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 Background: Women as housewives and breadwinners are expected to have a 

balance at work and be able to fulfill their roles as wives and breadwinners. 

Objective: This study aims to determine the correlation between burnout and 
work-life balance in female teachers in Kota Bangun Sub-district. Method: This 

research method uses a quantitative approach. The subjects of this study were 

63 female teachers in Kota Bangun Subdistrict who were selected using 

nonprobability sampling technique. The data collection method used was the 
work-life balance and burnout scale. The data analysis technique used was the 

Kendall Tau correlation test. The collected data were analyzed with the help of 

the Statistical Package for Social Science version 26.0 for windows program. 
Results: The results showed that the r value was -0.415 and the sig value was 

0.000 (p<0.05) which means that there is a significant correlation with a 

moderate category between burnout and work-life balance in female teachers in 

Kota Bangun District. Conclusion: As for this study, the correlation that occurs 

in the direction of a negative correlation, which means that the lower the 
burnout, the higher the work-life balance and vice versa, the higher the burnout, 

the lower the work-life balance. 
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 Latar Belakang: Perempuan sebagai ibu rumah tangga dan pencari nafkah 

diharapkan memiliki keseimbangan dalam bekerja serta dapat memenuhi 

perannya sebagai istri dan pencari nafkah. Tujuan Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan burnout dengan keseimbangan kehidupan kerja pada guru 

perempuan di Kecamatan Kota Bangun. Metode: Metode penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif. Subjek penelitian ini adalah 63 guru 

perempuan di Kecamatan Kota Bangun yang dipilih dengan menggunakan 

teknik nonprobability sampling. Metode pengumpulan data yang digunakan 

adalah dengan skala keseimbangan kehidupan kerja dan burnout. Teknik 

analisis data yang digunakan yaitu uji korelasi Kendall Tau. Data yang 

terkumpul dianalisis dengan bantuan program Statistical Package for Social 

Science versi 26.0 for windows. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

nilai r hitung -0.415 dan nilai sig 0.000 (p<0.05) yang memiliki arti bahwa 

terdapat hubungan signifikan dengan kategori sedang antara burnout dengan 

keseimbangan kehidupan kerja pada guru perempuan di Kecamatan Kota 

Bangun. Kesimpulan: Adapun dalam penelitian ini hubungan yang terjadi 

dengan arah hubungan yang negatif, yang berarti semakin rendah burnout maka 

semakin tinggi keseimbangan kehidupan kerja dan sebaliknya, semakin tinggi 

burnout maka semakin rendah keseimbangan kehidupan kerja. 
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PENDAHULUAN 

Sebagai tenaga profesional di garis depan dunia pendidikan, guru harus handal dan benar-benar 

tampil profesional agar dapat melahirkan generasi masa depan yang cerdas dan berkarakter. Guru 

harus menjaga keseimbangan antara kehidupan pribadi dan profesionalnya agar dapat menjadi 

inspiratif, bukan hanya sekadar menjalankan tugas kurikulum yang terbatas pada ruang kelas. Seperti 

yang dikatakan Sulprihatin (2015), guru dapat diibaratkan sebagai pemandu perjalanan, yang 

berdasarkan pengetahuan dan pengalaman, bertanggung jawab atas kelancaran perjalanan peserta 

didik dalam proses pembelajaran. 

Pendidikan di sekolah seperti SD, SMP, dan SMA di Kalimantan Timur masih menjadi 

perdebatan di kalangan masyarakat. Hal ini disebabkan oleh pandangan tradisional di Indonesia yang 

menganggap pria sebagai kepala keluarga, sementara perempuan memiliki stigma untuk mengurus 

rumah tangga dan anak-anak. Namun, kini banyak perempuan yang juga berkarir, misalnya sebagai 

guru (Kompas.com, 2022). Perempuan bekerja umumnya untuk memperoleh penghasilan tambahan 

dan membantu ekonomi keluarga (Kompasiana.com, 2022). Menurut Badan Pusat Statistik (BPS), 

survei menunjukkan bahwa pada Februari 2022 tingkat partisipasi tenaga kerja perempuan di 

Indonesia mencapai 54,27 persen. Dengan demikian, dari 100 perempuan yang bekerja, sekitar 54 di 

antaranya mengalami ketidakseimbangan dalam bekerja. 

Situasi ini menunjukkan bahwa perempuan memiliki dua peran sekaligus, yaitu peran 

domestik sebagai pengelola keluarga dan peran publik sebagai pekerja di luar rumah untuk 

memenuhi kebutuhan hidup keluarga. Kedua peran ini menuntut waktu, tenaga, dan perhatian yang 

seimbang. Oleh karena itu, seorang istri sebagai ibu rumah tangga dan pencari nafkah harus 

menjalankan tugasnya dengan seimbang dalam kedua peran tersebut. Hal ini sejalan dengan 

pendapat Ganapathi (2016) yang menyatakan bahwa seseorang yang memiliki keseimbangan 

kehidupan kerja akan meningkatkan kualitas hidup kerja individu yang seimbang dengan kehidupan 

pribadinya sehari-hari, serta mampu mengelola situasi dan memaksimalkan kegiatan antara bekerja 

dan tidak bekerja.  

