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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara job stress, organizational support, dan work-life balance
terhadap burnout pada karyawan melalui pendekatan Systematic Literature Review. Proses seleksi literatur dilakukan
melalui basis data Google Scholar, ScienceDirect dan Taylor & Francis Online dengan kata kunci “job stress”,
“organizational support”, “work-life balance” dan “burnout”. Hasil sintesis menunjukkan bahwa sebagian besar
penelitian menempatkan job stress sebagai faktor utama penyebab burnout, terutama pada sektor kesehatan,
pendidikan, dan jasa perhotelan yang memiliki intensitas kerja tinggi. Dukungan organisasi yang berupa empati
pimpinan, komunikasi efektif, serta pengakuan atas kinerja karyawan terbukti mampu meningkatkan resilience dan
menurunkan kelelahan emosional. Di sisi lain, kebijakan organisasi yang mendukung keseimbangan kerja-hidup
seperti jam kerja fleksibel, sistem kerja hybrid, serta cuti dan program kesejahteraan karyawan yang manusiawi menjadi
strategi paling efektif dalam menekan tingkat burnout. Temuan ini menegaskan bahwa burnout bukan semata akibat
tekanan individu, tetapi juga hasil dari kebijakan organisasi yang kurang adaptif terhadap kebutuhan psikologis
karyawan. Oleh karena itu, perusahaan perlu mengintegrasikan kebijakan fleksibilitas kerja, dukungan atasan yang
empatik, dan program kesejahteraan psikologis untuk menciptakan lingkungan kerja yang sehat, produktif, dan

berkelanjutan.
Kata Kunci: Job Stress, Dukungan Organisasi, Work-life Balance

Abstract
This study aims to analyze the relationship between job stress, organizational support, and work-life balance on
employee burnout using a Systematic Literature Review (SLR) approach. The literature selection process was
conducted through databases such as Google Scholar, ScienceDirect, and Taylor & Francis Online using the keywords
“job stress,” “organizational support,” “work-life balance,” and “burnout.” The synthesis results indicate that most
studies identify job stress as the primary factor contributing to burnout, particularly in the healthcare, education, and
hospitality sectors, which are characterized by high work intensity. Organizational support in the form of empathetic
leadership, effective communication, and recognition of employee performance has been proven to enhance resilience
and reduce emotional exhaustion. Meanwhile, organizational policies that promote work-life balance — such as flexible
working hours, hybrid work systems, as well as humane leave and employee well-being programs — are among the most
effective strategies for reducing burnout levels. These findings emphasize that burnout is not merely the result of
individual pressure but also a consequence of organizational policies that fail to adapt to employees’ psychological
needs. Therefore, companies need to integrate flexible work arrangements, empathetic supervisory support, and
psychological well-being programs to foster a healthy, productive, and sustainable work environment.

Keyword: Job Stress, Perceived Organizational Support, Work-life Balance
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Pendahuluan

Akhir-akhir ini, di dunia yang semakin berkembang, work-life balance (WLB) telah menjadi isu
yang semakin mendapatkan perhatian, terutama dalam konteks pekerja kantoran. Banyak perusahaan
saat ini mulai menyadari pentingnya menjaga keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi
karyawan sebagai faktor yang memengaruhi kesejahteraan psikologis dan kinerja. Work-life balance
yang buruk dapat berujung pada berbagai masalah, salah satunya adalah burnout. Burnout atau
kelelahan mental yang ekstrem merupakan salah satu isu utama yang banyak dialami oleh pekerja,
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khususnya mereka yang bekerja di lingkungan yang menuntut beban kerja tinggi, seperti pekerja
kantoran.

Menurut penelitian oleh Syahada et al (2025), work stress dan dukungan organisasi berperan
penting dalam memediasi hubungan antara work-life balance dan burnout. Jika karyawan merasa terlalu
banyak beban kerja dan kurangnya dukungan dari perusahaan, hal ini dapat memperburuk
keseimbangan kehidupan kerja mereka dan berujung pada burnout yang tinggi. Penelitian tersebut
menekankan bahwa dukungan organisasi yang rendah dapat memperburuk dampak negatif dari stress
kerja, sehingga penting bagi perusahaan untuk memberikan perhatian lebih terhadap kesejahteraan
karyawan mereka. Disisi lain, dukungan organisasi yang efektif dapat berperan sebagai buffer untuk
mengurangi dampak negatif dari work stress terhadap burnout. Lestari & Setyaningrum (2024)
menemukan bahwa dukungan sosial dalam bentuk kebijakan organisasi yang mengedepankan
keseimbangan kerja dan kehidupan pribadi berpotensi memperkecil pengaruh job stress terhadap
burnout. Dengan adanya dukungan dari atasan dan rekan kerja, karyawan merasa lebih dihargai dan
termotivasi untuk tetap bekerja secara optimal tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Kebijakan
semacam ini sangat diperlukan untuk mengurangi tingkat turnover dan meningkatkan kepuasan kerja,
yang pada gilirannya akan menguntungkan perusahaan.

