitian Anda adalah eksplorasi lebih dalam 

terhadap strategi yang digunakan guru PAI untuk mengatasi burnout, yang belum dibahas secara 

signifikan dalam penelitian sebelumnya. Sementara itu, novelty penelitian Anda terletak pada fokus 

operasional yang memberikan wawasan tentang strategi manajemen burnout spesifik dalam konteks 

pendidikan agama, yang dapat diterapkan di berbagai sekolah. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengalaman burnout guru PAI, strategi yang 

diterapkan, serta tantangan yang dihadapi oleh guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara dalam 

mengatasi burnout. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran komprehensif 

mengenai upaya-upaya yang dilakukan guru PAI untuk mencegah dan mengatasi burnout, serta 

dapat dijadikan referensi bagi guru PAI lainnya dalam menghadapi tantangan serupa. Penelitian ini 

akan menyajikan data dan analisis yang relevan untuk memberikan gambaran yang jelas mengenai 

kondisi burnout di kalangan guru PAI dan strategi yang mereka gunakan untuk mengatasinya. 

Diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi acuan bagi pihak-pihak terkait dalam meningkatkan 

dukungan terhadap guru dan menciptakan lingkungan belajar yang lebih sehat.  

 

 

METHODS 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi kasus. Pendekatan 

kualitatif dipilih untuk mendapatkan pemahaman yang mendalam mengenai strategi yang diterapkan 

oleh guru Pendidikan Agama Islam (PAI) dalam mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta Utara. 

Penelitian dilaksanakan di SDN 011 Sangatta Utara, yang merupakan sekolah dasar dengan 

karakteristik unik dan tantangan tersendiri bagi guru PAI. Subjek dalam penelitian ini adalah guru 

PAI yang mengajar di SDN 011 Sangatta Utara. Subjek penelitian ditentukan berdasarkan kebutuhan 

data, dengan fokus pada guru yang memiliki pengalaman mengajar minimal tiga tahun. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan: a) Wawancara mendalam, 

dimana wawancara semi-struktur akan dilakukan dengan guru PAI untuk menggali pengalaman dan 

strategi yang mereka gunakan dalam menghadapi burnout. Pertanyaan wawancara dirancang untuk 

mengeksplorasi berbagai aspek, termasuk sumber stres, dukungan yang diterima, dan strategi 

coping yang digunakan. b) Observasi Partisipatif, dimana pneliti akan melakukan observasi langsung 

di kelas untuk memahami dinamika pembelajaran dan interaksi antara guru dan siswa. Observasi ini 

akan membantu mengidentifikasi faktor-faktor yang berkontribusi terhadap burnout. c) Dokumentasi, 

dimana peneliti melakukan pengumpulan dokumen seperti rencana pelajaran, laporan kegiatan, dan 

feedback dari orang tua dan siswa akan dilakukan untuk memberikan konteks lebih lanjut mengenai 

beban kerja dan tantangan yang dihadapi guru PAI. 

Analisis data transkripsi dan pengkodean data hasil wawancara dan observasi. Analisis tematik untuk 

mengidentifikasi pola dan tema-tema utama terkait strategi guru PAI dalam mengatasi burnout. 

Analisis data dalam penelitian in imenggunakan teknik analisis data milik (Matthew B. Miles, A. 

Michael Huberman, 2014), yaitu: Pengumpulan data, Kondensasi data, Display data, dan verifikasi 

data. Adapun uji keabsahan data dalam penelitian ini menggunakan: Triangulasi data dari berbagai 

sumber (wawancara, observasi, dokumentasi) untuk meningkatkan keabsahan data. Sementara 

tahapan penelitian dilakukan melalui: studi pendahuluan, penyusunan proposal, perizinan. 

Dilanjutkan dengan tahap pelaksanaan dengan pengumpulan data melalui wawancara dan observasi. 
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Tahap analisis dilakukan melalui transkripsi, pengkodean, analisis tematik, dan penarikan 

kesimpulan. 

 

RESULTS AND DISCUSSION 

Hasil 

Pengalaman burnout Guru PAI SDN 011 Sangatta Utara berdasarkan hasil wawancara, 

ditemukan bahwa sebagian besar guru Pendidikan Agama Islam (PAI) di SDN 011 Sangatta Utara 

menyampaikan mengalami gejala burnout. Guru PAI di SDN 011 mengidentifikasi faktor penyebab 

utamanya adalah beban kerja yang tinggi, tuntutan dari orang tua siswa, dan kurangnya dukungan 

dari manajemen sekolah. Beban kerja yang berlebihan pada guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara, 

termasuk persiapan materi, evaluasi hasil belajar siswa, serta tanggung jawab administrasi, menjadi 

salah satu penyebab utama timbulnya burnout.   

