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ABSTRACT 

This study aims to explore the phenomenon of burnout in housewives from the perspective 

of guidance and counseling. This study was conducted in three sub-districts in Cilegon City 

which are known as industrial areas with a significant number of housewives. Using a 

mixed methods approach with an explanatory sequential design, the study began with 

quantitative data collection, followed by qualitative data to provide a comprehensive 

understanding of the burnout phenomenon. Participants were housewives who had been 

married for at least three years, were not formally employed, and voluntarily agreed to 

participate in this study. Data collection instruments included an adapted version of the 

Maslach Burnout Inventory (MBI) and in-depth interview guidelines. The results showed 

that 21% of participants experienced high levels of burnout, 75% were categorized as 

experiencing moderate burnout, and only 4% were categorized as low burnout. These 

results indicate that the proportion of housewives who are able to manage their 

responsibilities with stable psychological well-being is relatively small. These quantitative 

findings are further supported by insights from qualitative interviews. The prevalence of 

moderate to high levels of burnout indicates that domestic roles place great emotional and 

psychological demands on housewives. This underscores the need for a structured and 

professional support system. Guidance and counseling will provide space for them to feel 

more appreciated, understood, and empowered, which will ultimately have an impact on 

preventing burnout and improving their quality of life. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan mengkaji fenomena Burnout yang dialami oleh ibu rumah tangga 

melalui perspektif bimbingan dan konseling Penelitian dilakukan di tiga kelurahan di Kota 

Cilegon yang dikenal sebagai kawasan industri dengan populasi ibu rumah tangga yang 

cukup besar. Penelitian ini menggunakan pendekatan mixed methods dengan desain 

explanatory sequential mixed methods yakni penelitian dimulai dari tahap pengumpulan 

data kuantitatif, lalu dilanjutkan dengan pengumpulan data kualitatif untuk menangkap 

fenomena burnout secara komprehensif. Subjek penelitian adalah ibu rumah tangga  yang 

sudah menikah minimal tiga tahun,  tidak bekerja secara formal, dan bersedia menjadi 

responden secara sukarela. Peneliti mengadaptasi kuesioner Maslach Burnout Inventory 

(MBI) dan pedoman wawancara yang dirancang secara mendalam. Sebanyak 21 % ibu 

rumah tangga berada dalam kategorisasi burnout tinggi. 75 % berkategori burnout sedang, 

dan 4%  berada dalam kategori burnout rendah, yang menunjukkan bahwa hanya sebagian 

kecil responden yang dapat menjalankan pekerjaannya dengan kondisi psikologis yang 

relatif stabil. Hasil penelitian ini didukung dengan wawancara mendalam yang dilakukan 

kepada informan.. Tingkat burnout ibu rumah tangga  pada penelitian ini  didominasi pada 

kategorisasi sedang hingga tinggi, ini menjadi bukti bahwa peran domestik memerlukan 

dukungan profesional dan sistemik. Bimbingan dan konseling akan memberikan ruang 

agar mereka merasa lebih dihargai, dipahami, dan diberdayakan, yang akhirnya akan 

berdampak pada pencegahan burnout dan meningkatkan kualitas hidup mereka. 
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PENDAHULUAN  

Ibu rumah tangga sering diasosiasikan sebagai gambaran kodrat seorang 

perempuan yang tidak bekerja di luar rumah dan fokus pada pekerjaan rumah 

tangga dan mengurus keluarga, tugas mulia ini dilakukan dengan cuma-cuma dan 

tanpa bayaran (Herawati et al., 2020). Padahal peran sebagai ibu rumah tangga 

memiliki beban kerja fisik dan emosional yang tinggi, mengasuh anak, mengurus 

rumah tangga, hingga kontribusi dalam lingkungan social dilaksanakan dalam 

waktu yang relative bersamaan (Muthmainnah, 2020). Pekerjaan ibu rumah tangga 

sering kali tidak ekuivalen dengan pengakuan sosial, sehingga dapat menjadi 

sumber gangguan psikologis (Man, 2023). 