Salah satu pekerjaan yang telah disebutkan sebelumnya ialah guru. Menjadi guru sering 

dianggap sebagai profesi dengan waktu yang fleksibel, beban kerja rendah, dan tunjangan cukup, 

sehingga memudahkan mereka menjalankan peran ganda sebagai pekerja dan ibu rumah tangga. 

Namun, seiring waktu, tuntutan kualitas guru semakin tinggi, yang membuat mereka lebih banyak 

menghabiskan waktu di luar rumah. Hal ini didukung oleh Firdausya (2017) yang menyebutkan 

bahwa tekanan kerja guru, seperti tugas sekolah yang harus diselesaikan di rumah dan kerja lembur, 

menyita waktu bersama keluarga. Oleh karena itu, guru yang sudah berkeluarga harus bisa 

menyeimbangkan waktu antara pekerjaan dan tugas rumah tangga. 

Keseimbangan kerja sangat penting bagi individu dalam kelompok untuk mencapai kinerja 

optimal, seperti memaksimalkan waktu kerja sehingga tidak membuang waktu di luar pekerjaan. 

Menurut Apriyanti et al. (2021), keseimbangan kehidupan kerja adalah jumlah waktu yang tersedia 

bagi individu untuk mencapai dan mempertahankan keseimbangan antara peran dan tanggung jawab 

dalam keluarga atau pekerjaan. Hal ini sejalan dengan pendapat Nelvonia dan Ratnaningsih (2017) 
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yang menyatakan bahwa keseimbangan kerja harus dibutuhkan oleh seseorang agar dapat 

menjalankan peran dengan baik, baik saat bekerja maupun saat tidak bekerja. 

Keseimbangan kehidupan kerja adalah hal penting dalam hidup manusia. Namun, beberapa 

faktor dapat mengganggu keseimbangan ini, salah satunya adalah burnout. Burnout terjadi ketika 

seseorang berada di lingkungan kerja yang kurang mendukung, menyebabkan stres atau frustrasi 

karena beban kerja yang berlebihan untuk mencapai tujuan (Elliyana, 2018). Burnout bisa menyerang 

siapa saja, terutama mereka yang bekerja di bidang pelayanan, seperti guru, karena pekerjaan ini 

melibatkan tuntutan dan tekanan emosional yang tinggi. Hal ini diperkuat oleh penelitian Puspitasari 

dan Handayani (2014), yang menyebutkan bahwa burnout terjadi karena kurangnya pencapaian 

personal akibat stres jangka panjang dan keterlibatan emosional dalam pekerjaan. 

Burnout bisa terjadi karena individu mengalami stres kerja yang berkepanjangan. 

Ketidakseimbangan antara kerja dan istirahat dapat menyebabkan burnout. Menurut Avionella dan 

Faulziah (2016), burnout adalah kelelahan mental, fisik, dan emosional akibat stres berkepanjangan 

yang menurunkan prestasi kerja. Penelitian Karima (2022) menunjukkan bahwa semakin tinggi 

burnout, semakin rendah keseimbangan kehidupan kerja, dan sebaliknya, semakin rendah burnout, 

semakin tinggi keseimbangan kehidupan kerja. 

Menurut Rizal dan Fipiariny (2022), banyaknya aktivitas individu dapat menyebabkan 

hilangnya komitmen dalam bekerja dan meningkatkan stres. Hal ini sejalan dengan penelitian 

Darmawan dkk. (2015), yang menunjukkan bahwa semakin tinggi burnout, semakin rendah 

keseimbangan kehidupan kerja, dan sebaliknya. 

Pelnellitian telrdahullul yang selrulpa melngelnai hulbulngan bulrnoult delngan kelselimbangan kelhidulpan 

kelrja olelh Karima (2022) bulrnoult melmiliki hulbulngan selcara signifikan telrhadap kelselimbangan 

kelhidulpan kelrja bahwa selmakin tinggi bulrnoult maka akan selmakin relndah kelselimbangan kelhidulpan 

kelrja, dan selbaliknya selmakin relndah bulrnoult maka akan selmakin tinggi kelselimbangan kelhidulpan 

belkelrja. Pelrbeldaannya telrleltak pada sulbjelk di mana pelnellitian yang dilakulkan Karima (2022) 

melnggulnakan doseln pelrelmpulan, seldangkan pelnelliti melnggulnakan gulrul selkolah pelrelmpulan selbagai 

sulbjelk pelnellitian. Kelsamaan pelnellitian telrdapat pada variabell belbas yaitul bulrnoult delngan variabell 

telrgantulng yaitul kelselimbangan kelhidulpan kelrja. 