Lalu faktor berikutnya adalah tuntuan orang tua siswa, Orang tua yang memiliki harapan 

tinggi terhadap perkembangan akademik anaknya sering kali memberikan tekanan tambahan pada 

guru. Dalam kasus guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara tidak hanya berhadapan dengan tantangan 

akademis siswa, tetapi juga harus memenuhi ekspektasi yang kadang berlebihan dari orang tua. 

Faktor tuntutan orang tua siswa terbukti menjadi penyebab signifikan dalam meningkatkan tingkat 

burnout di kalangan guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara. Guru tidak hanya dihadapkan pada 

tantangan akademis siswa tetapi juga tuntutan tinggi dari orang tua yang seringkali tidak seimbang 

dengan kapasitas kontrol yang mereka miliki. 

Berikutnya, kuragnya dukungan dari manajemen sekolah diidentifikasi sebagai penyebab 

signifikan burnout. Di SDN 011 Sangatta Utara, kurangnya dukungan manajemen ini mempengaruhi 

kemampuan guru untuk mengatasi tuntutan pekerjaan mereka, yang akhirnya memperburuk kondisi 

burnout. Dukungan dari manajemen bisa berupa pelatihan yang tepat, bimbingan, atau bahkan 

pengaturan kerja yang lebih fleksibel untuk mencegah guru merasa kewalahan. Kurangnya dukungan 

dari manajemen sekolah merupakan faktor signifikan yang berkontribusi terhadap burnout di 

kalangan guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara.   

 

Tabel 1. Pengalaman burnout Guru PAI SDN 011 Sangatta Utara 

 Penyebab Utama Burnout Cakupan 

Beban kerja yang tinggi Persiapan materi, Evaluasi hasil belajar 

siswa, Tanggung jawab administrasi 

Orang tua siswa Tuntutan yang tingi, 

Perkembangan akadeik anak 

Kurangnya dukungan dari manajemen sekolah Kurangnya pelatihan, Bimbingan Karir, 

Pengaturan kerja, fleksibelitas 

 

Adapun strategi yang diterapkan guru PAI dalam mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta 

Utara adalah dengan mengimplementasikan beberapa strategi untuk mengatasi burnout, antara lain: 

a) Manajemen Waktu yang Efektif: Guru mengatur jadwal mengajar dan kegiatan lain dengan lebih 

baik untuk menghindari penumpukan tugas. b) Dukungan Sosial, diamana banyak guru 

mengandalkan dukungan dari rekan sejawat, melakukan diskusi kelompok, dan berbagi pengalaman 

untuk saling memberi motivasi. c) Kegiatan Relaksasi yang menunukkan beberapa guru melibatkan 

diri dalam kegiatan relaksasi, seperti meditasi dan olahraga, untuk mengurangi stres. 

 

Tabel 2. Strategi Guru PAI dalam Mengatasi Burnout di SDN 011 Sangatta Utara 

 Strategi Guru PAI Pelaksanaannya 

Manajemen Waktu yang Efektif Guru mengatur jadwal mengajar dan kegiatan lain 

dengan lebih baik untuk menghindari penumpukan tugas 
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Dukungan Sosial Banyak guru mengandalkan dukungan dari rekan sejawat, 

melakukan diskusi kelompok, dan berbagi pengalaman 

untuk saling memberi motivasi 

Kegiatan Relaksasi Perlunya meditasi dan olahraga 

 

Berdasarkan observasi, penerapan strategi-strategi ini menunjukkan dampak positif. Guru yang 

aktif berpartisipasi dalam kegiatan sosial dan relaksasi melaporkan peningkatan motivasi dan 

kepuasan kerja. Siswa juga merasakan dampak positif dalam pembelajaran, dengan peningkatan 

interaksi dan keterlibatan selama proses belajar mengajar. 

Lalu tantangan yang dihadapi Guru PAI dalam mengatasi burnout di SDN 011 sangatta utara, 

guru PAI masih menghadapi tantangan, seperti: Kurangnya pelatihan yang ditandai dengan 

minimnya pelatihan terkait manajemen stres dan pengembangan diri membuat beberapa guru 

kesulitan dalam mengatasi burnout secara efektif. Lingkungan sekolah dimana tuntutan yang tinggi 

dari orang tua dan kurikulum yang kaku seringkali menjadi beban tambahan bagi guru. 

Tantangan yang dihadapi oleh guru PAI dalam mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta Utara 

dapat diklasifikasikan menjadi dua kategori utama: kurangnya pelatihan terkait manajemen stres dan 

pengembangan diri, serta tuntutan eksternal dari orang tua dan kurikulum yang kaku. Kedua faktor 

ini saling berinteraksi dan berkontribusi terhadap tingkat stres yang dialami oleh guru. 