Burnout atau kelelahan emosional menjadi salah satu fenomena gangguan 

psikologis yang terjadi akibat ketidakseimbangan beban peran yang tidak terkelola 

dengan baik (Abdilah et al, 2024; Kaplan V, 2021; Setyoroso et al., 2021). Maslach 

C & Jackson S (1981) menjelaskan bahwa burnout merupakan suatu kondisi 

psikologis berupa lelah secara emosional yang berakibat pada berkurangnya 

keyakinan terhadap kemampuan diri. Awalnya studi ini dilakukan kepada tenaga 

kesehatan dan juga guru daalam konteks pelayanan, namun studi tentang fenomena 

burnout ini terus berkembang, hingga teridentifikasi pada ibu rumah tangga yang 

menjalankan peran domestik secara penuh di rumah (Gardazi et al, 2016; Kaplan 

V & Kaçkin Ö, 2024; Karaköse S & Ulusoy A, 2022; Khammissa et al., 2022; Man, 

2023; Muthmainnah, 2020; Nihayah & Ulin, 2017).  

Burnout pada ibu rumah tangga terjadi saat tuntutan peran tidak sepadan 

dengan kemampuan fisik dan emosional, terjadi secara terus menerus tanpa 

dikelola dengan baik (Ayunda et al., 2024). Kurangnya apresiasi terhadap peran 

domestik, terbatasnya waktu untuk diri sendiri, dan kurangnya support system 

menjadi penyebab utama terjadinya burnout (Setyoroso et al., 2021). Kondisi ini 

tentu secara perlahan dapat berdampak kepada pola pengasuhan dan komunikasi 

antar anggota keluarga, dan dapat menjadi lebih buruk hingga mengalami masalah 

gangguan jiwa depresi dan kecemasan. Fenomena ini tidak hanya berdampak pada 

keadaan individu saja tetapi juga berdampak kepada keharmonisan keluarga secara 

menyeluruh (Fadilahasanah et al., 2024). Ibu dengan beban emosional memiliki 

kecendrungan  menurun dalam kualitas pengasuhan, mudah marah, mudah 

tersinggung, dan menarik diri dari lingkungan sosial (Carol T et al., 2000). Tidak 

jarang masalah ini berlanjut menjadi pemicu konflik antara suami dan istri hingga 

masalah perkembangan psikososial anak 

Kota Cilegon dikenal dengan kota industri dengan aktivitas yang dinamis, 

memiliki populasi ibu rumah tangga yang besar. Kegiatan sosial yang dilakukan 

istri tenaga kerja pabrik sangat menonjol. Survei deskriptif dilakukan menggunakan 

kuesioner berbasis Maslach Burnout Inventory (MBI) yang telah diadaptasi untuk 

diberikan kepada ibu rumah tangga sebanyak 40 responden. Disebarkan pada tiga 

kelurahan (Kotabumi, Kebon dalem, dan Cibeber), hasil menunjukkan sebanyak 
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67,5% atau sekitar 27 orang ibu rumah tangga menunjukkan gejala kelelahan 

emosional atau burnout pada kategori tinggi, keluhan dominan adalah munculnya 

perasaan bosan pada kegiatan sehari-hari, sulit tidur, badan sakit berkepanjangan, 

dan hilangnya kebermaknaan peran yang sedang dijalani. 20% responden (8 orang) 

mengalami kelelahan emosional dalam kategori sedang, mereka menyatakan 

bahwa sedih karena tidak memiliki waktu untuk mengurus diri sendiri karena 

minimnya waktu untuk beristirahat. Sementara itu, 12,5% sekitar 5 responden 

mengalami masalah kelelahan emosional atau bunout pada kategori rendah, mereka 

menjelaskan bahwa tidak terlalu mempermasalahkan jenuh dan lelah dalam 

kegiatan rumah tangga, karena memiliki support system yang membantu perannya 

seperti suami, ART, orang tua dan anggota keluarga lainnya. Temuan ini 

memperkuat indikasi bahwa fenomena burnout pada ibu rumah tangga tidak hanya 

terjadi karena beban kerja, tetapi juga dari dipengaruhi oleh kurangnya ruang 

personal dan peran support system yang memadai. 