Pelnellitian Darmawan dkk. (2015) bahwa bulrnoult belrpelngarulh selcara signifikan telrhadap work-

lifel balancel (kelselimbangan kelhidulpan kelrja) bahwa selmakin tinggi bulrnoult maka akan selmakin 

relndah kelselimbangan kelhidulpan kelrja, dan selbaliknya selmakin relndah bulrnoult maka akan selmakin 

tinggi kelselimbangan kelhidulpan belkelrja. Pelrbeldaannya telrleltak pada sulbjelk di mana pelnellitian yang 

dilakulkan Darmawan dkk. (2015) melnggulnakan doseln pelrelmpulan, seldangkan pelnelliti melnggulnakan 

gulrul selkolah pelrelmpulan selbagai sulbjelk pelnellitian. Kelsamaan pelnellitian telrdapat pada variabell belbas 

yaitul bulrnoult delngan variabell telrgantulng yaitul kelselimbangan kelhidulpan kelrja. Belrdasarkan hasil 

screlelning yang tellah dilakulkan dikeltahuli bahwa kelselimbangan kelhidulpan kelrja pada gulrul selkolah 

pelrelmpulan dipelngarulhi olelh bulrnoult yang dimiliki individu. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digulnakan adalah penellitian kulantitatif, melnulrult Sulgiyono (2013) 

pelnellitian kulantitatif melrulpakan meltodel-meltodel ulntulk melngulji telori-telori telrtelntul delngan cara 
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melnelliti hulbulngan antar variabell. Variabell-variabell ini di ulkulr selhingga data yang telrdiri dari angka-

angka dapat dianalisis belrdasarkan proseldulr-proseldulr statistik. Melnulrult Azwar (2015) pada 

pelnellitian kulantitatif julga dinyatakan selbagai pelnellitian yang belrfokuls pada analisis data nulmelrik 

ataul biasa diselbult angka yang akan dikelmas delngan meltodel statistik. 

Partisipan 

Sulbjelk dalam pelnellitian ini adalah gulrul pelrelmpulan selbanyak 63 orang yang ada di Kelcamatan 

Kota Banguln delngan melnggulnakan telknik sampell jelnulh. Pelnelntulan sulbjelk pelnellitian melnggulnakan 

non probability sampling yaitul pelngalmbilan sampell yang tidak melmbelrikan pellulang yang sama pada 

seltiap anggota popullasi ulntulk dipilih melnjadi anggota sampell. 

Sampel atau Populasi  

Popullasi dalam pelnellitian ini adalah selmula gulrul pelrelmpulan yang ada di Kelcamatan Kota 

Banguln. Dalam kontelks ini, popullasi telrselbult telrdiri dari total julmlah gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan 

Kota Banguln. Sampell dalam pelnellitian ini adalah sulbselt ataul bagian kelcil dari popullasi telrselbult, 

yang telrdiri dari 63 orang gulrul pelrelmpulan yang dipilih melnggulnakan telknik sampell jelnulh. Telknik 

sampell jelnulh adalah keltika sellulrulh anggota popullasi melnjadi bagian dari sampell. Delngan delmikian, 

dalam pelnellitian ini, selmula gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan Kota Banguln diambil selbagai sampell. 

Teknik Pengumpulan Data 

Telknik pelngulmpullan data yang digulnakan pada pelnellitian ini melnggulnakan alat ulku lr 

pelnellitian skala tipel likelrt. Alat ulkulr pelnellitian yang digulnakan ada dula jelnis yaitul skala 

kelselimbangan kelhidulpan kelrja dan skala bulrnoult. Skala kelselimbangan kelhidulpan kelrja yang 

digulnakan olelh McDonald dkk. (2017) delngan hasil ulji validitas 24 bultir aitelm melnulnjulkkan bahwa 

sellulrulh aitelm dinyatakan valid. Hasil ulji relliabilitas skala kelselimbangan kelhidulpan kelrja yang 

digulnakan olelh McDonald dkk. (2017) adalah nilai Alpha Cronbach > 0.700 yaitul selbelsar 0.835 

selhingga dapat disimpullkan bahwa skala kelselimbangan kelhidulpan kelrja andal ataul relliabell. Skala 

bulrnoult yang digulnakan olelh Maslach dan Lelitelr (2016) delngan hasil ulji validitas 24 bultir aitelm 

melnulnjulkkan bahwa sellulrulh aitelm dinyatakan valid. Hasil ulji relliabilitas skala bulrnoult yang 

digulnakan olelh Maslach dan Lelitelr (2016) adalah nilai Alpha Cronbach > 0.700 yaitul selbelsar 0.889 

selhingga dapat disimpullkan bahwa skala bulrnoult andal ataul relliabel. 

Teknik Analisis Data 

Pelnellitian ini adalah delngan melnggulnakan analisis korellasi Kelndall Taul. Ulji korellasi Kelndall 

Taul digulnakan agar melngeltahuli keltelrkaitan antara variabell-variabell dan melngulji hipotelsis, Dimana, 

ulji normalitas dan ulji linelaritas akan dilakulkan telrlelbih dahullul selbellulm ulji hipotelsis. Analisis data 

dilakulkan melnggulnakan program Satistical Packagels for Social Scielncels velrsi 26.0 for Windows. 

