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Burnout remains a prevalent challenge among female employees
managing both professional and caregiving roles. Addressing this issue,
the present study examined the impact of task management training on
reducing burnout symptoms. Using a one-group pretest—posttest design,
nine participants attended four online training sessions of 90 minutes
each, focusing on time management, task prioritization, and the use of
digital tools. Burnout was measured using the adapted Maslach Burnout
Inventory-General Survey (MBI-GS). Data were analyzed using the
Wilcoxon signed-rank test, revealing a significant decrease in overall
burnout (p =.007, r =.79), particularly in the personal accomplishment
dimension. These findings suggest that structured task management
training can enhance employees’ sense of control and achievement.
However, the small sample size and absence of a control group limit
generalizability. The results highlight the potential of task management
interventions as a supportive approach to mitigating burnout among
women balancing multiple roles.

Burnout masih menjadi tantangan umum bagi karyawan perempuan
yang menjalankan peran profesional dan peran pengasuhan sekaligus.
Untuk menjawab isu tersebut, penelitian ini menguji pengaruh
pelatihan manajemen tugas terhadap penurunan gejala burnout.
Penelitian menggunakan desain one-group pretest-posttest, dengan
sembilan partisipan yang mengikuti empat sesi pelatihan daring
berdurasi 90 menit, berfokus pada manajemen waktu, penetapan
prioritas, dan penggunaan alat digital. Tingkat burnout diukur
menggunakan adaptasi Maslach Burnout Inventory-General Survey
(MBI-GS). Analisis data menggunakan uji Wilcoxon signed-rank
menunjukkan penurunan signifikan pada tingkat burnout keseluruhan
(p=.007,r=.79), khususnya pada dimensi pencapaian pribadi. Temuan
ini menunjukkan bahwa pelatihan manajemen tugas terstruktur dapat
meningkatkan rasa kontrol dan pencapaian individu. Namun, ukuran
sampel yang kecil dan ketiadaan kelompok kontrol membatasi
generalisasi hasil. Hasil penelitian ini menyoroti potensi intervensi
manajemen tugas sebagai pendekatan pendukung untuk mengurangi
burnout pada perempuan yang menyeimbangkan berbagai peran.

* Korespondensi mengenai isi artikel dapat dilakukan melalui: yuliansrilestari@uindatokarama.ac.id
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Burnout pada karyawan perempuan
yang berperan ganda, yaitu mereka yang
memiliki tanggung jawab di tempat kerja
serta di rumah tangga, semakin menjadi
perhatian penting dalam dunia Kkerja,
terutama di Indonesia. Menurut survei oleh
Katadata Insight Center pada November
2023, sekitar 79.3% perempuan di
Indonesia mengaku memiliki beban ganda,
yang mencakup pekerjaan profesional dan
peran domestik sebagai Caregiving Roles
(Santika, 2023). Beban ini sering
menimbulkan konflik peran, di mana
tuntutan pekerjaan yang menuntut waktu
dan energi saling berbenturan dengan
kewajiban  keluarga, sehingga dapat
menyebabkan stres yang tinggi dan
meningkatkan risiko burnout (Riana et al,,
2019; Safitri & Agustin, 2023). Perempuan
yang bekerja penuh waktu dan memiliki
tanggung jawab rumah tangga lebih rentan
mengalami burnout dibandingkan dengan
laki-laki atau perempuan tanpa peran ganda
(Chen & Meier, 2021; Koutsimani et al,
2019). Dalam konteks ini, burnout dapat
menurunkan produktivitas kerja, kualitas
hidup, dan kesejahteraan mental karyawan
(Maslach, et al., 2001).

Burnout merupakan sindrom
psikologis yang ditandai oleh kelelahan
emosional, depersonalisasi, dan penurunan
pencapaian pribadi, yang muncul sebagai
respons terhadap stres kerja kronis yang
tidak terkelola secara efektif (Maslach, et al,,
2001; Riyono & Rezki, 2022). Tiga dimensi
utama burnout, yaitu: (a) Kkelelahan
emosional: Perasaan lelah, letih, dan tidak
bersemangat yang berkaitan dengan
tuntutan  pekerjaan. Karyawan yang
mengalami kelelahan emosional merasa
kehilangan energi untuk melakukan tugas
sehari-hari; (b) depersonalisasi: Perasaan
negatif atau sikap sinis terhadap pekerjaan
dan individu lain yang terkait dengan
pekerjaan. Ini dapat mengarah pada

pengurangan rasa empati terhadap kolega
dan Klien; dan (c) penurunan pencapaian
pribadi: Merujuk pada perasaan tidak
kompeten dalam pekerjaan dan penurunan
rasa prestasi. Karyawan yang mengalami
penurunan pencapaian pribadi sering
merasa tidak berhasil atau tidak dihargai
dalam pekerjaan mereka (Maslach, et al,
2001)