 

Tabel 3. Tantangan Guru PAI dalam Mengatasi Burnout di SDN 011 Sangatta Utara 

Tantangan Dalam Bentuk 

Kurangnya pelatihan Manajemen stres dan pengembangan diri 

Lingkungan sekolah Banyak guru mengandalkan dukungan dari rekan sejawat, 

melakukan diskusi kelompok, dan berbagi pengalaman 

untuk saling memberi motivasi 

Orang tua Tuntutan eksternal dari orang tua 

Kurikulum kurikulum yang kaku 

Salah satu tantangan utama yang diidentifikasi adalah kurangnya pelatihan untuk guru dalam 

hal manajemen stres dan pengembangan diri. Meskipun guru telah menerapkan berbagai strategi 

untuk mengatasi burnout, minimnya pelatihan formal membuat mereka kesulitan dalam 

mengimplementasikan teknik yang efektif. 

 

Diskusi  

Pengalaman Burnout Guru PAI SDN 011 Sangatta Utara 

Berdasarkan hasil wawancara, ditemukan bahwa sebagian besar guru Pendidikan Agama Islam 

(PAI) di SDN 011 Sangatta Utara menyampaikan mengalami gejala burnout. Guru PAI di SDN 011 

mengidentifikasi faktor penyebab utamanya adalah beban kerja yang tinggi, tuntutan dari orang tua 

siswa, dan kurangnya dukungan dari manajemen sekolah. Faktor beban kerja yang tinggi menurut 

(Griva & Joekes, 2003), burnout merupakan sindrom psikologis yang ditandai dengan tiga dimensi 

utama: Kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan prestasi personal. Beban kerja yang 

tinggi adalah salah satu pemicu utama kelelahan emosional, yang sering dialami oleh guru (Hamzah, 

2019). Beban kerja yang berlebihan pada guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara, termasuk persiapan 

materi, evaluasi hasil belajar siswa, serta tanggung jawab administrasi, menjadi salah satu penyebab 

utama timbulnya burnout. 

Sejalan dengan penelitian sebelumnya, beban kerja yang tinggi seringkali membuat guru 

merasa tertekan dan kelelahan secara emosional, yang dapat mengurangi kualitas pengajaran 

(Hakanen et al., 2006). Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Kyriacou, 2001) 

yang menyatakan bahwa guru dengan beban kerja yang tinggi cenderung mengalami kelelahan yang 

lebih cepat dibandingkan dengan mereka yang memiliki tugas-tugas yang lebih terstruktur dan 

terkendali. 
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Beban kerja yang tinggi merupakan faktor utama yang menyebabkan burnout pada guru 

Pendidikan Agama Islam (PAI) di SDN 011 Sangatta Utara. Berdasarkan teori burnout dari Maslach 

dan Jackson, beban kerja yang berlebihan memicu kelelahan emosional, depersonalisasi, dan 

penurunan prestasi personal pada guru. Kondisi ini semakin diperkuat oleh penelitian (Kyriacou, 

2001), yang menunjukkan bahwa guru dengan beban kerja yang tidak terkendali lebih rentan 

mengalami kelelahan dan penurunan kualitas pengajaran. Akumulasi tugas-tugas seperti persiapan 

materi, evaluasi siswa, dan tanggung jawab administrasi semakin memperburuk situasi, sehingga 

mempercepat timbulnya burnout. 

Lalu faktor berikutnya adalah tuntuan orang tua siswa, Orang tua yang memiliki harapan tinggi 

terhadap perkembangan akademik anaknya sering kali memberikan tekanan tambahan pada guru. 

Menurut teori stres pekerjaan dari Karasek, semakin tinggi tuntutan pekerjaan yang tidak diimbangi 

dengan kontrol yang memadai, semakin tinggi pula tingkat stres yang dirasakan (Karasek Jr, 1979) 

Dalam kasus ini, guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara tidak hanya berhadapan dengan tantangan 

akademis siswa, tetapi juga harus memenuhi ekspektasi yang kadang berlebihan dari orang tua. 

Berdasarkan temuan ini, guru sering merasa berada di antara dua tekanan: satu sisi harus 

memfasilitasi perkembangan siswa sesuai dengan kurikulum, dan di sisi lain harus merespon 

tuntutan orang tua yang mungkin tidak selalu realistis. Menurut (Griva & Joekes, 2003), tuntutan 

berlebih dari orang tua dapat memperparah kelelahan emosional dan meningkatkan tingkat 

depersonalisasi guru terhadap tugas-tugas mereka.  

