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ABSTRACT  
This study aims to examine the influence of workload and burnout on employee work effectiveness. It employs a 
quantitative method with data collection through questionnaires. The research methodology involves data 
collection through questionnaires distributed to 120 employees of PT ABC in Gresik City. The sampling technique 
employed is saturation sampling, involving all employees of PT ABC in Gresik City. Regression analysis is utilized to 
test the relationship between workload and burnout variables on employee work effectiveness. The results of this 
study indicate a significant relationship between workload and burnout and employee work effectiveness. The 
higher the workload borne by employees, the higher the likelihood of experiencing burnout, which ultimately has a 
negative impact on their work effectiveness.  
 
Keywords: workload, burnout, work effectiveness 

 

ABSTRAK  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh beban kerja dan burnout terhadap efektivitas kerja 
karyawan. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pengumpulan data melalui kuesioner. 
Metode penelitian ini melibatkan pengumpulan data melalui kuesioner yang disebar kepada 120 karyawan PT 
ABC Kota Gresik. Teknik pengambilan sampel adalah sampel jenuh yang melibatkan seluruh karyawan PT ABC 
Kota Gresik. Analisis regresi digunakan untuk menguji hubungan antara variabel beban kerja dan burnout 
terhadap efektivitas kerja. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara beban 
kerja dan burnout terhadap efektivitas kerja. Semakin tinggi beban kerja yang harus diemban oleh karyawan, 
semakin besar kemungkinan mereka mengalami burnout yang pada akhirnya berdampak negatif terhadap 
efektivitas kerja mereka.  
 
Kata kunci: beban kerja, burnout, efektivitas kerja  
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PENDAHULUAN  

Dalam konteks sosial, pekerjaan memainkan peran penting dalam membentuk struktur 
sosial dan menghubungkan individu dalam masyarakat. Pekerjaan memberikan peluang bagi 
individu untuk membangun jaringan sosial, mendapatkan pengalaman, serta berkontribusi 
terhadap pertumbuhan ekonomi dan sosial baik pada tingkat lokal, nasional, maupun global. 
Dalam era globalisasi dan persaingan yang semakin ketat, lingkungan kerja mengalami 
perubahan yang cepat (Ahmad et al., 2014). Peningkatan harapan dan tuntutan terhadap 
karyawan untuk mencapai hasil optimal seringkali berdampak pada tingginya tingkat beban 
kerja dan potensi terjadinya burnout. Di sisi lain, beban kerja yang berlebihan dapat 
berpotensi menyebabkan burnout, suatu kondisi di mana karyawan merasakan kelelahan 
fisik dan emosional akibat stres yang berkelanjutan (Winstanley & Whittington, 2002). 
Burnout tidak hanya merugikan kesejahteraan karyawan, tetapi juga mampu mengganggu 
efektivitas kerja dan produktivitas organisasi secara keseluruhan (Demerouti et al., 2009). 
Produktivitas organisasi terbentuk melalui akumulasi kinerja pekerja yang efektif (Arifin, 
2021; Lestari & Mardikaningsih, 2020; Putra, 2022). Oleh karena itu, efektivitas kerja memiliki 
dampak pada kontribusi terhadap pengembangan organisasi melalui hasil kerja karyawan 
(Mardikaningsih & Darmawan, 2022; Retnowati, 2022). 

Efektivitas kerja melibatkan penggunaan sumber daya secara positif untuk 
menghasilkan hasil yang diinginkan dalam waktu yang efisien (Fapohunda, 2013). Efektivitas 
kerja mengacu pada sejauh mana karyawan mampu mencapai tujuan dan kinerja yang 
diharapkan (Okoye & Ezejiofor, 2013). Efektivitas kerja biasanya diukur dengan seberapa baik 
organisasi mencapai tujuan strategisnya, seberapa produktif karyawan dalam melaksanakan 
tugas mereka, dan seberapa baik proses-proses bisnis dijalankan (Amah & Ahiauzu, 2013).  