Selain itu, data terkait tingkat
pengunduran diri (resign) pada perempuan
yang berperan ganda di Indonesia
menunjukkan adanya tren yang signifikan.
Survei oleh Katadata (2023) menyebutkan
bahwa perempuan yang memiliki peran
ganda sering kali merasa terjebak dalam
tekanan yang tidak dapat mereka atasi, yang
berujung pada pengunduran diri. Sebagai
contoh, sebuah laporan dari media nasional
mengungkapkan bahwa 30% karyawan
perempuan di Indonesia memilih keluar dari
pekerjaan mereka karena 5 tekanan dari
peran ganda yang mereka jalani (Santika,
2023). Konsekuensi negatif lainnya adalah
penurunan kinerja, yang dapat
memperburuk kondisi perusahaan, karena
karyawan yang mengalami burnout tidak
dapat memberikan kontribusi maksimal
(Aminah et al.,, 2023; Tugsal, 2020). Hal ini
menyoroti perlunya intervensi yang dapat
mengelola stres dan
meningkatkan kesejahteraan karyawan
perempuan, terutama dalam mengelola
peran ganda mereka.

Meskipun banyak penelitian telah
mengidentifikasi faktor penyebab burnout,
namun masih sedikit yang fokus pada solusi
praktis seperti pelatihan task management

membantu

untuk karyawan perempuan berperan
ganda. Pelatihan ini dapat membantu
individu dalam mengelola beban pekerjaan
dan tanggung jawab keluarga dengan lebih
efektif. Program pelatihan task management
yang baik dapat mengajarkan karyawan
untuk menetapkan prioritas, mengelola
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waktu, dan menjaga keseimbangan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi mereka.
Hal ini dapat membantu mengurangi stres
yang disebabkan adanya konflik peran dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis
mereka (Lahamid et al, 2023; Sonnentag,
2018). Penelitian ini bertujuan untuk
mengevaluasi efektivitas pelatihan task
management dalam mengurangi burnout
pada karyawan perempuan yang memiliki
peran ganda. Pelatihan semacam ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi
praktis bagi perusahaan dalam mendukung
kesejahteraan karyawan, serta kontribusi
teoritis dalam mengembangkan pendekatan
manajerial yang lebih holistik terhadap
kesejahteraan karyawan perempuan.

Sebagian besar studi sebelumnya
lebih berfokus pada pengukuran burnout
tanpa memberikan solusi praktis yang bisa
diterapkan untuk mengurangi dampaknya
(Lupsa & Virga, 2020; Mafishiraz, 2023). Hal
ini menciptakan kesenjangan penelitian
yang membutuhkan solusi berupa pelatihan
manajerial yang efektif, khususnya untuk
perempuan dengan peran ganda.

Program pelatihan task management
berpotensi menjadi strategi intervensi
psikologis yang membantu karyawan
perempuan yang berperan ganda dalam
mengelola tuntutan pekerjaan dan peran
domestik secara lebih adaptif. Pendekatan
ini berfokus pada pengembangan
keterampilan pengaturan tugas, prioritas,
dan waktu yang efektif, sehingga individu
dapat menurunkan tekanan psikologis
akibat beban peran yang berlebihan dan
meminimalkan risiko burnout. Sebagai
contoh, perusahaan dapat menyertakan
pelatihan ini dalam kebijakan kesejahteraan
karyawan untuk membantu mengurangi
tingkat pengunduran diri yang semakin
tinggi, terutama di kalangan perempuan
yang memiliki peran ganda. Dalam jangka
panjang, intervensi ini dapat menghasilkan
manfaat bagi perusahaan dalam bentuk
karyawan yang lebih sehat, lebih produktif,

dan lebih berkomitmen untuk tetap bekerja
(Patil, 2020). Oleh karena itu, penelitian ini
sangat relevan  untuk
lingkungan kerja yang lebih inklusif dan
mendukung  kesejahteraan  perempuan
dalam menghadapi tantangan peran ganda
mereka.
Pelatihan
bertujuan untuk mengajarkan keterampilan
yang membantu individu mengelola tugas
dan waktu mereka secara lebih efektif (Patil,
2020; Wollesen et al, 2017). Manajemen
tugas mencakup teknik-teknik seperti
penetapan prioritas, delegasi tugas, dan
penggunaan alat bantu seperti to-do lists
atau aplikasi pengelola waktu (Hoover &
Russ-Eft, 2005; Richardson et al, 2015).
Aspek-aspek utama yang diajarkan dalam
pelatihan task management (Franssila,
2021; Miihlemeyer & Clarke, 1997), yaitu:
(1) penetapan prioritas: Teknik untuk
mengidentifikasi tugas yang paling penting
dan mendesak, serta mengatur urutan
pengerjaannya agar lebih efisien; (2)
pengelolaan waktu: Membantu individu
dalam membuat jadwal kerja yang lebih

menciptakan

manajemen tugas

terstruktur dan menghindari penundaan
(prokrastinasi) yang dapat meningkatkan
stres; (3) delegasi dan kolaborasi:
Mengajarkan cara mendistribusikan tugas
kepada orang lain atau meminta bantuan
ketika beban Kkerja terlalu besar untuk
ditangani sendiri; dan (4) penggunaan alat
bantu digital: Menggunakan aplikasi
manajemen waktu dan proyek untuk
mempermudah perencanaan dan pelacakan
tugas.