Work-life balance yang buruk sering kali berhubungan dengan meningkatnya job stress dan
berujung pada burnout yang dapat menurunkan kualitas hidup karyawan dan menurunkan
produktivitas mereka. Penelitian oleh Kisworo et al (2024) menunjukkan bahwa pekerja di sektor
kesehatan menghadapi tantangan besar dalam mencapai keseimbangan yang sehat antara kehidupan
kerja dan pribadi mereka, yang berujung pada meningkatnya tingkat burnout. Penelitian ini
menunjukkan bahwa karyawan yang bekerja dengan jam kerja yang tidak fleksibel dan beban kerja
yang sangat tinggi lebih cenderung mengalami stres yang tinggi dan mengalami dampak negatif
terhadap kesehatan mental mereka. Tingkat burnout yang tinggi dapat berhubungan langsung dengan
penurunan kinerja pekerja. Work-life balance yang buruk mempengaruhi kualitas hidup karyawan dan
kinerja mereka di tempat kerja, hal ini telah dibuktikan oleh Darwin et al (2025) yang menunjukkan
bahwa pekerja dengan tingkat job stress yang tinggi lebih rentan terhadap burnout. Dalam hal ini,
dukungan organisasi sangat berpengaruh dalam memitigasi dampak negatif dari stress kerja tersebut.
Organisasi yang menyediakan kebijakan fleksibilitas kerja, waktu istirahat yang cukup, dan dukungan
sosial dapat mengurangi burnout di kalangan karyawan, serta meningkatkan kepuasan kerja mereka.

Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa sektor pekerjaan lainnya seperti di sektor
Pendidikan, work-life balance memainkan peranan penting dalam mengurangi tingkat burnout pada
pengajar. Penelitian oleh Bhadana et al (2022) menyatakan bahwa stres pekerjaan di kalangan akademisi
dapat mempengaruhi kualitas pengajaran mereka. Work-life balance yang buruk di kalangan pengajar
dapat menurunkan motivasi mereka dan meningkatkan tingkat burnout, yang akhirnya
mempengaruhi kinerja akademik siswa. Oleh karena itu, kebijakan yang mendukung keseimbangan
kehidupan kerja dan pribadi sangat penting untuk meningkatkan kesejahteraan para akademisi.
Penelitian oleh Anjum et al (2023) menegaskan bahwa dukungan sosial dari organisasi dapat
memoderasi dampak negatif dari job stress terhadap burnout. Penelitian ini menunjukkan bahwa
karyawan yang memiliki dukungan sosial yang kuat, baik dari atasan maupun rekan kerja, lebih
mampu mengelola stres mereka dan lebih sedikit terpengaruh oleh burnout. Sebaliknya, karyawan
yang tidak menerima dukungan yang cukup dari organisasi lebih cenderung mengalami burnout yang
lebih tinggi, yang akhirnya mengurangi tingkat kepuasan kerja mereka.

Dukungan organisasi yang kurang dapat meningkatkan tingkat stres kerja. Dalam penelitian ini,
ditemukan bahwa lingkungan kerja yang buruk, beban kerja yang tinggi, dan kurangnya kebijakan
kerja fleksibel dapat menyebabkan peningkatan burnout di kalangan manajer. (Untarini et al., 2020)
Meskipun hubungan antara job stress, work-life balance, dan dukungan organisasi terhadap burnout telah
banyak diteliti, masih terdapat beberapa kekosongan penelitian (research gap) yang perlu diperhatikan
secara lebih spesifik. Pertama, sebagian besar studi terdahulu berfokus pada sektor kesehatan dan
pendidikan, sementara penelitian terhadap generasi muda di sektor industri digital dan manufaktur
masih terbatas. Penelitian oleh Bhattaru et al (2024)_menunjukkan bahwa tekanan kerja dan
ketidakseimbangan kehidupan kerja menjadi isu utama di kalangan pekerja industri modern, namun
belum banyak dikaji dalam konteks pekerja generasi Z yang memiliki karakteristik fleksibilitas dan
ekspektasi kesejahteraan kerja yang berbeda.
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Kedua, masih terdapat inkonsistensi hasil empiris terkait peran moderasi dukungan organisasi
dalam hubungan antara stres kerja dan burnout. Beberapa penelitian seperti Li et al (2022) menemukan
bahwa dukungan sosial mampu memperlemah dampak stres kerja terhadap burnout, sedangkan studi
lain seperti Bharathi & Sujatha (2024) menunjukkan bahwa efek dukungan organisasi bergantung pada
konteks sektor kerja dan tingkat otonomi individu. Hal ini mengindikasikan adanya kebutuhan untuk
meneliti kembali mekanisme peran dukungan organisasi sebagai moderator dalam konteks pekerjaan
yang berbeda. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengisi kekosongan tersebut dan
memberikan wawasan yang lebih mengenai peran dukungan organisasi, work-life balance dan stres kerja
terhadap burnout dilingkungan pekerja.

