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ABSTRAK 
Burnout pada perawat merupakan masalah serius yang dapat menurunkan kualitas pelayanan dan mengganggu 

kesejahteraan psikologis akibat tuntutan kerja yang tinggi dan stres berkepanjangan. Mindfulness terbukti 

efektif mengurangi stres dan meningkatkan regulasi emosi, sehingga berpotensi menjadi intervensi untuk 

mencegah dan menurunkan burnout pada perawat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

Mindfulness terhadap Tingkat Burnout pada Perawat. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

menggunakan Teknik analisis reabilitas dan uji wilcoxson. Sampel penelitian ini berjumlah 20 perawat dengan 

teknik total sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner hasil uji reliabilitas pada skala 

burnout sebesar 0,858 yang artinya dapat dipercaya karena lebih dari 0,06. Uji validitas oleh para expert 

judgement didapatkan 20 aitem valid dengan formula Aiken’s Vuntuk mengukur burnout. penelitian 

menunjukkan mindfulness di jadikan sampel penelitian, karena terjadinya perubahan pengaruh antara sebelum 

dilakukan mindfulness dan sesusah dilakukan mindfulness. Dengan hasil uji Wilcoxson nilai sig (2 tailed) 

0,002 yang lebih kecil dari 0,05. Artinya adanya perubahan yang signifikan dari hasil pretest dan posttest. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa mindfulness secara signifikan mempengaruhi penurunan tingkat burnout 

pada perawat. Didukung ole Uji Wilcoxson, dengan nilai Asymp.Sig 0,002, kurang dari signifikansi 0,05.  

Hasil ini membuktikan bahwa burnout dapat di turunkan dengan melakukan terapi mindfulness. 

 

Kata kunci: burnout; mindfulness; perawat 

 

THE INFLUENCE OF MINDFULNESS ON BURNOUT LEVELS AMONG NURSES 

 

ABSTRACT 
Burnout among nurses is a serious issue that can reduce the quality of care and disrupt psychological well-

being due to high job demands and prolonged stress. Mindfulness has been proven effective in reducing stress 

and improving emotional regulation, making it a potential intervention to prevent and reduce burnout in 

nurses. This study aimed to determine the effect of mindfulness on nurses’ burnout levels. This research 

employed a quantitative approach using reliability analysis and the Wilcoxon test. The study sample consisted 

of 20 nurses selected through total sampling. Data were collected using a questionnaire to measure burnout 

levels. The findings indicated that mindfulness produced a change in burnout levels between the pre-

intervention and post-intervention measurements. The Wilcoxon test yielded a significance value (2-tailed) of 

0.002, which is less than 0.05, indicating a significant difference between pretest and posttest scores. The study 

concluded that mindfulness significantly reduces burnout levels among nurses. Supported by the Wilcoxon test 

results (Asymp. Sig = 0.002 < 0.05), these findings demonstrate that burnout can be reduced through 

mindfulness therapy. 

 

Keywords: burnout; mindfulness; nurse 

 

PENDAHULUAN 

Perawat merupakan tenaga kesehatan yang memberikan pelayanan secara holistik melalui pemberian 

asuhan keperawatan, pendidikan kesehatan, dukungan motivasional, serta menjalankan fungsi 

advokasi dan berpartisipasi dalam perumusan kebijakan kesehatan. Tingginya tuntutan pekerjaan dan 

besarnya tanggung jawab yang diemban dapat memengaruhi kesejahteraan fisik dan emosional 

perawat. Apabila tuntutan tersebut berlangsung secara terus-menerus dan melebihi kapasitas individu, 

kondisi ini dapat menyebabkan kelelahan emosional, depersonalisasi, serta penurunan pencapaian 
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atau kinerja kerja. Keadaan tersebut dikenal sebagai burnout pada perawat (Mariana et al., 2020).  

 

Burnout didefinisikan sebagai sindrom yang timbul akibat stres di tempat kerja yang kronis dan tidak 

terkelola (Ruang et al., 2023). Burnout bukanlah kondisi sementara, melainkan fenomena kompleks 

yang terjadi akibat stres berkepanjangan di tempat kerja. Burnout pada perawat sering dinilai dalam 

tiga dimensi, yaitu burnout yang terkait dengan klien, pribadi, dan pekerjaan (Montgomery et al., 

2021). Burnout yang terkait dengan klien merujuk pada tingkat burnout yang disebabkan oleh 

tuntutan yang tidak wajar dari pasien dan kerjaannya. Burnout pribadi adalah tingkat kelelahan fisik 

dan psikologis yang diakibatkan oleh stres fisik dan psikologis. Burnout yang terkait dengan 

pekerjaan merujuk pada tingkat kelelahan fisik dan psikologis yang disebabkan oleh beban kerja 

berlebihan dan lingkungan kerja yang buruk (Baek et al., 2025). 