Salah satu ibu rumah tangga yang diwawancarai menyatakan: “Capek saya 

tiap hari, dari subuh sampai tengah malam ngurus rumah, beresin anak, masak, 

bersih-bersih. Tapi nggak ada yang liat. Suami saya kadang malah bilang itu 

memang kewajiban saya. Pulang kerja bukannya bantuin saya nemenin anak 

belajar, malah main HP” (Wawancara, Ibu T, 36 tahun, Kelurahan Cibeber). 

Kompleksitas peran, ekspektasi budaya dan minimnya dukungan sosial terhadap 

peran ibu rumah tangga adalah komponen yang paling nyata berpengaruh pada 

kesehatan mental ibu dan istri (Fadilahasanah et al., 2024; Herawati et al., 2020; 

Pratama et al., n.d.).  

Situasi ini menjelaskan bahwa bimbingan dan konseling perlu memberikan 

intervensi kepada ibu rumah tangga, mengingat pendekatan bimbingan dan 

konseling untuk ibu rumah tangga yang mengalami burnout belum banyak 

berkembang di masyarakat. Maka perlu jika dihadirkan kegiatan bimbingan dan 

konseling, untuk membantu ibu rumah tangga mengelola stres, membangun 

kesadaran diri, serta meningkatkan keterampilan coping, di puskesmas atau layanan 

konseling berbasis komunitas. 

Burnout pertama kali dikaji melalui pendekatan ekologi oleh  Freudenberger 

(1974), yang secara sistem tidak bisa dipisahkan dari lingkungan (Maslach C & 

Jackson S, 1981). Hal ini menjadi salah satu alasan mengapa masalah burnout pada 

ibu rumah tangga diperlukan pendekatan yang menyeluruh dari banyak aspek. 

Artikel ini akan mengkaji tentang fenomena burnout pada ibu rumah tangga melalui 

bimbingan dan konseling. Akan dikaji bagaimana implikasi praksis bagi praktisi 

dan akademisi bimbingan dan konseling dalam menangani permasalahan burnout 

pada ibu rumah tangga ini secara holistik. Dengan demikian, diharapkan dapat 

memberikan kontribusi dalam pengembangan keilmuan bimbingan dan konseling 

di Indonesia serta memperkuat peran ibu rumah tangga dalam membersamai 

keluarga yang sehat secara mental dan emosional. 

Lelah secara emosional, depersonalisasi, dan berkurangnya efikasi diri dalam 

menjalankan peran menjadi gejala nyata bagi ibu rumah tangga yang terindikasi 
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burnout. Burnout yang dialami oleh ibu rumah tangga merupakan stres jangka 

panjang yang muncul karena tingginya tuntutan pekerjaan domestik, kurangnya 

apresiasi hingga terbatasnya waktu dan kesempatan untuk mengembangkan diri 

(Mikolajczak & Roskam, 2019) Stres dan burnout merupakan dua isu penting yang 

menjadi perhatian dalam praktik bimbingan dan konseling. Stres terjadi saat 

individu memaknai tuntutan lingkungan melebihi kemampuan yang dimilikinya 

(Cronin et al., 2015). Dalam konteks ibu rumah tangga, hal ini sering kali 

diperparah oleh norma budaya yang mengharuskan mereka untuk selalu kuat, bisa, 

sabar, dan sempurna dalam pengasuhan dan menyelesaikan tugas domestik, tanpa 

memedulikan keadaan mental dan emosional yang lelah.  

Penelitian oleh Muthmainnah (2020) di Indonesia mengungkapkan bahwa 

salah satu faktor dominan penyebabkan stres pada ibu rumah tangga adalah 

masalah ekonomi, jika tekanan tersebut berlangsung secara terus-menerus dan 

tanpa penanganan yang memadai, maka stres akan dapat berkembang menjadi 

burnout (Muthmainnah, 2020). Terjadinya penurunan motivasi, serta memiliki 

perasaan tidak berdaya dalam menghadapi rutinitas, isolasi sosial dan kurangnya 

pengakuan terhadap peran sebagai ibu rumah tangga juga turut memperburuk 

kondisi ini. 