Pentingnya efektivitas kerja dalam mencapai tujuan organisasi menjadikan 
menyebabkan faktor-faktor yang memengaruhi efektivitas ini menjadi relevan (Hariani & 
Sigita, 2022). Pengaruh beban kerja terhadap efektivitas kerja dapat menjadi aspek yang 
kompleks (Parsons & Slabbert, 2001). Beban kerja adalah jumlah tugas dan tanggung jawab 
yang harus diemban oleh karyawan dalam konteks pekerjaan mereka (Bezuidenhout, 2015). 
Beban kerja yang terlalu tinggi dapat menyebabkan seseorang terburu-buru dan tidak 
memiliki waktu yang cukup untuk menyelesaikan tugas dengan baik (Widiyana & Darmawan, 
2021; Tajuddin & Irfan, 2022). Ini bisa berdampak negatif pada kualitas hasil kerja (Putro, 
2021; Munir et al., 2022). Jika seseorang memiliki terlalu banyak tugas atau tanggung jawab 
yang harus dijalankan dalam waktu yang terbatas, ini dapat mengakibatkan stres dan 
kelelahan (Djaelani, 2022). Hal ini dapat mengganggu fokus, konsentrasi, dan kreativitas, 
yang pada akhirnya dapat mengurangi efektivitas kerja (Van Wyk et al., 2016). 

Burnout termasuk salah satu aspek yeng mempengaruhi efektivitas kerja (Rothmann, 
2003). Burnout merujuk pada tingkat kelelahan fisik dan emosional yang timbul akibat stres 
kronis di tempat kerja (Cordes & Dougherty, 1993). Burnout berhubungan erat dengan 
masalah kesejahteraan mental seperti kecemasan dan depresi (Happel et al., 2003). Ini dapat 
mengganggu kemampuan individu untuk mengelola stres dan menjaga keseimbangan 
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Orang yang mengalami burnout cenderung sering 
merasa lelah, sakit, dan tidak mampu menghadapi tekanan kerja. Hal ini dapat berdampak 
negatif pada kelancaran operasional organisasi (Kilfedder et al., 2001). Mereka kehilangan minat 
pada tugas-tugas yang sebelumnya mereka nikmati dan tidak merasa terikat dengan tujuan 
organisasi (Djazilan, 2020; Mardikaningsih & Hariani, 2020; Mendrika et al., 2021). Individu 
yang merasa stres dan terbebani cenderung memiliki respon emosional yang tidak stabil 
yang dapat merusak komunikasi dan kerjasama di tempat kerja (Schaufeli & Bakker, 2004). 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak beban kerja dan burnout terhadap 
efektivitas kerja karyawan. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang dinamika ini, 
manajemen perusahaan dapat membuat strategi yang tepat untuk mengelola beban kerja, 
mencegah burnout, dan meningkatkan kinerja karyawan. Hasil dari penelitian ini diharapkan 
dapat memberikan kontribusi berharga bagi pengembangan kebijakan manajemen sumber 
daya manusia yang berfokus pada kesejahteraan karyawan dan peningkatan kinerja 
organisasi. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang 
mendalam tentang kompleksitas hubungan antara beban kerja, burnout, dan efektivitas kerja 
dalam konteks dunia kerja. 

METODE 

Di penelitian ini, metode yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif. Metode 
penelitian ini melibatkan pengumpulan data melalui kuesioner yang disebar kepada 120 
karyawan PT ABC di Kota Gresik Jawa Timur. Teknik pengambilan sampel adalah sampel 
jenuh yang melibatkan seluruh karyawan PT ABC Kota Gresik. Metode sampling yang 
diterapkan adalah sampling jenuh, di mana seluruh anggota populasi terlibat dalam 
penelitian. Fokus penelitian ini adalah pada hubungan antara dua variabel bebas dan satu 
variabel terikat. Untuk memastikan akurasi dan kelengkapan data, peneliti memilih 
pengumpulan data melalui kuesioner. Analisis data dilakukan menggunakan metode analisis 
regresi linear berganda dengan menggunakan program statistik statistical package for the 
social sciences (SPSS). 

Beban kerja adalah istilah yang digunakan untuk menggambarkan jumlah pekerjaan 
yang harus dilakukan oleh seseorang dalam jangka waktu tertentu (Hart & Warren, 2015). 
Beban kerja merujuk pada jumlah dan tingkat kompleksitas tugas yang harus dijalankan oleh 
seorang individu dalam jangka waktu tertentu (Watson et al., 2019). Selanjutnya beban kerja 
adalah suatu yang muncul dari interaksi antara tuntutan tugas-tugas, lingkungan kerja 
dimana digunakan sebagai tempat kerja, ketrampilan, perilaku, dan persepsi dari pekerja 
(Shirom et al., 2010). Hart dan Bortolussi (1984) menyatakan ada lima indikator untuk 
mengukur variabel beban kerja yang terdiri dari (1) tuntutan mental; (2) tuntutan fisik; (3) 
tuntutan temporal; (4) frustrasi; (5) usaha dan kinerja. 