 

Prevalensi burnout pada perawat diperkirakan mencapai sekitar 30% di seluruh dunia dan telah 

meningkat secara bertahap selama dekade terakhir (Ge et al., 2023). Di Korea, 55,9% perawat garda 

depan melaporkan mengalami burnout selama pandemi COVID-19 (Noh et al., 2022). 

 

Kebijakan yang ada, seperti sistem tarif perawatan keperawatan diferensial, sulit diterapkan dan gagal 

mengatasi peningkatan beban kerja yang disebabkan oleh tingginya tingkat keparahan pasien serta 

masa rawat inap yang lebih singkat. Oleh karena itu, kebutuhan akan solusi intervensi pelengkap 

menjadi sangat penting. Pada perawat, burnout yang tidak terselesaikan merupakan masalah penting 

karena burnout tidak hanya memengaruhi kesejahteraan perawat secara individu, tetapi juga 

mengganggu sistem pelayanan kesehatan dengan menurunkan kualitas perawatan pasien dan 

meningkatkan tingkat turnover (Kim et al., 2017). 

 

Bukti menunjukkan bahwa burnout dapat dikurangi melalui intervensi psikologis, seperti meditasi 

mindfulness (Barrett & Stewart, 2021). mindfulness merupakan teknik yang banyak digunakan untuk 

mengatasi burnout dan stres pada perawat (Si & Kılınç, 2020). Acceptance and Commitment 

Therapy, bentuk terapi perilaku kognitif yang baru dikembangkan dan menggabungkan penerimaan 

serta mindfulness dengan keterlibatan aktif dan perubahan perilaku, telah digunakan untuk 

mengurangi burnout pada berbagai jenis pekerjaan (Towey et al., 2023). 

 

Mindfulness adalah suatu kondisi psikologis yang melibatkan perhatian secara sadar terhadap 

pengalaman saat ini dengan sikap terbuka, menerima, dan tanpa menghakimi, yang menekankan 

kesadaran penuh terhadap momen yang sedang berlangsung (Bishop et al., 2004). Dalam model Job 

Demands-Resources (JD-R), mindfulness berperan sebagai sumber daya pribadi yang tidak hanya 

memengaruhi tuntutan dan sumber daya pekerjaan serta berinteraksi dengannya, tetapi juga 

mengurangi proses penilaian stres negatif yang dapat memicu gejala burnout (Guidetti et al., 2019). 

Dengan meningkatkan kemampuan individu untuk menghadapi dan mengelola situasi yang penuh 

tekanan atau rangsangan yang merugikan, mindfulness dapat berfungsi sebagai faktor pelindung 

(Wilson et al., 2020). Tingkat mindfulness pada tenaga kesehatan dapat menjadi titik awal yang 

bermanfaat untuk mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan mereka; mindfulness tidak 

hanya membantu dokter dalam menghadapi stres kerja, tetapi juga meningkatkan kemampuan mereka 

dalam memberikan dukungan emosional kepada anak-anak (Rohman et al., 2023) 

 

Penelitian yang pernah dilakukan di luar negeri menyatakan bahwa intervensi non farmakologi ini, 

yaitu mindfulnees memberikan efek yang baik untuk mengurangi stress kerja dan bornout bagi tenaga 

medis, sehingga terciptanya lingkungan yang aman, kondusif (Huang et al., 2025). Mindfulness 

efektif mengurangi emotional exhaustion, depersonalisasi, dan gejala terkait stres, dengan intervensi 

yang lebih terstruktur dan berdurasi lebih panjang cenderung memberikan hasil lebih kuat (Alharbi 

et al., 2025). Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap tingkat 

burnout perawat. 
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METODE 

Penelitian ini menggunakan metode  kuantitatif, dengan teknik pengumpulan data melalui kuesioner. 

Kuesioner ini akan diisi oleh 20 responden  merupakan perawat dengan menggunakan total sampling. 