Penelitian oleh Marlina et al. (2018) menemukan bahwa ibu rumah tangga 

yang tidak terlibat dalam kegiatan sosial relasi interpersonal yang kuat memiliki 

kecenderung mengalami tingkat burnout yang lebih tinggi. Namun demikian, 

sejumlah penelitian juga menjelaskan adanya beberapa hal yang dapat membantu 

menurunkan tingkat stres dan mencegah burnout pada ibu rumah tangga.  

Beberapa penelitian mengungkapkan dukungan sosial, keterlibatan dalam 

komunitas, serta waktu untuk merawat diri sendiri (self-care) terbukti efektif 

meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu rumah tangga (Abdilah et al, 2024; 

Ayunda et al., 2024; Carol T et al., 2000; Fadilahasanah et al., 2024; Herawati et 

al., 2020; Kaplan V, 2021; Karaköse S & Ulusoy A, 2022; Pratama et al., n.d.). 

Supriyanto et al. (2021) dalam penelitiannya menyampaikan bahwa keterlibatan 

ibu rumah tangga dalam kegiatan sosial, aktif dalam komunitas akan meningkatkan 

rasa kepercayaan diri dan merasa dihargai. Peneliti akan melakukan penelitian yang 

bertujuan untuk mengkaji fenomena burnout yang dialami ibu rumah tangga dalam 

perspektif  bimbingan dan konseling. Sudah ada beberapa penelitian tentang 

fenomena burnout pada ibu rumah tangga di Indonesia, namun belum khusus pada 

kerangka keilmuan bimbingan dan konseling, jumlahnya masih terbatas 

dibandingkan penelitian tentang burnout pada siswa, tenaga kesehatan dan tenaga 

pengajar. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan mixed methods dengan desain 

sekuensial eksplanatori (explanatory sequential mixed methods) yakni penelitian 

dimulai dari tahap pengumpulan data kuantitatif, lalu dilanjutkan dengan 

pengumpulan data kualitatif, hal ini bertujuan untuk mengelaborasi tentang hasil 
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kuantitatif, pendekatan ini dipilih untuk menangkap fenomena burnout secara 

komprehensif. Penggunaan mixed methods dinilai sesuai karena mampu 

mengintegrasikan kekuatan data numerik dan narasi dalam memahami fenomena 

yang terjadi (Morgan, 2017). 

Responden dalam penelitian ini adalah ibu rumah tangga di lokasi penelitian 

di Kota Cilegon, Kotabumi, Kebon dalem, dan Cibeber merupakan tiga kelurahan 

yang dipilih secara purposive karena keterjangkauan dan representasi karakter 

sosial ekonomi masyarakat Cilegon. Subjek penelitian adalah ibu rumah tangga  

yang sudah menikah minimal tiga tahun,  tidak bekerja secara formal, dan bersedia 

menjadi responden secara terbuka dan sukarela. Data kuantitatif diperoleh melalui 

penyebaran kuesioner  The Maslach-Trisni Burnout Inventory (MBI) yang telah 

diadaptasi agar relevan dengan konteks ibu rumah tangga. Instrumen ini terdiri dari 

tiga subskala yang mengukur kelelahan emosional (emotional exhaustion), 

pencapaian pribadi (personal accomplishment), dan sinisme (cynicism.).  

Setiap item menggunakan skala Likert 6 poin, dari “sangat  Untuk 

memperdalam temuan kuantitatif, data kualitatif dikumpulkan melalui wawancara 

semi-terstruktur terhadap enam orang ibu rumah tangga yang dipilih berdasarkan 

skor burnout tertinggi. Pertanyaan wawancara difokuskan pada persepsi mereka 

terhadap beban rumah tangga, pengalaman emosional yang dirasakan, serta 

dukungan yang diterima dari lingkungan terdekat. Teknik analisis tematik 

digunakan untuk mengolah data kualitatif, mengikuti prosedur pengodean terbuka, 

kategorisasi, dan penemuan tema utama (Widhianingtanti L & Van Luijtelaar G, 

2022). Validitas data kualitatif diperkuat melalui triangulasi sumber dan teknik, 

membandingkan hasil kuesioner, wawancara, dan catatan lapangan. 