Faktor tuntutan orang tua siswa terbukti menjadi penyebab signifikan dalam meningkatkan 

tingkat burnout di kalangan guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara. Guru tidak hanya dihadapkan pada 

tantangan akademis siswa tetapi juga tuntutan tinggi dari orang tua yang seringkali tidak seimbang 

dengan kapasitas kontrol yang mereka miliki. Berdasarkan teori stres pekerjaan Karasek, tekanan 

yang berlebihan tanpa disertai dukungan atau kontrol yang memadai akan memperbesar risiko stres 

dan burnout. Hal ini diperkuat oleh pandangan (Griva & Joekes, 2003), yang menyatakan bahwa 

ekspektasi orang tua yang berlebihan dapat memperburuk kelelahan emosional dan menyebabkan 

guru kehilangan keterlibatan emosional dalam tugas-tugas pengajaran, yang pada akhirnya 

berdampak pada kualitas pendidikan. 

Berikutnya, kuragnya dukungan dari manajemen sekolah diidentifikasi sebagai penyebab 

signifikan burnout. Menurut penelitian yang dilakukan oleh (Hakanen et al., 2006), dukungan dari 

manajemen sekolah sangat penting dalam memoderasi efek burnout. Guru yang merasa didukung 

oleh atasan atau manajemen lebih mungkin untuk mengelola stres mereka dan menemukan solusi 

terhadap masalah yang mereka hadapi di kelas (Indra et al., 2021). Di SDN 011 Sangatta Utara, 

kurangnya dukungan manajemen ini mempengaruhi kemampuan guru untuk mengatasi tuntutan 

pekerjaan mereka, yang akhirnya memperburuk kondisi burnout. Dukungan dari manajemen bisa 

berupa pelatihan yang tepat, bimbingan, atau bahkan pengaturan kerja yang lebih fleksibel. 

Kurangnya dukungan dari manajemen sekolah merupakan faktor signifikan yang berkontribusi 

terhadap burnout di kalangan guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara. Berdasarkan penelitian (Hakanen 

et al., 2006), dukungan dari manajemen memainkan peran penting dalam moderasi efek burnout. 

Guru yang merasa didukung secara emosional dan profesional lebih mampu mengelola stres dan 

menemukan solusi terhadap tantangan di kelas. Di SDN 011, minimnya dukungan seperti pelatihan, 

bimbingan, dan fleksibilitas kerja memperburuk kondisi burnout, sehingga diperlukan intervensi 

manajerial yang lebih efektif (Mubarok et al., 2024) untuk meningkatkan kesejahteraan guru. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa untuk mengurangi gejala burnout pada guru PAI, 

diperlukan pendekatan holistik yang melibatkan pengurangan beban kerja, mediasi antara tuntutan 

orang tua dan guru, serta peningkatan dukungan dari manajemen sekolah. Pendekatan ini sejalan 

dengan teori Conservation of Resources (COR) yang dikemukakan oleh (Hobfoll, 1989), di mana 

burnout terjadi ketika individu kehilangan sumber daya atau tidak memiliki sumber daya yang 

memadai untuk memenuhi tuntutan pekerjaannya. Menurut COR, manajemen sekolah (Mubarok, 

2024) perlu memperkuat sumber daya bagi guru, seperti memberikan waktu istirahat yang memadai, 
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meningkatkan akses terhadap dukungan emosional dan profesional, serta menawarkan 

pengembangan profesional yang dapat membantu guru meningkatkan kompetensi dan rasa kontrol 

atas pekerjaan mereka. 

Penelitian ini menegaskan bahwa burnout di kalangan guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk beban kerja yang tinggi, tuntutan dari orang tua siswa, 

serta kurangnya dukungan dari manajemen sekolah. Untuk mengatasi masalah ini, pendekatan yang 

melibatkan dukungan sistemik dari manajemen sekolah dan pengembangan strategi coping oleh 

guru sangat penting. Pendekatan yang integratif antara dukungan profesional dan penyediaan 

lingkungan kerja yang kondusif diharapkan dapat mengurangi risiko burnout dan meningkatkan 

kesejahteraan guru. 

 

Strategi Guru PAI dalam Mengatasi Burnout di SDN 011 Sangatta Utara 

Guru PAI mengimplementasikan beberapa strategi untuk mengatasi burnout, antara lain: a) 

Manajemen Waktu yang Efektif: Guru mengatur jadwal mengajar dan kegiatan lain dengan lebih baik 

untuk menghindari penumpukan tugas. b) Dukungan Sosial, diamana banyak guru mengandalkan 

dukungan dari rekan sejawat, melakukan diskusi kelompok, dan berbagi pengalaman untuk saling 

memberi motivasi. c) Kegiatan Relaksasi yang menunukkan beberapa guru melibatkan diri dalam 

kegiatan relaksasi, seperti meditasi dan olahraga, untuk mengurangi stres. 

Strategi pertama yang ditemukan dalam penelitian ini adalah manajemen waktu yang efektif. 