Skala pengukuran yang digunakan adalah skala Likert, yang umum digunakan untuk mengukur sikap, 

pendapat, atau persepsi seseorang terhadap suatu objek atau fenomena. Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan kuesioner yang terdiri atas data karakteristik responden, Maslach Burnout Inventory 

(MBI) untuk mengukur tingkat burnout pada perawat. Kuesioner diberikan secara langsung kepada 

responden setelah memperoleh persetujuan menjadi responden penelitian. Seluruh data yang terkumpul 

kemudian dilakukan pemeriksaan kelengkapan sebelum dianalisis. Teknik analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini meliputi uji reliabilitas dan uji Wilcoxon. Uji reliabilitas bertujuan untuk mengukur 

tingkat konsistensi dan stabilitas dari instrumen pengumpulan data, yaitu kuesioner. Sedangkan uji 

Wilcoxon, sebagai bagian dari statistik non-parametrik, digunakan untuk membandingkan dua 

kelompok data yang saling berhubungan atau berpasangan. Dalam konteks penelitian ini, uji Wilcoxon 

akan digunakan untuk melihat apakah ada perbedaan signifikan dalam tingkat burnout pada perawat 

sebelum dan sesudah mengikuti   mindfulness. 

 

HASIL 

Tabel 1. 

Karakteristik Responden 
Karakteristik f % 

Usia   

21-30 tahun 8 40,0 

31-40 tahun 7 35,0 

>40 tahun 5 25,0 

Jenis Kelamin   

Laki-Laki 6 30,0 

Perempuan 14 70,0 

Pendidikan terakhir   

D3 Keperawatan 7 35,0 

S1 Ners 13 65,0 

Masa Kerja   

<5 tahun 6 30,0 

5-10 tahun 8 40,0 

>10 tahun 6 30,0 

Tabel 1, sebagian besar responden berada pada kelompok usia 21–30 tahun sebanyak 8 orang 

(40,0%), sedangkan kelompok usia >40 tahun merupakan kelompok dengan jumlah paling sedikit 

yaitu 5 orang (25,0%). Berdasarkan jenis kelamin, mayoritas responden adalah perempuan sebanyak 

14 orang (70,0%), sedangkan laki-laki sebanyak 6 orang (30,0%). Dilihat dari tingkat pendidikan, 

sebagian besar responden memiliki pendidikan terakhir S1 Keperawatan/Ners sebanyak 13 orang 

(65,0%), sedangkan lulusan DIII Keperawatan sebanyak 7 orang (35,0%). Berdasarkan masa kerja, 

mayoritas responden memiliki masa kerja 5–10 tahun sebanyak 8 orang (40,0%), sedangkan 

responden dengan masa kerja kurang dari 5 tahun dan lebih dari 10 tahun masing-masing berjumlah 

6 orang (30,0%). Hasil uji validitas yang didapatkan bahwa terdapat 12 item valid dan 4 item yang 

gugur dari 16 item. Karena memperoleh hasil r hitung > r tabel (0,35). Maka hasil tersebut 

menunjukkan bahwa instrumen pelatihan variabel x yang bisa digunakan adalaha item valid. 

Tabel 2. 

Hasil Uji Reliabilitas 
Variabel Cronbach’s Alpha Item Keterangan 

Burnout 0,880 0,12 Reliabel 

Dari uji Reliabilitas menunjukan bahwa variabel (x) yaitu burnout memiliki nilai Cronbach’s Alpha 

0,12, sehingga dapat disimpulkan bahwa kuisoner yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

reliabel. Berdasarkan dari tabel di bawah ini, dapat diketahui bahwa semua data terdistribusi normal. 
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Tabel 2. 

Hasil Uji Wilcoxson 
Tabel Statisticsb Post test-Pre test 

Z -3.322a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .002 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil dari uji wilxocon, terlihat bahwa Asymp.Sig bernilai 0,002. Karena nilai 0,002 

lebih kecil dari 0,05, maka terdapat pengaruh dari pelatihan mindfulness yang dilakukan kepada 

perawat. Yang artinya ada perbedaan rata-rata antara hasil post test dan pre test yang telah dilakukan.  

Mindfulness-based interventions  menurunkan burnout khususnya komponen emotional exhaustion 

pada tenaga kesehatan, termasuk perawat. Lebih dari dua pertiga tenaga medis menunjukkan efek 

yang menguntungkan pada indikator burnout (Shoker et al., 2024). Mindfulness efektif mengurangi 

emotional exhaustion, depersonalisasi, dan gejala terkait stres, dengan intervensi yang lebih 

terstruktur dan berdurasi lebih panjang cenderung memberikan hasil lebih kuat (Alharbi et al., 2025). 