Prosedur penelitian ini terdiri dari beberapa tahapan sistematis yang disusun 

untuk memperoleh data secara valid dan relevan dengan tujuan penelitian. 

Tahapan-tahapan tersebut meliputi perencanaan, pelaksanaan, pengumpulan data, 

dan analisis data. Pada tahap perencanaan, peneliti terlebih dahulu melakukan studi 

literatur untuk memahami konsep burnout, terutama dalam konteks ibu rumah 

tangga, serta meninjau relevansi fenomena tersebut dalam kerangka Bimbingan dan 

Konseling.  

Peneliti mengadaptasi instrumen penelitian, yaitu kuesioner Maslach Burnout 

Inventory (MBI) dan pedoman wawancara yang dirancang secara mendalam. 

Instrumen ini kemudian diuji coba secara terbatas kepada 20 orang ibu rumah 

tangga di luar subjek penelitian untuk melihat kejelasan item dan reliabilitas awal. 

Selanjutnya pelaksanaan penelitian dilakukan di tiga kelurahan di Kota Cilegon 

yaitu Kotabumi, Kebon dalem, dan Cibeber. Pemilihan lokasi dilakukan secara 

purposive dengan pertimbangan karakteristik demografis serta akses peneliti 

terhadap komunitas ibu rumah tangga  yang ada. 

Pengumpulan data dilakukan selama tiga minggu pada bulan April 2025. 

Data kuantitatif dikumpulkan melalui penyebaran kuesioner MBI yang 

dimodifikasi. Angket diisi oleh para responden secara online, sebanyak 40 ibu 

rumah tangga berpartisipasi secara sukarela.  Setelah data kuantitatif terkumpul dan 
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dianalisis, peneliti memilih sepuluh responden dengan skor burnout sedang hingga 

tinggi untuk diwawancarai lebih lanjut. Wawancara mendalam dilakukan 

menggunakan pendekatan semi terstruktur, pertanyaan terbuka yang diajukan 

seputar pengalaman emosional, tekanan harian, persepsi terhadap peran ibu rumah 

tangga, serta dukungan yang dirasakan dari lingkungan sekitar. 

Wawancara dilakukan secara online dan langsung di rumah responden 

dengan durasi 30 sampai 35 menit.Tahap akhir adalah analisis data, di mana data 

kuantitatif dianalisis secara deskriptif menggunakan distribusi frekuensi dan 

persentase untuk mengetahui tingkat burnout. Sementara itu, data kualitatif 

dianalisis menggunakan teknik analisis tematik dengan fokus pada identifikasi pola 

dan tema yang relevan dengan tujuan penelitian (Abdi, 2020). Peneliti menerapkan 

triangulasi metode, yaitu membandingkan hasil kuesioner, wawancara, dan catatan 

observasi singkat terhadap kondisi lingkungan responden. 

Prosedur penelitian ini dirancang untuk menjaga integritas data dan menghasilkan 

gambaran mendalam tentang burnout pada ibu rumah tangga serta relevansinya dalam 

pengembangan layanan Bimbingan dan Konseling. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini menunjukkan bahwa ibu rumah tangga yang menjadi responden 

umumnya mengalami tingkat burnout yang cukup signifikan, ditinjau dari ketiga 

dimensi utama berdasarkan Maslach Burnout Inventory (MBI), yaitu kelelahan 

emosional (emotional exhaustion), keterpisahan emosional (depersonalization), 

dan penurunan rasa pencapaian pribadi (personal accomplishment). 