Dengan memahami dan mengaplika-
sikan keterampilan manajemen tugas,
individu diharapkan dapat mengurangi stres
dan meningkatkan efisiensi dalam menjalani
peran ganda mereka. Pelatihan ini tidak
hanya membantu dalam mengelola waktu,
tetapi juga dalam menjaga keseimbangan
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi,
yang pada gilirannya dapat mengurangi
burnout.
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METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain
eksperimen one-group  pretest-posttest
untuk mengevaluasi efektivitas pelatihan
task management dalam mengurangi tingkat
burnout pada karyawan perempuan yang
berperan ganda. Desain ini dipilih karena
seluruh partisipan yang memenuhi kriteria
penelitian berasal dari satu instansi yang
sama, dengan karakteristik pekerjaan dan
tanggung jawab yang relatif serupa.

Pembentukan kelompok kontrol
tidak dimungkinkan karena keterbatasan
jumlah  karyawan perempuan yang
memenubhi kriteria, serta pertimbangan etis
dan praktis di mana pihak organisasi
memutuskan agar seluruh karyawan yang
memenuhi Kkriteria diberikan kesempatan
mengikuti pelatihan. Meskipun tidak
terdapat kelompok kontrol, desain ini tetap
memungkinkan peneliti untuk mengamati
perubahan skor burnout sebelum dan
sesudah  intervensi, sehingga dapat
memberikan gambaran empiris mengenai
potensi efektivitas pelatihan dalam konteks
nyata di tempat kerja.

Subjek Penelitian

Subjek penelitian berjumlah
sembilan orang karyawan perempuan yang
dipilih menggunakan teknik purposive
sampling. Pemilihan dilakukan berdasarkan
kriteria tertentu, yaitu perempuan yang
berstatus sebagai pegawai tetap dan aktif
bekerja di Kantor X, berstatus menikah,
memiliki anak, serta tinggal bersama suami
dan anak. Kriteria tersebut ditetapkan untuk
memastikan bahwa seluruh partisipan
benar-benar menjalankan peran ganda
sebagai pekerja profesional sekaligus ibu
rumah tangga, sehingga relevan dengan
konteks penelitian mengenai burnout pada
karyawan perempuan berperan ganda.

Metode Pengumpulan Data

Pengumpulan  data  dilakukan
dengan menggunakan adaptasi kuesioner
burnout yang dikembangkan (Maslach et al,,
2001). Skala ini terdiri atas 15 aitem, yang
mencakup 10 pernyataan favorable dan lima
pernyataan unfavorable, dengan lima
alternatif pilihan jawaban yang dirancang
untuk menghindari kecenderungan respon
ke arah ekstrem positif atau negatif. Uji coba
instrumen dilakukan pada 30 orang
karyawan yang memiliki Kkarakteristik
serupa dengan subjek penelitian utama.
Hasil uji reliabilitas menunjukkan koefisien
Cronbach’s alpha sebesar .81, yang
mengindikasikan konsistensi internal yang
tinggi. Sementara itu, hasil uji validitas item
menunjukkan nilai korelasi bergerak antara
.74 hingga .88, sehingga seluruh aitem
dinyatakan valid dan layak digunakan dalam
penelitian ini.

Prosedur Intervensi

Penelitian ini menggunakan desain
one-group pretest-posttest dengan
melibatkan sembilan partisipan yang
merupakan karyawan perempuan berperan
ganda, yaitu sebagai profesional dan ibu
rumah tangga. Seluruh partisipan mengikuti
program pelatihan manajemen tugas yang
dilaksanakan secara daring dalam empat
sesi, masing-masing berdurasi 90 menit.

Sesi pertama, yaitu tahap pembuka
dan pengenalan, berfokus pada pemberian
pemahaman dasar mengenai konsep
burnout, dampaknya terhadap karyawan
perempuan yang memiliki peran ganda,
serta pentingnya manajemen tugas dalam
menjaga keseimbangan antara peran
pekerjaan dan keluarga. Pada akhir sesi ini,
partisipan mengisi kuesioner burnout versi
Maslach
Inventory-General Survey (MBI-GS) sebagai
prates untuk mengukur tingkat burnout
sebelum pelatihan dimulai.

teradaptasi  dari Burnout
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Sesi  kedua merupakan tahap
penyampaian materi manajemen tugas yang
berfokus pada teknik pengelolaan waktu
dan penetapan prioritas tugas menggunakan
Eisenhower Matrix. Pada tahap ini,
fasilitator juga memperkenalkan
penggunaan alat bantu digital seperti Google
Calendar dan aplikasi to-do list yang dapat
membantu partisipan dalam merencanakan
pekerjaan dan tanggung jawab domestik
secara lebih terstruktur.