 

HASIL  

Distribusi Subjek  

Sulbjelk dalam pelnellitian ini belrjulmlah 63 gulrul pelrelmulan di Kelcamtan Kota Banguln, tabe ll 

distribulsi sulbjelk dapat dilihat di bawah ini:

Tabel 1. Distribusi Subjek Penelitian Berdasarkan Usia 

Aspek Usia Freukensi Presentase 

U lsia 25-35 tahuln 19 30.2% 
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36-45 tahuln 22 34.9% 

46-55 tahuln 14 22.2% 

>56 tahuln 8 12.7% 

Total  63 100% 

Belrdasarkan tabell 1 di atas, dapat dilihat bahwa sulbjelk dalam pelnellitian ini melnulnjulkkan 

julmlah telrbanyak belrasal dari katelgori ulsia 36-45 tahuln yaitul delngan pelrselntasel 34.9%. Katelgori ulsia   

telrbanyak keldula yaitul 25-35 tahuln delngan pelrselntasel 30.2%. Sellanjultnya ulsia telrbanyak keltiga yaitu l 

46-55 tahuln delngan pelrselntasel 22.2%, disulsull katelgori ulsia >56 tahuln delngan pelrselntasel 12.7%. Hal 

ini melnulnjulkkan bahwa sulbjelk dalam pelnellitian ini masulk dalam katelgori ulsia delwasa awal dan 

delwasa madya. 

 
Tabel 2. Distribusi Subjek Penelitian Berdasarkan Jenjang Pendidikan 

Aspek Instansi Sekolah Freukensi Presentase 

Instansi 

Sekolah W Kota Banguln 19 30.2% 

Sekolah X Kota Banguln 7 11.1% 

Sekolah Y Kota Banguln 13 20.6% 

Sekolah Z Kultai Kartanelgara 24 38.1% 

Total  63 100% 

Belrdasarkan tabell 2, dikeltahuli bahwa sulbjelk dalam pelnellitian ini melnulnjulkkan julmlah 

telrbanyak belrasal dari katelgori selkolah Sekolah Z Kultai Kartanelgara yaitul delngan pelrselntasel 38.1%. 

Katelgori instansi selkolah telrbanyak keldula belrasal dari selkolah Sekolah W Kota Banguln delngan 

pelrselntasel 30.2%. Sellanjultnya katelgori intansi selkolah telrbanyak keltiga yaitul dari selkolah Sekolah Y 

Kota Banguln delngan pelrselntasel 20.6%. disulsull katelgori selkolah Sekolah X Kota Banguln delngan 

pelrselntasel 11.1%.

Hasil Uji Hipotesis 

Tabel 3. Mean Empirik dan Mean Hipotetik 

Variabel 
Mean 

Empirik 

SD 

Empirik 

Mean 

Hipotetik 

SD 

Hipotetik 
Status 

Kelse limbangan Kelhidpan Kelrja 73.41 6.579 60 12 Tinggi 

Bulrnoult 41.65 6.954 60 12 Re lndah 

 

Mellaluli tabell 3 di atas, dapat dikeltahuli gambaran selbaran data selcara ulmulm pada sulbje lk 

pelnellitian gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan Kota Banguln. Belrdasarkan hasil pelngulkulran mellaluli skala 

kelselimbangan kelhidulpan kelrja dipelrolelh melan elmpirik 73.41 lelbih belsar dari melan hipoteltik 60 

delngan statuls tinggi. Hasil ini melnulnjulkkan bahwa sulbjelk dalam pelnellitian ini melmiliki 

kelselimbangan kelhidulpan kelrja yang tinggi 

Hasil Uji Asumsi
Tabel 4. Hasil Uji Asumsi Normalitas 

Variabel Kolmogrov-Smirnov Z P Keterangan 

Kelse limbangan Kelhidulpan Kelrja 0.151 0.001 Tidak Normal 

Bulrnoult  0.121 0.023  Tidak Normal 

 



213 

 

Keseimbangan Kehidupan Kerja Ditinjau Dari Burnout Pada Guru Perempuan Di Kecamatan Kota Bangun 

Muhammad Aulia, Miranti Rasyid 

Belrdasarkan tabell 4 di atas, hasil ulji normalitas telrhadap variabell kelselimbangan kelhidulpan 

kelrja melnghasilkan nilai Z = 0.151, nilai p = 0.001 dan variabell bulrnoult melnghasilkan nilai Z = 

0.121, nilai p = 0.023. Hasil ulji belrdasarkan kaidah melnyatakan bahwa p > 0.05, yang artinya selbaran 

data variabell kelselimbangan kelhidulpan kelrja dan variabell bulrnoult adalah tidak normal. 