Metode

Metode penulisan artikel ilmiah ini adalah dengan metode kualitatif dengan pendekatan
Systematic Literature Review (SLR), yaitu pendekatan penelitian yang bertujuan untuk mengumpulkan,
mengevaluasi, dan mensintesis temuan dari berbagai studi empiris yang relevan secara sistematis,
transparan, dan terukur. Topik penelitian yang dikaji meliputi Job Stress (Stres Kerja), Dukungan
Organisasi (Organizational Support), Work-Life Balance (WLB), dan Burnout, yang telah banyak diteliti
secara terpisah namun belum banyak dikaji secara integratif dalam satu model konseptual. Proses SLR
ini dilakukan melalui beberapa tahap, yaitu: Pertama, Identifikasi literatur menggunakan basis data
daring seperti Google Scholar, ScienceDirect, dan Taylor & Francis Online, serta sumber pustaka cetak di
perpustakaan. Kriteria inklusi artikel jurnal ilmiah meliputi: 1) Diterbitkan dalam lima tahun terakhir
(2020-2025), 2) Terakreditasi nasional atau terindeks internasional (Scopus, WoS), 3) Menggunakan
desain kuantitatif, kualitatif, atau mixed methods. 4) Meneliti hubungan antara minimal dua variabel
utama: Job Stress, Work-Life Balance, Organizational Support dan Burnout.

Kedua, Protokol pencarian mengikuti tahapan Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA). Dengan pendekatan ini, penelitian diharapkan dapat memberikan pemetaan
menyeluruh mengenai hubungan antara stres kerja, dukungan organisasi, dan keseimbangan
kehidupan kerja terhadap burnout, serta mengidentifikasi kesenjangan penelitian studi empiris
selanjutnya. Ketiga, Analisis dan sintesis literatur. Setelah literatur dikumpulkan, penulis melakukan
analisis isi (content analysis) untuk mengidentifikasi temuan- temuan utama dari setiap penelitian,
termasuk hubungan antarvariabel, peran moderasi dukungan organisasi, serta perbedaan hasil antar
sektor pekerjaan.

Hasil dan Diskusi

Pengaruh Job Stress terhadap Burnout

Dalam konteks ketenagakerjaan modern, job stress telah diakui sebagai salah satu faktor utama
penyebab burnout, yakni kondisi kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan prestasi
pribadi yang muncul akibat tekanan kerja yang berkepanjangan. Berdasarkan kajian teori dan hasil
penelitian terdahulu, hubungan antara stres kerja dan burnout menunjukkan pola yang konsisten:
semakin tinggi tingkat stres kerja, semakin tinggi pula risiko terjadinya burnout pada karyawan.
Penelitian oleh Ungiiren et al (2024) menunjukkan bahwa job stress secara signifikan meningkatkan
burnout di tempat kerja, terutama dalam industri perhotelan yang dikenal dengan tekanan kerja tinggi
dan jam kerja yang panjang. Studi ini juga menemukan bahwa persepsi keamanan kerja (job security)
dapat memoderasi hubungan tersebut, di mana karyawan yang merasa aman secara pekerjaan
cenderung memiliki tingkat burnout yang lebih rendah meskipun menghadapi stres tinggi. Dalam
konteks akademik, Malik (2025) menemukan bahwa stres kerja yang tinggi pada dosen di universitas
swasta berhubungan signifikan dengan burnout dan penurunan komitmen organisasi. Penelitian ini
menyoroti bahwa burnout tidak hanya berdampak pada individu tetapi juga berimplikasi terhadap
penurunan kualitas kerja dan loyalitas organisasi, menunjukkan pentingnya intervensi manajemen
stres di sektor pendidikan.