Guru PAI mengelola waktu mengajar dan kegiatan lainnya dengan lebih baik untuk menghindari 

penumpukan tugas yang dapat memicu burnout. Pendekatan ini relevan dengan teori time 

management yang diuraikan oleh (Claessens et al., 2007) yang menyatakan bahwa pengelolaan 

waktu yang baik tidak hanya meningkatkan produktivitas tetapi juga berperan dalam menjaga 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Dengan membagi waktu secara efektif, guru 

dapat mengurangi tekanan yang berasal dari pekerjaan yang berlebihan, sehingga menjaga kondisi 

mental dan fisik mereka tetap prima. Claessens et al. menyebutkan bahwa manajemen waktu yang 

baik berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kinerja individu di lingkungan kerja yang padat 

tuntutan, termasuk di bidang pendidikan. Hal ini juga tercermin dalam hasil penelitian ini, di mana 

guru PAI mampu meminimalisir penumpukan tugas dengan perencanaan yang baik, sehingga 

mengurangi risiko burnout. 

Dengan demikian, strategi manajemen waktu yang efektif merupakan salah satu cara utama 

yang diterapkan oleh guru Pendidikan Agama Islam (PAI) di SDN 011 Sangatta Utara untuk 

mengatasi burnout. Dengan mengelola waktu secara efisien, guru dapat mengatur jadwal mengajar 

dan aktivitas lainnya dengan lebih baik, menghindari penumpukan tugas yang berlebihan. Hal ini 

tidak hanya meningkatkan produktivitas, tetapi juga membantu menjaga keseimbangan antara 

pekerjaan dan kehidupan pribadi. Sejalan dengan teori manajemen waktu yang diuraikan oleh 

Claessens et al., pengelolaan waktu yang baik terbukti berkontribusi signifikan terhadap peningkatan 

kinerja di lingkungan kerja yang penuh tuntutan. Guru PAI yang mampu mengatur waktu dengan 

baik dapat meminimalisir tekanan yang disebabkan oleh beban kerja yang tinggi, sehingga 

mengurangi risiko burnout dan menjaga kondisi mental serta fisik tetap optimal. 

Dukungan sosial juga menjadi salah satu strategi utama yang digunakan oleh guru untuk 

mengatasi burnout. Dalam penelitian ini, banyak guru PAI yang mendapatkan dukungan dari rekan 

sejawat melalui diskusi kelompok, berbagi pengalaman, dan saling memotivasi. Teori social support 

dari (House, 2020) menunjukkan bahwa dukungan sosial memainkan peran penting dalam 

menghadapi stres di tempat kerja. Dukungan dari rekan sejawat dapat memperkuat hubungan 

interpersonal dan menciptakan lingkungan kerja yang kolaboratif, yang pada akhirnya dapat 

mengurangi stres dan burnout. 

Studi yang dilakukan oleh (Folkman, Susan, Lazarus, 2020) tentang coping strategies juga 

mendukung temuan ini, di mana dukungan sosial dianggap sebagai salah satu mekanisme yang 

efektif untuk mengatasi tekanan emosional dalam pekerjaan. Dukungan sosial membantu 
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menciptakan jaringan solidaritas di antara guru, yang secara langsung berdampak positif pada 

kesejahteraan mereka. Dalam konteks ini, guru-guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara memanfaatkan 

dukungan rekan sejawat untuk menjaga keseimbangan mental dan menghadapi tuntutan pekerjaan 

yang berat. House menyatakan bahwa dukungan sosial dapat mengurangi dampak negatif dari stres 

dan membantu individu dalam menjaga kesehatan mental di lingkungan kerja (House, 2020). 

Pengalaman berbagi di antara guru PAI di sekolah tersebut mencerminkan pentingnya memiliki 

komunitas yang suportif dalam menangani tekanan kerja. 

Dengan demikian, dukungan sosial merupakan salah satu strategi kunci yang digunakan oleh 

guru Pendidikan Agama Islam (PAI) di SDN 011 Sangatta Utara untuk mengatasi burnout. Dukungan 

dari rekan sejawat, yang diwujudkan melalui diskusi kelompok, berbagi pengalaman, dan saling 

memberi motivasi, memperkuat hubungan interpersonal dan menciptakan lingkungan kerja yang 

kolaboratif. Teori social support dari (House, 2020) menggarisbawahi bahwa dukungan sosial 

memainkan peran penting dalam membantu individu menghadapi stres di tempat kerja. Studi 

Lazarus dan Folkman tentang strategi coping juga mendukung bahwa dukungan sosial efektif dalam 

mengatasi tekanan emosional di pekerjaan. Dalam konteks ini, guru PAI memanfaatkan dukungan 

dari rekan-rekannya sebagai mekanisme untuk menjaga keseimbangan mental dan mengurangi 

dampak negatif dari stres, yang pada akhirnya meningkatkan kesejahteraan mereka. Pengalaman 

berbagi di antara para guru mencerminkan pentingnya memiliki komunitas kerja yang suportif, yang 

dapat mengurangi tingkat burnout secara signifikan dan mendukung kesehatan mental di lingkungan 

sekolah. 