Tabel 1. Hasil distribusi persentase kategori burnout pada ibu rumah tangga 

Kategori  
Jumlah 

Responden 
Persentase (%) 

Sedang  75 75.0% 

Tinggi  21 21.0% 

Rendah 4 4.0% 

Total 100 100.0% 

Berdasarkan tabel di atas terlihat responden mendominasi tingkat burnout 

dalam kategorisasi sedang hingga tinggi. Sebanyak 21 % berada dalam kategorisasi 

burnout tinggi, hal ini menggambarkan bahwa hampir setengah responden 

mengalami gejala burnout yang lebih menonjol. Kondisi ini menjadi indikasi 

bahwa banyak responden yang merasakan burnout secara intens, memiliki sikap 

sinis terhadap pekerjaannya, serta menurunnya  persepsi terhadap pencapaian diri. 

75 % berkategori burnout sedang. Meskipun tidak berada pada keadaan yang 

mengkhawatirkan, kelompok ini tetap menunjukkan simptom-simptom kelelahan 

psikologis dan emosional atau burnout yang perlu diperhatikan secara khusus. 

Akan tetapi jika tidak dimaknai dengan bijak mereka berpotensi berpindah ke 

tingkat burnout yang lebih tinggi. Sementara itu, hanya 4%  berada dalam kategori 
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burnout rendah, yang menunjukkan bahwa hanya sebagian kecil responden yang 

dapat menjalankan pekerjaannya dengan kondisi psikologis yang relatif stabil. 

Wawancara semi terstruktur dilakukan untuk memperkuat hasil penelitian 

kuantitatif, wawancara dilakukan kepada 10 informan dari kategori burnout tinggi, 

sedang, dan rendah. Sebagian besar informan mengungkapkan mengalami 

kelelahan yang berkepanjangan, akibat beban kerja domestik yang tidak ada 

habisnya. Mereka merasa lelah dengan rutinitas berulang yang tidak ada akhirnya 

tanpa memiliki waktu untuk diri sendiri. Kondisi ini mencerminkan keadaan dalam 

dimensi emotional exhaustion. Salah satu informan dengan inisial “U” menyatakan 

hal serupa “Saya kaya capek dengan rutinitas sehari-hari, waktu 24 jam rasanya 

kurang buat saya, belum anak yang kadang mincing emosi saya.. Tapi ya gimana 

bu hidup harus tetap berjalan.” (Informan inisial “U”, 34 tahun, ibu dari 2 anak). 

Senada dengan perhitungan kuantitatif pada kategori dimensi Emotional 

Exhaustion dapat dilihat pada Tabel 2. 

Tabel 2. Distribusi skor pada kategori dimensi Emotional Exhaustion 

Kategori  
Jumlah 

Responden 

Persentase 

(%) 

Tinggi (≥ 27) 33 33,0% 

Sedang (17–26) 64 64,0% 

Rendah (0–16) 3 3,0% 

Total 100 100% 

Kategori tinggi sebanyak 33% responden menunjukkan bahwa mereka 

mengalami kelelahan emosional berat. Mwnggambarkan kondisi psikologis 

dimana mereka terkuras seara emosional akibat tekanan peran yang banyak serta 

berulang, seperti tugas pengasuhan, beban ekonomi, rumah tangga, serta beban 

sosial emosional. Sebanyak 64% responden dengan kategori sedang, yang 

meskipun tidak ekstrem, tetapi jika terjadi stress yang berkepanjangan dapat 

berkembang menjadi burnout. Hanya 3% responden yang berada pada kategori 

rendah, memberikan pengertian bahwa sebagian kecil ibu rumah tangga masih 

mampu menjaga kestabilan emosionalnya dalam menjalani peran domestic sebagai 

ibu rumah tangga.  

Salah satu informan “NS” menyatakan “Saya tidak merasa stress dalam 

urusan rumah tangga, ada teteh juga alhamdulillahnya yang bantu-bantu, saya full 

main sama anak, tapi kalau lagi rasanya gak bias saya titip ke orang tua.” 