Penelitian di sektor kesehatan juga menunjukkan hubungan yang kuat antara stres kerja dan
burnout. Studi Soltan et al (2020) terhadap dokter onkologi di Mesir menemukan bahwa 60%
responden mengalami stres kerja tinggi dan 32% menunjukkan gejala burnout berat. Faktor-faktor
seperti beban kerja tinggi, shift malam, dan tekanan emosional akibat interaksi dengan pasien
berkontribusi besar terhadap timbulnya burnout. Penelitian oleh Ahmad et al (2025) juga memperkuat
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hubungan antara kesejahteraan psikologis karyawan dan stres kerja. Stres kerja tidak hanya
meningkatkan burnout, tetapi juga menurunkan well-being secara keseluruhan, terutama dalam
organisasi yang memiliki budaya kerja otoriter dan minim dukungan sosial.

Secara keseluruhan, hubungan antara job stress dan burnout bersifat langsung dan signifikan, di
mana stres kerja menjadi variabel utama yang memicu kelelahan emosional dan menurunkan
produktivitas. Organisasi perlu memperhatikan kesejahteraan psikologis karyawan dengan
menciptakan budaya kerja yang suportif, memberikan fleksibilitas waktu kerja, dan menyediakan
sistem dukungan sosial yang memadai. Strategi ini tidak hanya menekan tingkat burnout, tetapi juga
meningkatkan kepuasan kerja, produktivitas, serta komitmen karyawan terhadap organisasi.

Pengaruh Dukungan Organisasi terhadap Burnout

Dalam kajian ketenagakerjaan modern, dukungan organisasi (organizational support) telah
diidentifikasi sebagai salah satu faktor pelindung paling penting terhadap burnout, kondisi kelelahan
emosional, depersonalisasi, dan penurunan pencapaian pribadi akibat tekanan kerja yang kronis.
Berdasarkan teori Perceived Organizational Support (POS) oleh Eisenberger et al (1986), karyawan yang
merasa dihargai dan didukung oleh organisasinya akan memiliki daya tahan psikologis (resilience)
yang lebih kuat, sehingga lebih kecil kemungkinannya mengalami burnout.

Penelitian Ali et al (2023) mengungkapkan bahwa dukungan organisasi memiliki hubungan
negatif signifikan dengan burnout dan niat keluar (turnover intention). Studi ini menunjukkan bahwa
semakin tinggi persepsi karyawan terhadap dukungan organisasi, semakin rendah tingkat burnout
yang mereka alami. Selain itu, burnout juga memediasi hubungan antara dukungan organisasi dan
niat karyawan untuk keluar dari pekerjaan. Hasil serupa ditemukan oleh Myrvang (2020)yang meneliti
tenaga kesehatan di Norwegia. ]a menemukan bahwa dukungan organisasi berhubungan negatif
dengan burnout dan berhubungan positif dengan kesejahteraan karyawan (employee well-being).
Semakin tinggi dukungan yang diterima, semakin rendah tingkat kelelahan emosional dan
depersonalisasi pada pekerja layanan kesehatan.

Temuan serupa juga dilaporkan oleh Yaghoubi et al (2014), yang menemukan korelasi negatif
antara persepsi dukungan organisasi dan tingkat burnout pada pegawai. Hasil tersebut memperkuat
asumsi bahwa ketika organisasi memberikan pengakuan, penghargaan, dan dukungan emosional
kepada karyawan, maka risiko burnout akan menurun secara signifikan. Dalam konteks pendidikan,
Sanza & Asparin (2025) meneliti hubungan antara dukungan organisasi, work-life balance, dan burnout
pada guru sekolah negeri di Filipina. Hasilnya menunjukkan bahwa meskipun tingkat dukungan
organisasi tergolong tinggi, guru tetap mengalami burnout pada dimensi kelelahan emosional dan
depersonalisasi, menunjukkan bahwa dukungan organisasi perlu dikombinasikan dengan strategi
koping pribadi agar efektif dalam menekan burnout.