Selain manajemen waktu dan dukungan sosial, beberapa guru PAI juga terlibat dalam 

kegiatan relaksasi, seperti meditasi dan olahraga, untuk mengurangi tingkat stres. Berdasarkan teori 

relaxation techniques, yang diuraikan oleh (Stein, 2001), kegiatan relaksasi, termasuk meditasi, 

pernapasan dalam, dan aktivitas fisik, dapat membantu individu untuk mengelola stres secara lebih 

efektif. Guru yang melibatkan diri dalam kegiatan ini melaporkan perasaan lebih tenang dan mampu 

menghadapi tekanan kerja dengan lebih baik. 

Penelitian oleh (Harne et al., 2019) menegaskan bahwa relaksasi fisik dan mental dapat 

memfasilitasi pemulihan dari kelelahan emosional dan memperbaiki kemampuan individu dalam 

menangani tugas sehari-hari. Guru yang secara aktif melakukan kegiatan relaksasi terbukti mampu 

menurunkan tingkat stres yang berhubungan dengan burnout, sehingga mereka dapat 

mempertahankan produktivitas dan kualitas pengajaran di kelas. Teknik relaksasi merupakan salah 

satu metode paling efektif untuk mengurangi stres kronis di tempat kerja. Hal ini sesuai dengan hasil 

penelitian yang menunjukkan bahwa guru-guru PAI yang terlibat dalam kegiatan relaksasi 

melaporkan adanya penurunan tingkat burnout. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa selain manajemen waktu yang efektif dan dukungan 

sosial, kegiatan relaksasi menjadi salah satu strategi penting yang diterapkan oleh guru Pendidikan 

Agama Islam (PAI) di SDN 011 Sangatta Utara untuk mengatasi burnout. Kegiatan seperti meditasi, 

pernapasan dalam, dan olahraga telah terbukti membantu guru dalam mengelola stres secara lebih 

efektif. Berdasarkan teori relaxation techniques yang diuraikan oleh Stein, teknik-teknik relaksasi ini 

memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan emosional guru, membantu mereka merasa 

lebih tenang dan mampu menghadapi tekanan kerja dengan lebih baik. Penelitian yang dilakukan 

oleh Harne et al. juga memperkuat temuan ini, menegaskan bahwa relaksasi fisik dan mental 

berperan penting dalam memfasilitasi pemulihan dari kelelahan emosional. Guru yang secara aktif 

terlibat dalam kegiatan relaksasi terbukti mampu menurunkan tingkat stres yang berkaitan dengan 

burnout, sehingga dapat mempertahankan produktivitas dan kualitas pengajaran di kelas. Secara 

keseluruhan, teknik relaksasi diakui sebagai salah satu metode paling efektif dalam mengurangi stres 

kronis di tempat kerja, sebagaimana terbukti dalam penelitian ini dengan penurunan tingkat burnout 

di kalangan guru PAI. 

Degan demikian maka guru PAI di SDN 011 Sangatta Utara menerapkan strategi yang efektif 

dalam mengatasi burnout, dengan mengutamakan manajemen waktu, dukungan sosial, dan 
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kegiatan relaksasi. Strategi-strategi tersebut didukung oleh berbagai teori psikologi dan manajemen 

stres yang relevan, dan terbukti mampu mengurangi dampak burnout yang dapat mengganggu 

kinerja pengajaran. Penelitian ini memberikan kontribusi signifikan terhadap pemahaman mengenai 

burnout dalam konteks pendidikan, khususnya pada guru PAI. Dengan penerapan strategi yang 

tepat, guru dapat menjaga kesejahteraan mereka dan memberikan kualitas pengajaran yang lebih 

baik kepada siswa. Temuan ini juga menjadi acuan bagi pengambil kebijakan di sektor pendidikan 

untuk menciptakan lingkungan kerja yang lebih suportif dan memperkenalkan program yang 

mendukung kesejahteraan guru. 

Berdasarkan observasi, penerapan strategi-strategi ini menunjukkan dampak positif. Guru yang 

aktif berpartisipasi dalam kegiatan sosial dan relaksasi melaporkan peningkatan motivasi dan 

kepuasan kerja. Siswa juga merasakan dampak positif dalam pembelajaran, dengan peningkatan 

interaksi dan keterlibatan selama proses belajar mengajar.  