Tabel 5. Hasil Uji Linearitas Hubungan 

Variabel F Hitung F Tabel P Keterangan 

Kelse limbangan Kelhidulpan Kelrja 

Bulrnoult 
1.947 3.99 0.237 Line lar 

Pada tabell 5 di atas, didapatkan hasil bahwa hasil ulji linelaritas antar variabell kelselimbangan 

kelhidulpan kelrja delngan variabell bulrnoult melnghasilkan nilai delviant from linelarity F hitulng = 1.947 

dan nilai p = 0.237. Belrdasarkan kaidah ulji linelaritas melnyatakan bahwa antara variabe ll 

kelselimbangan kelhidulpan kelrja delngan variabell bulrnoult dinyatakan linelar.

Hasil Uji Hipotesis 

Tabel 6. Hasil Uji Korelasi Kendall Tau 

Variabel r coefficient P Keterangan 

Kelse limbangan Kelhidulpan Kelrja 

Bulrnoult 
-0.415 0.000 Hulbulngan Nelgatif 

Belrdasarkan tabell 6 di atas, dapat dikeltahuli bahwa p < 0.05 yang artinya telrdapat hulbulngan 

signifikan antara bulrnoult delngan kelselimbangan kelhidulpan kelrja pada gulrul pelrelmpulan di 

Kelcamatan Kota Banguln. Dikeltahuli hasil nilai korellasi selbelsar -0.417 yang artinya telrdapat 

hulbulngan antara bulrnoult delngan kelselimbangan kelhidulpan kelrja. 

Hasil Uji Korelasi Parsial 

Kelselimbangan kelhidulpan kelrja pada gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan Kota Banguln dalam 

pelnellitian ini melmiliki hulbulngan yang seldang delngan arah hulbulngan yang nelgatif, yang belrarti 

selmakin relndah bulrnoult maka selmakin tinggi kelselimbangan kelhidulpan kelrja.

Tabel 7. Hasil Uji Analisis Korelasi Parsial Kendall Tau 

Aspek Keseimbangan Waktu (Y1) 

Aspek r hiltung r tabel p Keterangan 

Kelle llahan Elmosional (X1) -0.311 0.248 0.000 Be lrkorellasi Seldang 

Delpe lrsonalisasi (X2) 0.640 0.248 0.000 Be lrkorellasi Kulat 

Me lnulrulnnya Pe lncapaian Diri (X3) 0.504 0.248 0.000 Be lrkorellasi Kulat 

Belrdasarkan tabell 7 di atas, dapat dilihat bahwa sellulrulh aspelk dalam variabell bulrnoult yaitu l 

kellellahan elmosional, delpelronalisasi dan melnulrulnnya pelncapaian diri melmiliki nilai p < 0.05 dan r 

hitulng > r tabell, maka dapat disimpullkan bahwa tiap aspelk pada variabell bulrnoult melmpulnyai 

hulbulngan yang signifikan delngan aspelk kelselimbangan waktul pada gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan 

Kota Banguln. 

Tabel 8. Hasil Uji Analisis Korelasi Parsial Kendall Tau 

Aspek Keseimbangan Keterlibatan (Y2) 

Aspek r 

hiltung 

r tabel p Keterangan 

Kelle llahan Elmosional (X1) -0.364 0.248 0.000 Be lrkorellasi Seldang 
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Delpe lrsonalisasi (X2) 0.640 0.248 0.000 Be lrkorellasi Kulat 

Me lnulrulnnya Pe lncapaian Diri (X3) 0.504 0.248 0.000 Be lrkorellasil Kulat 

Belrdasarkan tabell 8 di atas, dapat dilihat bahwa sellulrulh aspelk dalam variabell bulrnoult yaitu l 

kellellahan elmosional, delpelronalisasi dan melnulrulnnya pelncapaian diri melmiliki nilai p < 0.05 dan r 

hitulng > r tabell, maka dapat disimpullkan bahwa tiap aspelk pada variabell bulrnoult melmpulnyai 

hulbulngan yang signifikan delngan aspelk kelselimbangan keltelrlibatan pada gulrul pelrelmpulan di 

Kelcamatan Kota Banguln. 
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Tabel 9. Hasil Uji Analisis Korelasi Parsial Kendall Tau 

Aspek Keseimbangan Kepuasan (Y3) 

Aspek r 

hiltung 

r tabel p Keterangan 

Kelle llahan Elmosional (X1) -0.354 0.248 0.000 Be lrkorellasi Seldang 

Delpe lrsonalisasi (X2) 0.640 0.248 0.000 Be lrkorellasi Kulat 

Me lnulrulnnya Pe lncapaian Diri (X3) 0.504 0.248 0.000 Be lrkorellasi Kulat 

  

Belrdasarkan tabell 9 di atas, dapat dilihat bahwa sellulrulh aspelk dalam variabell bulrnoult yaitu l 

bulrnoult elmosional, delpelronalisasi dan melnulrulnnya pelncapaian diri melmiliki nilai p < 0.05 dan r 

hitulng > r tabell, maka dapat disimpullkan bahwa tiap aspelk pada variabell bulrnoult melmpulnyai 

hulbulngan yang signifikan delngan aspelk kelselimbangan kelpulasan pada gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan 

Kota Banguln. 

PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini, ditemukan bahwa terdapat hubungan negatif sedang antara burnout dan 

keseimbangan kehidupan kerja pada guru perguruan di Kecamatan Kota Bangun, dengan nilai r 

hitung = -0,415. Hasil ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat burnout yang dialami guru, 

semakin rendah keseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan mereka. Hal ini sejalan dengan 

teori dari Gulzelller & Cellikler (2020) yang menyebutkan bahwa hubungan negatif dalam interval 

0,30 – 0,50 menandakan bahwa burnout berdampak pada penurunan keseimbangan kehidupan kerja. 

Penurunan ini menunjukkan bahwa burnout mengganggu keseimbangan antara tuntutan pekerjaan 

dan kehidupan pribadi, yang berpotensi mempengaruhi kualitas hidup secara keseluruhan. 

Temuan ini konsisten dengan teori Patell (2014) yang mengidentifikasi faktor-faktor penyebab 

burnout, seperti beban kerja yang tinggi, tanggung jawab yang besar, serta pekerjaan rutin dan non-

rutin yang melebihi kapasitas individu. Tuntutan pekerjaan yang berat dapat menyebabkan stres, yang 

pada gilirannya mempengaruhi keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Loyalitas 

terhadap pekerjaan, yang mencakup komitmen, dedikasi, dan kesetiaan, dapat membantu individu 

mengatasi stres tersebut. Perilaku aktif dan dukungan terhadap organisasi atau siswa, sebagaimana 

dijelaskan oleh Sapultri dkk. (2023) dan Rahmawati (2016), dapat berkontribusi pada pemeliharaan 

keseimbangan kehidupan kerja, dengan loyalitas berperan sebagai faktor pelindung terhadap burnout. 

Selain itu, penelitian ini juga menunjukkan bahwa dukungan sosial, baik dari keluarga maupun 

teman kerja, dapat berfungsi sebagai mekanisme untuk mengurangi dampak burnout. Seperti 

dijelaskan oleh Aprida & Prastika (2022), dukungan sosial dapat meningkatkan rasa percaya diri, 

mengurangi perasaan cemas yang berlebihan, dan mencegah konflik di tempat kerja. Dengan 

dukungan sosial yang memadai, individu dapat lebih baik dalam mengelola tekanan pekerjaan dan 

menjaga keseimbangan kehidupan kerja. Hal ini sejalan dengan penelitian Triwijayanti & Astiti 

(2019) serta Manggaharti & Noviati (2019), yang menunjukkan bahwa dukungan sosial yang efektif 

dapat mengurangi burnout dan meningkatkan keseimbangan kehidupan kerja, membantu individu 

untuk tetap produktif dan puas dalam pekerjaan mereka. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa skala keseimbangan kehidupan kerja pada guru di 

Kecamatan Kota Bangun mengindikasikan bahwa mereka memiliki keseimbangan kehidupan kerja 

yang tinggi. Menurut teori keseimbangan kehidupan kerja, individu yang memiliki keseimbangan 

tinggi biasanya menunjukkan komitmen yang kuat terhadap pekerjaannya serta berhasil mencapai 

kebutuhan dasar seperti rasa aman dan nyaman (Weli et al., 2013; Ramadhan & Marinda, 2019). 

Keseimbangan ini berhubungan langsung dengan semangat kerja yang tinggi, yang berdampak positif 
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pada gairah kerja dan, pada akhirnya, meningkatkan keseimbangan kehidupan kerja secara 

keseluruhan (Rohmawati & Izzati, 2021). Hal ini sejalan dengan teori motivasi yang 

menggarisbawahi pentingnya semangat kerja untuk mencapai keseimbangan hidup yang optimal. 

Selanjutnya, tingginya keseimbangan kehidupan kerja pada guru di Kecamatan Kota Bangun 

mencerminkan bagaimana individu mampu mengelola tuntutan pekerjaan baik internal maupun 

eksternal. Menurut teori stres kerja, individu dengan keseimbangan yang baik dapat mengatasi 

tuntutan pekerjaan dengan lebih efektif, sehingga dapat mempengaruhi kehidupan pribadinya secara 

positif (Choelriyah & Ultami, 2023). Temuan ini juga konsisten dengan penelitian Nulrelndra dan 

Saraswati (2016) yang menunjukkan bahwa keseimbangan kehidupan kerja memberikan dampak 

positif, seperti peningkatan kinerja dan pengurangan stres. Individu dengan keseimbangan yang baik 

cenderung lebih mampu mengatasi burnout dan menjaga kesehatan mentalnya, sehingga mengurangi 

dampak negatif di tempat kerja. 