Burnout adalah kondisi fisik, emosional, dan mental yang muncul sebagai akibat dari 
stres kronis yang terkait dengan pekerjaan. (Cocco et al., 2003). Burnout adalah perasaan 
yang lebih dari sedih atau kelelahan, melainkan merupakan keadaan kelelahan emosional, 
depersonalisasi, dan penurunan prestasi kerja yang terjadi pada individu yang terlibat dalam 
pekerjaan yang melibatkan interaksi manusia (Maslach, 2005). Maslach dan Jackson (1981) 
menyatakan ada tiga indikator burnout diantaranya adalah (1) kelelahan emosional; (2) 
depersonalisasi; dan (3) pencapaian pribadi. 

Efektivitas kerja adalah sejauh mana individu atau kelompok berhasil mencapai tujuan-
tujuan yang ditetapkan dengan menggunakan sumber daya yang ada (Manzoo, 2012). 
Menurut efektivitas kerja adalah pencapaian tujuan dan hasil yang diinginkan oleh organisasi 
atau individu dengan cara yang optimal dan efisien (Mwema & Gachunga, 2014). Parumasur 
dan Govender (2012) mengungkapkan ada 5 indikator efektivitas kerja, yaitu (1) manusia; (2) 
keuangan; (3) pemasaran; (4) operasi (layanan); dan (5) pengembangan perusahaan. 

Berdasarkan penjelasan pada variabel penelitian dan dimensi penelitian maka tahapan 
selanjutnya akan dianalisis. Kemudian tiap-tiap pernytaan yang mewakili dimensi 
pengukuran penelitian akan diukur menggunakan skala Likert satu sampai dengan delapan. 
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Untuk analisis data memeprgunakan regresi linear berganda. Tetapi sebelum itu dilakukan 
pengujian validitas, reliabilitas beserta asumsi klasik. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Di penelitian ini, sebanyak 120 kuesioner disebarkan kepada karyawan yang bekerja di 
PT ABC. Dari jumlah tersebut, mayoritas responden merupakan perempuan, mencakup 63 
responden (sekitar 63%), sementara responden laki-laki berjumlah 57 responden (sekitar 
57%). Mayoritas dari mereka juga berada pada rentang usia 24-30 tahun, dengan jumlah 68 
responden (sekitar 68%).  

Dalam konteks penelitian ini, telah ditetapkan bahwa setiap pernyataan item dianggap 
valid jika nilai korelasi total item yang telah disesuaikan melebihi 0,3. Dari hasil analisis, 
terbukti bahwa semua pernyataan pada variabel beban kerja (X1), burnout (X2), dan 
efektivitas kerja (Y) memenuhi persyaratan ini dengan nilai korelasi pada masing-masing 
pernyataan melebihi batas 0,3. Oleh karena itu, tidak ada pernyataan yang dikecualikan dari 
analisis. Dengan demikian, dapat dinyatakan bahwa semua pernyataan terkait variabel 
beban kerja (X1), burnout (X2), dan efektivitas kerja (Y) dapat dianggap sebagai pernyataan 
yang valid dalam konteks penelitian ini. 

Kemudian, dilakukan evaluasi reliabilitas untuk mengukur sejauh mana instrumen 
tersebut konsisten dan dapat dipercaya. Keandalan instrumen dianggap cukup apabila 
mampu menghasilkan data yang stabil serta konsisten ketika digunakan berulang kali untuk 
mengukur objek yang sama. Dalam hal ini, uji reliabilitas dilakukan dengan membandingkan 
nilai koefisien alpha dengan ambang batas 0,6. Jika koefisien alpha melebihi angka ini, maka 
kuesioner dapat dianggap memiliki tingkat keandalan yang memadai. Hasil uji reliabilitas 
untuk variabel beban kerja (X1) menunjukkan bahwa nilai koefisien alpha adalah 0,811. 
Sedangkan untuk variabel burnout (X2), koefisien alpha memiliki nilai sebesar 0,779. Di sisi 
lain, dalam kerangka penelitian ini, variabel efektivitas kerja (Y) menunjukkan nilai koefisien 
alpha sebesar 0,844. Dengan demikian, dapat dinyatakan bahwa pertanyaan-pertanyaan 
yang berkaitan dengan variabel beban kerja, burnout, dan efektivitas kerja memiliki tingkat 
keandalan yang cukup. Secara sederhana, alat pengukuran yang digunakan dalam penelitian 
ini dapat diandalkan dalam mengukur variabel-variabel yang menjadi objek kajian. 

Selanjutnya, dilakukan uji normalitas menggunakan grafik P-P plot. Gambar 1 
menunjukkan bahwa titik-titik pada grafik P-P Plot cukup dekat dengan garis diagonal, 
menunjukkan bahwa data memiliki distribusi normal sesuai dengan harapan. 