Peningkatan motivasi dan kepuasan kerja yang dilaporkan oleh guru-guru PAI sejalan dengan 

teori motivasi, khususnya Teori Self-Determination (Ryan & Deci, 2023), yang menekankan 

pentingnya tiga kebutuhan dasar: otonomi, kompetensi, dan hubungan. Keterlibatan dalam kegiatan 

sosial memberikan kesempatan bagi guru untuk merasa terhubung dengan rekan-rekan mereka, 

yang memenuhi kebutuhan hubungan. Selain itu, partisipasi dalam kegiatan yang dianggap 

menyenangkan dapat meningkatkan rasa kompetensi dan otonomi guru. Dalam konteks ini, strategi 

relaksasi dan sosial tidak hanya membantu mengurangi stres tetapi juga berkontribusi pada 

peningkatan keseluruhan kesejahteraan psikologis guru. 

Hasil yang menunjukkan peningkatan interaksi dan keterlibatan siswa selama proses belajar 

mengajar dapat dijelaskan melalui Teori Keterlibatan Siswa Fredricks et al. dalam Ariani. Ketika guru 

merasa termotivasi dan puas dengan pekerjaan mereka, hal ini cenderung tercermin dalam cara 

mereka berinteraksi dengan siswa. Guru yang tidak mengalami burnout lebih mungkin untuk 

menciptakan lingkungan belajar yang positif, yang mendorong keterlibatan siswa (Ariani, 2019). 

Peningkatan interaksi dalam kelas juga mencerminkan bahwa siswa merasa lebih terlibat dan 

termotivasi untuk belajar, yang pada gilirannya dapat meningkatkan prestasi akademis mereka 

(Zaifullah et al., 2021). 

Penerapan strategi yang efektif dalam mengatasi burnout tidak hanya bermanfaat bagi guru 

tetapi juga memiliki implikasi langsung terhadap hasil pembelajaran siswa. Sejalan dengan temuan 

ini, (Granziera et al., 2023) menunjukkan bahwa lingkungan pembelajaran yang positif dan dukungan 

emosional dari guru berkontribusi pada peningkatan prestasi siswa. Dengan meningkatnya kepuasan 

kerja guru, ada kemungkinan besar bahwa guru lebih berkomitmen untuk mengembangkan metode 

pengajaran yang inovatif dan menarik, yang pada gilirannya mendukung pengalaman belajar yang 

lebih baik bagi siswa. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa strategi yang diterapkan oleh guru PAI dalam mengatasi 

burnout memiliki dampak positif yang signifikan terhadap motivasi dan kepuasan kerja mereka, serta 

terhadap interaksi dan keterlibatan siswa di kelas. Penerapan kegiatan sosial dan relaksasi dapat 

menjadi model yang efektif dalam menciptakan lingkungan kerja yang sehat, yang berujung pada 

hasil belajar yang lebih baik. Oleh karena itu, penting bagi sekolah untuk terus mendukung inisiatif 

tersebut, demi kesejahteraan guru dan siswa secara keseluruhan. 

 

Tantangan Guru PAI dalam Mengatasi Burnout di SDN 011 Sangatta Utara 

Meskipun telah menerapkan berbagai strategi, guru PAI masih menghadapi tantangan, seperti: 

Kurangnya pelatihan yang ditandai dengan minimnya pelatihan terkait manajemen stres dan 

pengembangan diri membuat beberapa guru kesulitan dalam mengatasi burnout secara efektif. 

Lingkungan sekolah dimana tuntutan yang tinggi dari orang tua dan kurikulum yang kaku seringkali 

menjadi beban tambahan bagi guru. 

Tantangan yang dihadapi oleh guru PAI dalam mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta Utara 

dapat diklasifikasikan menjadi dua kategori utama: kurangnya pelatihan terkait manajemen stres dan 
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pengembangan diri, serta tuntutan eksternal dari orang tua dan kurikulum yang kaku. Kedua faktor 

ini saling berinteraksi dan berkontribusi terhadap tingkat stres yang dialami oleh guru. 

Salah satu tantangan utama yang diidentifikasi adalah kurangnya pelatihan untuk guru dalam 

hal manajemen stres dan pengembangan diri. Meskipun guru telah menerapkan berbagai strategi 

untuk mengatasi burnout, minimnya pelatihan formal membuat mereka kesulitan dalam 

mengimplementasikan teknik yang efektif. Menurut (Schoeps et al., 2019), pelatihan yang tepat 

sangat penting untuk meningkatkan keterampilan manajemen stres guru, yang pada gilirannya dapat 

mengurangi risiko burnout. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa guru yang mengikuti program 

pengembangan profesional memiliki tingkat burnout yang lebih rendah dan lebih mampu mengelola 

tekanan pekerjaan mereka. 

Hal tersebut menunjukkan bahwa lembaga pendidikan perlu menginvestasikan lebih banyak 

sumber daya untuk menyediakan pelatihan yang relevan bagi guru. Pelatihan ini tidak hanya 

mencakup manajemen stres, tetapi juga teknik pengembangan diri yang dapat membantu guru 

dalam menghadapi tantangan emosional dan mental yang terkait dengan pekerjaannya (Pramana & 

Pratiwi, 2023). 