Penelitian terbaru oleh Ren et al (2024) di Tiongkok juga menemukan bahwa dukungan
organisasi berpengaruh negatif terhadap burnout dan efek tersebut dimediasi oleh psikologikal kapital
(psychological capital) dan work engagement. Perceived organizational support (POS) yang tinggi
meningkatkan semangat kerja dan ketahanan psikologis, yang secara tidak langsung menurunkan
risiko burnout di kalangan perawat muda. Dalam konteks lokal, Rismawan & Wijono (2021) meneliti
perawat di Salatiga dan menemukan hubungan negatif signifikan antara dukungan organisasi dan
burnout. Hasilnya menunjukkan bahwa kurangnya dukungan dari pihak rumah sakit memperbesar
tingkat kelelahan kerja, sehingga organisasi perlu memperkuat sistem dukungan psikologis dan
kebijakan kesejahteraan untuk menekan tingkat burnout. Lebih lanjut, Tang et al (2023)menegaskan
bahwa dukungan organisasi dapat menurunkan burnout secara langsung maupun tidak langsung
melalui peningkatan psychological capital, yang menjadi sumber daya psikologis penting bagi tenaga
kesehatan mental. Hal ini memperkuat pandangan bahwa organisasi tidak hanya perlu memberikan
dukungan struktural seperti pelatihan atau kompensasi, tetapi juga memperhatikan dukungan
emosional dan penguatan kapasitas mental karyawan.

Berdasarkan hasil sintesis berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa dukungan organisasi
berpengaruh negatif signifikan terhadap burnout, baik secara langsung maupun melalui peran mediasi
dan moderasi variabel lain seperti psychological capital, work engagement, dan workload. Karyawan yang
merasa dihargai, didukung, dan diperhatikan oleh organisasi memiliki daya tahan emosional dan
motivasi kerja yang lebih tinggi, sehingga lebih mampu menghadapi tekanan kerja tanpa mengalami
burnout. Selain itu, dukungan organisasi terbukti memperlemah pengaruh negatif faktor stresor
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seperti beban kerja dan konflik peran terhadap burnout, yang artinya semakin tinggi dukungan
organisasi maka akan menurunkan tingkat burnout. Oleh karena itu, organisasi disarankan untuk
mengembangkan kebijakan yang menekankan pentingnya dukungan sosial dan psikologis, seperti
program kesejahteraan karyawan (employee well-being programs), pelatihan resilience, serta sistem
penghargaan yang adil, guna menciptakan lingkungan kerja yang sehat dan berkelanjutan.

Pengaruh Work-Life Balance terhadap Burnout

Work-life balance (WLB) merupakan salah satu faktor kunci yang berperan dalam mengurangi
tingkat burnout pada karyawan. Keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi memungkinkan
individu untuk mengelola sumber daya emosional dan energi secara lebih baik. Ketika keseimbangan
ini terganggu, individu kehilangan sumber daya yang penting, yang pada akhirnya memicu stres dan
burnout. Penelitian Maghfira et al (2025) menunjukkan bahwa work-life balance berperan sebagai faktor
pencegah terhadap burnout melalui pengurangan persepsi terhadap beban kerja. Hasil korelasi
menunjukkan bahwa karyawan dengan WLB tinggi memiliki persepsi job demand yang lebih rendah,
yang kemudian berdampak pada menurunnya kelelahan emosional dan depersonalisasi. Studi ini juga
menekankan bahwa WLB dapat berfungsi sebagai resilience factor untuk mencegah stres yang
berkembang menjadi burnout.

Temuan serupa dikemukakan oleh Norhisyam (2025) dalam penelitiannya pada pekerja di
Malaysia yang menyatakan bahwa ketidakseimbangan kerja dan kehidupan pribadi merupakan
penyebab utama burnout di kalangan tenaga kerja industri jasa. Pekerja yang mengalami kesulitan
mengatur waktu, menghadapi komunikasi yang buruk, dan kekurangan waktu istirahat menunjukkan
tingkat burnout yang lebih tinggi. Sebaliknya, organisasi yang memberikan fleksibilitas waktu kerja
dan kebijakan ramah keluarga berhasil menekan tingkat burnout karyawan. Penelitian Shafariah &
Gofur (2025) memperkuat hasil tersebut dengan menunjukkan bahwa WLB memiliki pengaruh negatif
signifikan terhadap burnout dan secara tidak langsung meningkatkan kepuasan kerja. Dalam model
mediasi yang diuji menggunakan teori COR, burnout terbukti memediasi hubungan antara WLB dan
kepuasan kerja, menegaskan bahwa keseimbangan kerja-hidup yang baik dapat menekan kelelahan
emosional dan meningkatkan kesejahteraan psikologis karyawan.