Akhirnya, keseimbangan kehidupan kerja dianggap krusial dalam mengatasi burnout. Ketika 

keseimbangan ini tercapai, individu, terutama guru, dapat menjalankan fungsinya dengan baik baik 

di tempat kerja maupun di rumah (Dirfa & Praseltya, 2019). Hal ini menunjukkan bahwa individu 

yang mampu menjaga keseimbangan kehidupan kerja cenderung memiliki kesehatan emosional yang 

lebih baik dan dapat mengatasi stres dengan lebih efisien (Sulariyanti & Satrya, 2023; Yulnita, 2018). 

Dengan demikian, keseimbangan kehidupan kerja yang tinggi tidak hanya berpengaruh pada kinerja 

di tempat kerja tetapi juga berkontribusi pada kesejahteraan pribadi secara keseluruhan. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa data deskriptif mengungkapkan adanya burnout yang 

rendah di kalangan guru di Kecamatan Kota Bangun. Hal ini disebabkan oleh beban kerja yang 

berlebihan, jam kerja yang tidak sesuai, dan jam lembur yang melebihi batas kemampuan. Untuk 

mengatasi masalah ini, perlu meningkatkan ketepatan, keamanan, serta keterampilan kerja. 

Pengembangan variasi dalam pekerjaan dan penyediaan kesempatan untuk belajar dapat mengurangi 

rasa jenuh, bosan, dan kelelahan (Wardhani, 2012). Selain itu, meningkatkan kapasitas kerja individu 

dapat mengurangi risiko burnout dan meningkatkan ketahanan kerja serta produktivitas (Pelrwitasari 

& Tulalelka, 2014). 

Salah satu faktor penyebab burnout adalah ketidakpuasan dalam pekerjaan. Penelitian 

menunjukkan bahwa burnout terjadi karena masalah disiplin di antara guru, ketidakmampuan 

mendengarkan perintah, dan hubungan yang kurang harmonis dengan atasan. Hal ini membuat guru 

merasa tidak bersemangat, marah, dan sensitif, yang pada gilirannya dapat menyebabkan penurunan 

kepuasan kerja (Yulliastini & Pultra, 2015). Jika seorang guru merasa tidak puas dan mengalami 

burnout, guru-guru lainnya juga bisa terkena dampaknya, menunjukkan sikap sinis dan malas 

(Elkawanti & Mullyana, 2016; Adawiyah, 2013). Penelitian ini mengindikasikan bahwa burnout yang 

rendah berkaitan dengan keseimbangan kehidupan kerja yang baik pada guru. 

Analisis data dengan uji hipotesis tambahan, seperti analisis korelasi parsial, menunjukkan 

hubungan antara aspek-aspek burnout, seperti kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan 

pencapaian diri, dengan aspek-aspek keseimbangan kehidupan kerja. Kelelahan emosional dapat 

menyebabkan ketidakseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, mempengaruhi kinerja 

kerja, mengurangi motivasi untuk membantu orang lain, dan menurunkan kepuasan kerja (Naulman 

dkk., 2018; Lelel & Madelra, 2019). Kelelahan emosional dapat mengakibatkan ketidakmampuan 

dalam menciptakan situasi keseimbangan kehidupan kerja (Sihaloho & Indawati, 2021). 
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Menurut Melnulrult Soellton dkk. (2020), burnout dapat mempengaruhi kinerja dan prestasi 

kerja, serta mengubah sikap individu di tempat kerja, seperti menjauh dari pekerjaan (depersonalisasi) 

atau menjaga jarak dengan klien dan rekan kerja. Hal ini terjadi karena individu terlalu fokus pada 

pekerjaan mereka sendiri, sehingga sulit untuk membagi waktu dan berinteraksi dengan orang lain. 

Ramadhani (2013) menjelaskan bahwa keseimbangan waktu sangat penting, mencakup waktu yang 

dihabiskan di luar pekerjaan, serta kapan dan di mana seseorang bekerja. Penelitian menunjukkan 

bahwa aspek kelelahan emosional dan depersonalisasi berhubungan dengan keseimbangan waktu 

dalam kehidupan kerja. 

Hasil analisis parsial menunjukkan bahwa aspek burnout, yaitu kelelahan emosional, 

depersonalisasi, dan penurunan pencapaian diri, berhubungan dengan aspek keseimbangan 

keterlibatan dalam kehidupan kerja. Burnout dapat diminimalisir jika individu dapat mengatur porsi 

antara pekerjaan dan keluarga dengan baik. Gejala burnout seperti kesulitan kembali bekerja, 

meningkatnya ketidakhadiran, penurunan harga diri, depresi, dan penarikan diri dari profesi dapat 

mengganggu keseimbangan keterlibatan saat bekerja (Sielnatra & Aselpta, 2023). Depersonalisasi 

dapat dikendalikan dengan memiliki kepedulian tinggi terhadap orang lain, dan keseimbangan 

keterlibatan sangat penting untuk mencegah penarikan diri atau sikap acuh tak acuh di lingkungan 

kerja (Rahmadani dkk., 2023). 