Dengan demikian maka, Salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh guru dalam 

mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta Utara adalah kurangnya pelatihan formal terkait manajemen 

stres dan pengembangan diri. Meskipun guru telah mencoba berbagai strategi, minimnya pelatihan 

yang memadai menghambat efektivitas teknik yang mereka terapkan. Penelitian oleh (Schoeps et al., 

2019) menunjukkan bahwa pelatihan yang tepat berperan penting dalam meningkatkan keterampilan 

manajemen stres, sehingga mengurangi risiko burnout. Oleh karena itu, sangat penting bagi 

lembaga pendidikan untuk mengalokasikan lebih banyak sumber daya untuk program pelatihan yang 

relevan. Program ini seharusnya tidak hanya fokus pada manajemen stres, tetapi juga mencakup 

pengembangan diri yang dapat membantu guru mengatasi tantangan emosional dan mental dalam 

profesi mereka. 

Selain kurangnya pelatihan, tantangan lain yang dihadapi guru PAI adalah tuntutan yang tinggi 

dari orang tua dan kurikulum yang kaku. Guru sering kali merasakan tekanan untuk memenuhi 

ekspektasi orang tua dan memastikan bahwa siswa mencapai hasil akademis yang baik. Hal ini dapat 

menyebabkan stres tambahan dan menghambat kemampuan guru untuk fokus pada strategi 

pengelolaan burnout yang telah mereka pelajari. Menurut (Đorđević et al., 2022) bahwa tekanan 

eksternal dari orang tua dan kebijakan pendidikan yang kaku sering kali memperburuk situasi 

burnout di kalangan guru, membuat mereka merasa terjebak dalam sistem yang tidak memberikan 

dukungan yang diperlukan.  

Kurikulum yang kaku juga dapat menjadi beban tambahan, karena guru merasa terikat untuk 

mengikuti pedoman yang tidak fleksibel, sehingga mengurangi ruang bagi mereka untuk beradaptasi 

dan menerapkan metode pengajaran yang lebih sesuai dengan kebutuhan siswa dan situasi kelas. 

Hal ini sejalan dengan temuan (Amanat, 2024) yang menunjukkan bahwa guru yang merasa 

terhambat oleh kurikulum yang ketat cenderung mengalami burnout lebih tinggi, karena mereka 

tidak memiliki kendali yang cukup atas proses pembelajaran.  

Dari analisis di atas, dapat disimpulkan bahwa tantangan yang dihadapi oleh guru PAI di SDN 

011 Sangatta Utara dalam mengatasi burnout sangat kompleks dan multifaset. Untuk meningkatkan 

kesejahteraan guru dan mengurangi tingkat burnout, diperlukan intervensi yang lebih terstruktur 

dalam bentuk pelatihan pengembangan profesional dan penyesuaian kurikulum. Dinas pendidikan 

dan pengelola sekolah harus mempertimbangkan untuk menyusun program yang lebih fleksibel dan 

responsif terhadap kebutuhan guru dan siswa. Dengan memahami dan mengatasi tantangan ini, 

diharapkan lingkungan pendidikan yang lebih mendukung dapat tercipta, yang pada gilirannya akan 

meningkatkan efektivitas pengajaran dan kesejahteraan mental guru. 

 

KESIMPULAN 
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Penelitian ini berhasil mengidentifikasi dan menganalisis strategi yang diterapkan oleh guru 

Pendidikan Agama Islam (PAI) dalam mengatasi burnout di SDN 011 Sangatta Utara. Melalui 

pendekatan kualitatif deskriptif, penelitian ini menemukan bahwa burnout di kalangan guru PAI 

dipengaruhi oleh beban kerja yang tinggi, tuntutan dari orang tua siswa, dan kurangnya dukungan 

manajemen sekolah. Meskipun para guru telah menerapkan berbagai strategi untuk mengatasi 

kondisi tersebut, tantangan signifikan tetap ada, terutama terkait kurangnya pelatihan dalam 

manajemen stres dan adanya tuntutan kurikulum yang kaku. Oleh karena itu, penelitian ini 

menegaskan perlunya lembaga pendidikan untuk menyediakan pelatihan yang relevan dan dukungan 

yang memadai bagi guru PAI. Dengan langkah-langkah ini, diharapkan dapat meningkatkan 

efektivitas strategi yang diterapkan dan mendukung kesejahteraan mental guru. Temuan ini juga 

memberikan wawasan penting bagi pemangku kepentingan pendidikan dalam merancang program 

pengembangan profesional yang lebih baik dan responsif terhadap kebutuhan guru 
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