Demikian pula, Ramadhan & Winata (2025) meneliti hubungan WLB dan burnout pada
karyawan ritel di Tangerang, dan menemukan bahwa keduanya memiliki hubungan negatif. Semakin
baik keseimbangan kerja-hidup yang dimiliki karyawan, semakin rendah tingkat burnout yang
dialami. Penelitian ini menyoroti pentingnya kebijakan kerja fleksibel dan penghargaan terhadap
waktu pribadi dalam sektor ritel yang cenderung memiliki jam kerja panjang. Hasil dari Tavassoli &
Sunyer (2020) yang membandingkan WLB menemukan bahwa WLB berpengaruh negatif terhadap
burnout dan positif terhadap kepuasan kerja. Studi ini juga menunjukkan bahwa komitmen organisasi
memediasi hubungan tersebut, menandakan bahwa WLB bukan hanya persoalan individu, tetapi juga
hasil dari dukungan sistemik organisasi.Penelitian Volk et al (2024) di bidang kedokteran hewan juga
memperluas perspektif ini. Mereka menemukan bahwa WLB berperan sebagai strategi efektif dalam
mengurangi stres psikologis dan burnout, serta meningkatkan kesejahteraan mental dan kualitas
hidup tenaga professional. Selain itu, Daud et al. (2023) menegaskan bahwa burnout memediasi
hubungan antara WLB dan kepuasan kerja dalam sektor perbankan Indonesia, dan bahwa intervensi
WLB dapat meningkatkan komitmen dan performa kerja melalui penurunan burnout.

Berdasarkan hasil sintesis berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa Work-Life Balance
berpengaruh negatif signifikan terhadap burnout, baik secara langsung maupun tidak langsung
melalui variabel mediasi seperti job demand, job satisfaction dan organizational commitment.
Keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi memungkinkan karyawan untuk
mempertahankan sumber daya psikologisnya, menekan kelelahan emosional, dan meningkatkan
kesejahteraan mental. Penerapan kebijakan organisasi yang mendukung Work-Life Balance — seperti
jam kerja fleksibel, program kesejahteraan karyawan, serta dukungan sosial dan keluarga — bukan
hanya menjadi strategi kesejahteraan, tetapi juga instrumen preventif terhadap burnout. Karyawan
dengan tingkat WLB tinggi tidak hanya lebih produktif dan puas terhadap pekerjaannya, tetapi juga
memiliki komitmen yang lebih kuat terhadap organisasi. Oleh karena itu, investasi organisasi dalam
kebijakan WLB merupakan langkah strategis menuju lingkungan kerja yang berkelanjutan, sehat, dan
berorientasi pada kesejahteraan manusia.
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Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa burnout pada
karyawan merupakan hasil interaksi kompleks antara tingginya stres kerja, rendahnya dukungan
organisasi, dan kurangnya keseimbangan kehidupan kerja (work-life balance). Semakin tinggi tingkat
stres kerja, semakin besar risiko karyawan mengalami kelelahan emosional, depersonalisasi, dan
penurunan produktivitas, sedangkan dukungan organisasi dan keseimbangan kerja-hidup terbukti
berperan sebagai faktor protektif yang efektif dalam menekan dampak negatif tersebut. Oleh karena
itu, manajemen perusahaan disarankan untuk menerapkan kebijakan yang secara langsung
menargetkan tiga aspek tersebut, seperti penerapan jam kerja fleksibel dan sistem hybrid working
untuk membantu karyawan mengelola tuntutan kerja dan kehidupan pribadi, menyediakan dukungan
atasan yang empatik dan komunikatif melalui pelatihan kepemimpinan berbasis empati, serta
mengembangkan program kesejahteraan karyawan (employee well-being programs) yang mencakup
konseling psikologis, pelatihan manajemen stres, dan kegiatan rekreatif yang membangun kohesi tim.
Selain itu, kebijakan penghargaan berbasis keseimbangan dan kinerja berkelanjutan perlu
diintegrasikan agar karyawan tidak hanya dinilai dari produktivitas jangka pendek, tetapi juga dari
kontribusi terhadap budaya kerja yang sehat. Dengan menggabungkan strategi fleksibilitas waktu
kerja, dukungan emosional dari atasan, serta promosi kesejahteraan psikologis yang berkelanjutan,
perusahaan dapat secara signifikan menurunkan tingkat burnout, meningkatkan kepuasan dan retensi
karyawan, serta menciptakan lingkungan kerja yang lebih produktif, sehat, dan berkelanjutan.
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