 

 

Gambar 1. Hasil Uji Normalitas 
Sumber: Dokumen peneliti 
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Kemudian, kualitas data juga dievaluasi melalui pengujian heteroskedastisitas, seperti 
yang terlihat dalam Gambar 2. Hasil dari pengujian tersebut menunjukkan bahwa tidak 
terdapat tanda-tanda pola heteroskedastisitas yang terlihat pada data penelitian. 

 

Gambar 2. Hasil Uji Heteroskedastisitas 
Sumber: Dokumen peneliti 

Selain itu, analisis dilakukan untuk menguji adanya autokorelasi melalui pemeriksaan 
nilai Durbin Watson. Berdasarkan informasi dari Tabel 1, ditemukan bahwa nilai Durbin 
Watson yang tercatat adalah 1,061. Hal ini menggambarkan bahwa tidak terdapat tanda-
tanda autokorelasi pada data penelitian. 

Tabel 1.  Model Summaryb 
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson 

1 .746a .556 .542 4.654 1.061 

Sumber: Data diolah oleh peneliti 

Langkah berikutnya melibatkan analisis menggunakan koefisien determinasi. Temuan 
dari penelitian ini mengungkapkan bahwa terdapat keterkaitan yang erat antara variabel-
variabel yang diteliti, dengan nilai R mencapai 0,746. Lebih lanjut, nilai R Square tercatat 
sebesar 0,556. Hasil ini menandakan bahwa sekitar 55,6% variasi dalam efektivitas kerja 
dapat dijelaskan oleh variabel-variabel seperti beban kerja dan burnout. Sisanya, sekitar 
44,4%, dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak termasuk dalam lingkup penelitian ini. 

Tabel 2.  ANOVAa 
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 
 

Regression 1682.171 2 841.086 38.838 .000b 
Residual 1342.690 62 21.656   
Total 3024.862 64    

Sumber: Data diolah oleh peneliti 

Hasil uji F menunjukkan bahwa nilai F-hitung mencapai 38,838, dengan tingkat 
signifikansi sebesar 0,000. Karena nilai probabilitas ini lebih kecil dari 0,05, dapat disimpulkan 
bahwa persamaan regresi memiliki signifikansi yang kuat. Secara lebih rinci, analisis ini 
mengindikasikan bahwa variabel beban kerja (X.1) dan burnout (X.2) secara bersama-sama 
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap efektivitas kerja. Oleh karena itu, hal ini 
menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti beban kerja dan burnout memainkan peran 
penting dalam mempengaruhi tingkat efektivitas kerja. 

Tabel 3.  Coefficientsa 

Model 
Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients 

t Sig. 
B Std. Error Beta 

1 (Constant) 24.400 4.468  5.462 .000 
X1 -3.488 .496 -.597 -7.030 .000 
X2 -2.935 .500 -.498 -5.868 .000 

Sumber: Data diolah oleh peneliti 
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Langkah berikutnya melibatkan pengujian multikolinearitas dengan menggunakan VIF 
(variance inflation factor) dan tolerance. Hasilnya menunjukkan bahwa semua variabel tidak 
melebihi nilai ambang batas VIF 10 dan memiliki nilai tolerance di atas 0,1. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa dalam konteks model penelitian ini, tidak ada masalah 
multikolinearitas yang perlu diatasi. 

Jika nilai signifikansi (sig.) t < 0,05, dapat disimpulkan bahwa variabel dukungan 
organisasi dan kepuasan kerja memiliki pengaruh yang signifikan secara terpisah terhadap 
intensi turnover. Artinya, baik variabel beban kerja (X1) maupun burnout (X2) masing-masing 
memiliki kontribusi yang signifikan terhadap variabel efektivitas kerja (Y). 

Hasil dari penelitian ini menghasilkan suatu model regresi yang dapat direpresentasikan 
sebagai berikut: Y = 24,400 + 3,488X1 + 2,935X2. Dari model ini, dapat diambil kesimpulan 
bahwa apabila semua variabel, yaitu beban kerja dan tingkat burnout memiliki nilai nol, maka 
prediksi nilai efektivitas kerja akan sekitar 24,400. 