Handayani dan Zona (2021) menekankan pentingnya kecerdasan emosional dan regulasi diri 

untuk menghindari burnout. Individu yang tidak dapat mengontrol dirinya dengan baik cenderung 

mengalami ketidakseimbangan yang dapat mempengaruhi kinerja dan empati. Keterlibatan antara 

rekan kerja sangat penting untuk saling membantu dan meningkatkan kinerja (Larasati dkk., 2020). 

Keseimbangan keterlibatan meliputi peran individu dalam pekerjaan, keluarga, dan pendidikan, serta 

kemampuan mengambil keputusan dengan baik untuk mencapai keseimbangan (Hafid & Praseltio, 

2017). Penelitian ini menunjukkan bahwa aspek kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan 

pencapaian diri berhubungan dengan keseimbangan keterlibatan dalam kehidupan kerja. 

Hasil analisis parsial menunjukkan bahwa aspek kelelahan emosional, depersonalisasi, dan 

menurunnya pencapaian diri memiliki hubungan signifikan dengan aspek keseimbangan kepuasan 

pada keseimbangan kehidupan kerja. Kelelahan emosional terjadi ketika seseorang tidak memiliki 

efikasi diri yang kuat saat bekerja, sehingga individu tidak dapat mengatasi kemarahan, dendam, atau 

kegagalan yang banyak, yang berakibat pada ketidakpuasan dengan pekerjaannya (Mulis, dkk., 

2018). Rasa puas muncul ketika individu mampu menyelesaikan pekerjaan, baik itu pekerjaan sedikit 

atau banyak. Individu lebih memilih bekerja di bawah tekanan, menghindari pekerjaan yang 

berlebihan, dan merasa puas dengan apa yang telah dicapainya (Gelmelly & Baharulddin, 2020). 

Individu yang memiliki kemampuan tinggi dalam mengerjakan pekerjaan, antusiasme, dan 

kebanggaan dalam bekerja cenderung mengalami penurunan pencapaian pribadi. Keseimbangan 

kepuasan merupakan kepuasan dari diri sendiri yang timbul ketika individu merasa apa yang telah 

dilakukan selama ini berkualitas dan dapat mengakomodasi beban kerja serta kebutuhan keluarga 

(Kinnary & Tanulwijaya, 2022; Aselpta & Marulno, 2017). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kelelahan emosional, depersonalisasi, dan menurunnya pencapaian diri memiliki hubungan dengan 

keseimbangan kepuasan pada keseimbangan kehidupan kerja. 

Hasil uji hipotesis tambahan mengindikasikan bahwa kelelahan dapat diminimalisir jika setiap 

instansi dapat meningkatkan atau mempertahankan keseimbangan kehidupan kerja dengan cara 

mengoptimalkan perencanaan, seperti membuat daftar pekerjaan dan menetapkan batas waktu agar 
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target dapat tercapai dengan baik. Hal ini berkontribusi pada produktivitas dan keseimbangan dalam 

bekerja (Montororing, 2018). 

KESIMPULAN  

Kelsimpullan dari pelnellitian ini melnulnjulkkan adanya hulbulngan nelgatif seldang antara bulrnou lt 

delngan kelselimbangan kelhidulpan kelrja pada gulrul pelrelmpulan di Kelcamatan Kota Banguln. Telmulan 

ini seljalan delngan faktor-faktor yang melmpelngarulhi bulrnoult pada gulrul pelrelmpulan, telrmasulk belban 

kelrja yang mellipulti jam kelrja, tanggulng jawab, dan pelkelrjaan yang mellelbihi kapasitas individul. 

Dulkulngan sosial, baik dari kellularga maulpuln relkan kelrja, mampul melngulrangi ataul melncelgah 

telrjadinya bulrnoult. Sellain itul, tingginya kelselimbangan kelhidulpan kelrja pada gulrul pelrelmpulan dapat 

melningkatkan selmangat dan kinelrja kelrja, selrta melmbantul melrelka melngatasi telkanan pelkelrjaan. 

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan melibatkan lebih banyak responden untuk 

meningkatkan representativitas data, serta mempertimbangkan faktor geografis dan metode 

pengambilan data yang fleksibel untuk mengatasi kendala jarak. Selain itu, eksplorasi strategi spesifik 

untuk meningkatkan keseimbangan kehidupan kerja guru dan dampaknya terhadap produktivitas 

serta kesejahteraan sangat dianjurkan. Dan untuk para guru disarankan untuk mengelola beban kerja 

secara efektif dengan menyeimbangkan tugas profesional dan waktu pribadi, serta membangun 

dukungan sosial yang kuat. Mengatur waktu kerja dan beban kerja sesuai kapasitas individu serta 

mengambil waktu istirahat yang cukup dapat membantu mengurangi risiko burnout dan 

meningkatkan kinerja kerja. 
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