Penelitian pada tenaga kesehatan selama pasca pandemi menunjukkan MBSR (Mindfulness- Based 

Stress Reduction) menurunkan burnout, kemungkinan melalui mekanisme cognitive reappraisal dan 

peningkatan emosi positif mekanisme ini relevan menjelaskan mengapa skor pascaintervensi Anda 

menurun (Gan et al., 2024). 

 

Temuan mengenai efektivitas mindfulness dalam penelitian ini memiliki makna strategis bagi 

pengelolaan sumber daya manusia, terutama dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis perawat. 

Penerapan pelatihan mindfulness secara berkesinambungan dapat menjadi langkah efektif untuk 

menekan tingkat burnout pada tenaga medis, yang pada akhirnya berkontribusi pada peningkatan 

kinerja baik di tingkat individu maupun organisasi secara menyeluruh (Pujiati et al., 2025).  

 

Hasil uji Wilcoxon menunjukkan bahwa nilai Asymp.Sig yang diperoleh adalah 0,002. Nilai ini lebih 

kecil dari batas signifikansi yang ditetapkan, yaitu 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa  

mindfulness yang telah diberikan kepada perawat memiliki dampak yang signifikan. Hasil analisis 

ini mengindikasikan adanya perbedaan yang nyata antara skor yang diperoleh sebelum pelatihan (pre-

test) dan setelah pelatihan (post-test). Artinya, terdapat peningkatan atau perubahan yang signifikan 

dalam hasil post-test dibandingkan dengan pre-test, yang menunjukkan bahwa intervensi dalam 

bentuk pelatihan mindfulness berhasil memberikan pengaruh yang positif terhadap peserta. Hal ini 

juga didukung oleh penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Jiaoyue Li, dkk hasil penelitian 

menunjukkan adanya hubungan negatif yang kuat antara mindfulness dan burnout kerja, serta antara 

kelelahan dan burnout. Selain itu, ditemukan pula korelasi positif yang signifikan antara mindfulness 

dan kelelahan. Analisis ini mengungkap bahwa hubungan antara mindfulness dan burnout kerja 

dimediasi secara parsial oleh kompetensi belas kasih, dengan efek mediasi yang menyumbang sebesar 

18,6% dari total pengaruh (Li et al., 2025).  

 

Berdasarkan uraian tersebut, penulis mempunyai keinginan untuk melakukan intervensi guna 

menurunkan tingkat kelelahan kerja pada perawat. Hal ini sejalan dengan penelitian yang telah 

dilakukan dalam jurnal Burnout Intervention Training for Managers and Team Leaders (BOIT), yang 

menyatakan bahwa pendekatan manajemen mindfulness dan relaksasi dapat membantu mencegah 

burnout. Dari hasil wawancara dengan salah satu perawat, diketahui bahwa setelah mengikuti 

pelatihan, ia merasakan perubahan positif yang signifikan. Sebelumnya, ia kerap merasa sangat lelah, 

mengalami stres berkepanjangan, dan sulit berkonsentrasi. Beban kerja terasa begitu berat hingga ia 

merasa tidak mampu menanganinya. Namun, setelah mempelajari tahapan mindfulness, ia merasa 

lebih tenang dan mampu mengelola stres kerja dengan lebih efektif. Teknik pernapasan dan relaksasi 

yang diajarkan terbukti membantu meningkatkan fokus dan rasa rileks. 

 

Menurutnya, seluruh bagian pelatihan memberikan manfaat, namun yang paling berdampak adalah 

sesi menerima dan teknik relaksasi. Ia menjadi lebih peka terhadap emosi dan pikirannya sendiri, 
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sehingga mampu mengenali pemicu stres lebih cepat dan mengatasinya sebelum berkembang menjadi 

masalah yang lebih besar. Tahapan-tahapan yang diberikan juga dapat diterapkan dalam kehidupan 

sehari-hari. Saat ini, ia mulai membiasakan diri melakukan teknik pernapasan dalam setiap pagi serta 

sebelum menghadapi situasi menegangkan di tempat kerja. Selain itu, ia berupaya lebih 

memperhatikan pikiran dan perasaannya agar tidak mudah terpengaruh oleh emosi negatif. 

 

SIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa mindfulness secara signifikan mempengaruhi penurunan tingkat 

burnout pada perawat. Didukung ole Uji Wilcoxson, dengan nilai Asymp.Sig 0,002, kurang dari 

signifikansi 0,05.  Hasil ini membuktikan bahwa burnout dapat di rutunkan dengan melakukan terapi 

mindfulness. Penelitian ini memberikan bukti nyata tentang manfaat mindfulness dalam mengurangi 

burnout, stress kerja. 
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