Dari hasil analisis terlihat bahwa dampak beban kerja terhadap efektivitas kerja 
karyawan memiliki tingkat signifikan. Temuan ini sejalan dengan studi yang dilakukan oleh 
Haward et al. (2003); Bewell et al. (2014); Darmawan dan Putra (2022) yang menyatakan 
beban kerja merupakan faktor penting dalam mempengaruhi efektivitas di suatu 
perusahaan. Ketika beban kerja sesuai dengan kapasitas dan keterampilan seorang pekerja, 
itu dapat memotivasi dan meningkatkan produktivitasnya (Nwinyokpugi, 2018). Terlalu 
banyak tugas dan tanggung jawab yang diemban oleh seorang pekerja dapat menyebabkan 
overload (Walumbwa & Schaubroeck, 2009). Hal ini bisa berdampak negatif terhadap 
efektivitas kerja karena pekerja mungkin merasa stres, kelelahan, dan kesulitan untuk 
menyelesaikan tugas dengan baik (Anjanarko & Jahroni, 2022). Kemampuan mengelola 
waktu dan mengatur prioritas tugas merupakan faktor kunci dalam menghadapi beban kerja 
(Darmawan et al., 2016). Karyawan yang memiliki kemampuan untuk mengenali tugas-tugas 
yang memiliki prioritas dan urgensi yang tinggi, serta mampu mengelola waktu dengan 
cerdas, cenderung lebih efektif dalam menjalankan tanggung jawab pekerjaan mereka (Irfan 
& Hariani, 2022). Manajer dan organisasi perlu memberikan perhatian terhadap 
seimbangnya produktivitas dan kesejahteraan karyawan (Arifin et al., 2022). Dalam konteks 
ini, manajemen yang cerdas melibatkan pemantauan terhadap tingkat beban kerja, 
penyebaran tugas dengan tepat, pemberian sumber daya yang sesuai, serta pengembangan 
strategi untuk mengatasi stres dan tekanan yang mungkin muncul. 

Hasil temuan mengindikasikan bahwa burnout memiliki kontribusi signifikan terhadap 
tingkat efektivitas kerja. Temuan ini konsisten dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Maricuţoiu et al. (2016); Iancu et al. (2018) yang juga mengungkapkan pengaruh burnout 
terhadap efektivitas kerja sangat signifikan dan dapat merugikan karyawan maupun 
organisasi secara keseluruhan. Karyawan yang mengalami burnout cenderung mengalami 
penurunan produktivitas kerja (Darmawan, 2015). Individu yang mengalami burnout 
mungkin menghadapi kesulitan dalam menjaga konsentrasi, fokus, dan menyelesaikan tugas 
dengan efisiensi. Dampak dari burnout dapat berujung pada penurunan kualitas kerja, sebab 
karyawan yang terkena dampak cenderung kekurangan energi dan motivasi yang diperlukan 
untuk menjalankan tugas dengan baik (Siu et al., 2014). Dalam konteks ini, karyawan yang 
sedang mengalami burnout memiliki risiko lebih tinggi dalam membuat kesalahan dalam 
pelaksanaan tugas mereka, yang pada akhirnya dapat menyebabkan ketidhati-hatian dan 
penurunan kualitas pengambilan keputusan. Karyawan yang merasakan burnout juga lebih 
cenderung memutuskan untuk mencari pekerjaan dengan kondisi yang lebih baik, berpotensi 
meningkatkan tingkat pergantian karyawan di dalam organisasi. Oleh karena itu, penting 
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untuk mengelola kondisi burnout guna menjaga efektivitas kerja dan kesejahteraan individu 
di lingkungan kerja. Organisasi harus menciptakan lingkungan yang mendukung 
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, memberikan dukungan psikologis 
yang diperlukan, dan menerapkan praktik manajemen stres yang efektif. Dengan demikian, 
upaya tersebut dapat membantu meminimalisir dampak burnout dan mendorong kinerja 
optimal serta kesejahteraan karyawan di dalam organisasi. 

KESIMPULAN  

Berdasarkan temuan penelitian, dapat disimpulkan bahwa beban kerja dan burnout 
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap efektivitas kerja individu. Temuan ini 
memberikan wawasan penting bagi manajemen sumber daya manusia dan praktisi di tempat 
kerja. Perlu dilakukan upaya untuk secara bijaksana mengelola beban kerja karyawan melalui 
pembagian ulang tugas, penetapan prioritas, dan penyediaan sumber daya yang memadai. 
Selain itu, perhatian harus diberikan terhadap tanda-tanda burnout, dan strategi harus 
diterapkan untuk mengurangi stres kronis di tempat kerja. Inisiatif seperti program 
kesejahteraan mental dan dukungan psikososial dapat memainkan peran yang sangat 
penting. Sebagai hasilnya, organisasi dapat memastikan kesejahteraan karyawan dan 
meningkatkan efektivitas kerja secara keseluruhan. 
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