(Informan inisial NS, 28 tahun, ibu dari 1 anak) Temuan ini mendukung penelitian 

sebelumnya olah Avargues et al., (2020) yang menekankan bahwa kelelahan 

emosional merupakan dimensi inti dari burnout, dan umumnya dialami oleh 

individu dengan beban kerja tinggi serta minim dukungan emosional.  

Selain itu sebagian ibu rumah tangga berada pada kondisi minim pengakuan 

atas peran dan kontribusi mereka di rumah. Hal ini memicu perasaan tidak berharga 

dan kehilangan makna terhadap peran yang dijalani. Sesuai dengan yang 

disampaikan oleh ibu T “Saya sering lagi diem terus sedih sendiri, kerjaan saya 
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gak dianggap gak ada yang liat, pokoknya semua kerjaan dirumah tu saya yang 

tanggung jawab” (Informan inisial “T”, 32 tahun, ibu dari 4 anak). Ibu rumah 

tangga juga merasakan kesepian dan keterasingan, kurangnya interaksi sosial di 

luar rumah memperparah keadaan ini. Sejalan dengan gejala dimensi 

depersonalisasi, dimana individu merasa terputus dari lingkungan sosial.  

Salah seorang informan berinisial “AZ” menyatakan “Untuk sekarang saya 

ngerasa gak punya siapa-siapa, ngobrol Cuma sama anak kalua saya sedih banget 

saya luapin semua sedih saya waktu shalat, suami saya pulang kerja gak bias 

diajak cerita katanya capek” (Informan inisial “AZ”, 25 tahun, ibu dari 1 anak). 

Wawancara ini mendukung hasil perhitungan angket MBI dimensi 

Depersonalization pada Tabel 3 berikut. 

Tabel 3. Distribusi skor kategori dimensi Depersonalization 

Kategori  
Jumlah 

Responden 

Persentase 

(%) 

Tinggi (≥ 10) 18 18,0% 

Sedang (6–9) 72 72,0% 

Rendah (0–5) 10 10,0% 

Total 100 100% 

Berdasarkan hasil perhitungan pada dimensi depersonalization terdapat 18% 

ibu rumah tangga berada pada kategori tinggi, menunjukkan adanya sikap dimana 

ibu rumah tangga jauh secara emosional atau disederhanakan dengan tidak peduli 

dengan peran domestik atau lingkungan sekitarnya. Ini merupakan sinyal kuat dari 

gejala burnout tahap lanjut, yang patut mendapat perhatian khusus dalam 

pengelolaan dirinya. Sementara itu, 72% berada pada tingkat sedang, pada tingkat 

ini mulai munculnya kecenderungan untuk menjauh secara emosional, dan sinis, 

meskipun belum parah (Migiro & Magangi, 2011). Terdapat 10% responden pada 

kategori rendah, dimana mayoritas ibu rumah tangga sudah mulai mengalami 

bentuk-bentuk depersonalisasi meskipun belum ekstrem. Terlihat bahwa  

kebanyakan responden menunjukkan tanda-tanda awal hingga menengah dari 

depersonalisasi, yang merupakan lanjutan dari kelelahan emosional. Ini 

mengindikasikan pentingnya intervensi untuk mencegah burnout berkembang lebih 

lanjut. Dapat kita lihat hasil pengolahan data dimensi Reduced Personal 

Accomplishment (RPA) berikut. 

Kategori 
Jumlah 

Responden 
Persentase (%) 

Tinggi (≤ 31) 45 45.0% 

Sedang (32–38) 53 53.0% 

Rendah (≥ 39) 2 2.0% 

Total 100 100.0% 
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Berdasarkan hasil pengolahan data, dimensi RPA menunjukkan bahwa 

sebanyak 45 responden dalam kategori rendah, 53,0% dalam kelompok sedang, dan 

2,0% dengan kategori tinggi. Dalam konteks Maslach Burnout Inventory (MBI), 

dimensi RPA memiliki karakteristik unik dibandingkan dengan dua dimensi 

lainnya, yaitu semakin rendah skor RPA seseorang, maka semakin tinggi 

kecenderungan mengalami burnout pada aspek pencapaian pribadi. Hasil temuan 

ini menjadi penting karena mencerminkan keinginan ibu rumah tangga untuk 

diakui, berharga, dan bermakna dalam peran yang dijalani (Maslach C & Jackson 

S, 1981). 

Bimbingan dan Konseling memiliki kontribusi strategis yang sangat penting 

dalam memfasilitasi edukasi psikologis terkait manajemen stres, pengelolaan 

emosi, dan pemaknaan peran ibu rumah tangga (Astriani, 2024). Usaha preventif 

ini penting untuk membentuk ketahanan psikologis sebelum gejala burnout menjadi 

lebih parah (Lohan et al., 2022) Pendekatan preventif dapat dilakukan melalui 

bimbingan kelompok berbasis komunitas di lingkungan RT/RW untuk membangun 

dukungan sosial yang saling menguatkan (Pruthi, 2022). Selain itu konseling 

individual dengan juga akan sangat membantu mereka mengidentifikasi pikiran 

negatif, mengelola kelelahan emosional, serta memulihkan persepsi positif 

terhadap peran dan diri mereka sendiri (Muin et al., 2024; Putri & Harisdiane, 

2020). Teknik Konseling Singkat Berfokus Solusi terbukti efektif dalam mengatasi 

gejala ringan pada burnout (Fitriyah et al., 2021; riski Febrianti et al., 2025).  

Pendekatan bimbingan dan konseling juga mampu menjadi wadah aktualisasi 

diri ibu rumah tangga. konselor mendorong ibu rumah tangga untuk 

mengeksplorasi potensi diri yang terpendam, misalnya dalam bidang bisnis digital, 

pendidikan lanjutan, atau kegiatan sosial. Pendekatan ini sejalan dengan prinsip 

self-actualization dalam teori Maslow (1943), yang menekankan bahwa 

kebahagiaan dan kepuasan hidup muncul ketika seseorang dapat menjalani hidup 

secara bermakna dan berkembang sesuai potensinya (Ginting, 2018). 

SIMPULAN 

Burnout yang dialami oleh ibu rumah tangga bukan sekadar kelelahan fisik, 

tetapi jauh dari itu berdampak pada aspek identitas, kebermaknaan hidup, dan 

penghargaan terhadap diri dan peran. Bimbingan dan Konseling sangat dibutuhkan 

sebagai upaya suportif terhadap kesejahteraan psikologis ibu rumah tangga yang 

mengalami kejenuhan psikologis. Bimbingan dan konseling akan memberikan 

ruang agar mereka merasa lebih dihargai, dipahami, dan diberdayakan, yang 

akhirnya akan berdampak pada pencegahan burnout dan meningkatkan kualitas 

hidup mereka. Tingkat burnout ibu rumah tangga  pada penelitian ini  didominasi 

pada kategorisasi sedang hingga tinggi, ini menjadi bukti bahwa peran domestik 

memerlukan dukungan profesional dan sistemik. Dimensi burnout seperti 

kelelahan emosional, depersonalisasi, dan rendahnya pencapaian pribadi dapat 

berdampak serius pada kesehatan mental jangka panjang ibu rumah tangga.  



Fenomena Burnout Pada Ibu …  | 

 

84 | | Hsb| JIEGC 
 

Penelitian di masa depan dapat melibatkan ibu rumah tangga dari berbagai 

latar belakang seperti wilayah geografis, ekonomi, atau pendidikan, untuk 

mengetahui perbedaan pola burnout berdasarkan konteks sosial budaya.  Untuk 

memahami lebih dalam dinamika psikologis yang dialami ibu rumah tangga, 

pendekatan kualitatif seperti wawancara mendalam disarankan agar peneliti dapat 

menggali makna subjektif dari kelelahan dan perasaan tidak dihargai. Peneliti 

berikutnya dapat merancang program dan intervensi BK serta melakukan evaluasi 

efektivitasnya dalam menurunkan gejala burnout menggunakan desain eksperimen 

atau kuasi-eksperimen. 
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