Sesi ketiga adalah tahap latihan dan
diskusi, di mana partisipan mengisi lembar
kerja perencanaan tugas serta
mendiskusikan tantangan yang mereka
hadapi dalam mengelola waktu dan
tanggung jawab ganda. Melalui sesi ini,
partisipan dapat berbagi pengalaman,
menemukan strategi yang efektif, dan saling
memberikan dukungan dalam menerapkan
keterampilan manajemen tugas.

Sesi keempat menjadi tahap penutup
dan evaluasi. Pada bagian ini, fasilitator
membantu partisipan melakukan refleksi
atas pembelajaran yang telah diperoleh
serta menyusun rencana penerapan teknik
manajemen tugas dalam kehidupan sehari-
hari. Setelah sesi berakhir, partisipan
kembali mengisi kuesioner burnout sebagai
pascates untuk mengukur perubahan
tingkat burnout, serta melengkapi formulir
umpan balik guna menilai pengalaman
mereka selama mengikuti pelatihan.

Seluruh partisipan telah
memberikan persetujuan tertulis (informed
consent) sebelum mengikuti penelitian. Data
hasil prates dan pascates dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon signed-rank
dengan bantuan perangkat lunak SPSS versi

26. Pemilihan uji ini didasarkan pada jumlah
partisipan yang kurang dari 30 orang serta
karakteristik data yang berskala ordinal dan
tidak berdistribusi normal berdasarkan
hasil uji Shapiro-Wilk (p < .05). Besarnya
pengaruh pelatihan dihitung menggunakan
rumus r = Z/VN, dan hasil analisis dianggap
signifikan apabila nilai p <.05.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini bertujuan untuk
mengevaluasi efektivitas pelatihan task
management dalam mengurangi burnout
pada karyawan perempuan yang berperan
ganda. Setelah pemberian pelatihan task
management, data yang diperoleh dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon untuk menguji
perbedaan tingkat burnout sebelum dan
setelah pelatihan. Berikut adalah hasil
analisis berdasarkan data yang telah

diproses.
Pada Tabel 1, menunjukkan hasil uji
Wilcoxon pada variabel burnout

menunjukkan bahwa seluruh peserta (N =9)
mengalami penurunan skor burnout setelah
mengikuti pelatihan task management.
Berdasarkan hasil pada Tabel 1, diperoleh
negative rank sebanyak 9 dengan mean rank
sebesar 5.00 dan sum of rank sebesar 45.00.
Sementara itu, tidak terdapat positive rank
maupun ties, yang berarti tidak ada peserta
yang mengalami peningkatan atau skor
tetap pada tingkat burnout setelah
intervensi. Nilai signifikansi (Asymp. Sig. 2-
tailed) sebesar .007 (p < .05) menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan antara
skor burnout sebelum dan sesudah
pelatihan.

Tabel 1. Hasil Analisis Uji Wilcoxon Variabel Burn-Out

Variabel N M Sum of Rank P R? Keterangan
Burn-out Negative Rank 9 5.00 45.00
Positif Rank 0 0.00 0.00 .007 .806 Signifikan

Ties 0
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Arah perbedaan yang ditunjukkan
oleh dominasi negative rank menandakan
bahwa skor burnout menurun secara
konsisten pada seluruh peserta setelah
pelatihan diberikan. Hal ini memperkuat
temuan bahwa pelatihan task management
efektif dalam menurunkan tingkat kelelahan
emosional, depersonalisasi, dan penurunan
prestasi personal yang dialami oleh
karyawan perempuan berperan ganda.
Selain itu, nilai RZ sebesar .806 menunjukkan
pelatihan task
management terhadap penurunan tingkat
burnout berada pada kategori sangat kuat.
Dengan kata lain, sekitar 80.6% variasi
penurunan burnout dapat dijelaskan oleh
efek dari pelatihan yang diberikan,
sedangkan sisanya dapat dipengaruhi oleh
faktor lain di luar intervensi. Temuan ini
mengindikasikan bahwa pelatihan task
management memiliki efektivitas tinggi
dalam membantu karyawan perempuan
dalam mengelola beban peran mereka
secara lebih efisien, sehingga menurunkan
risiko burnout secara signifikan.

Tabel 2 Analisis lanjutan terhadap
setiap aspek burnout menunjukkan bahwa

bahwa kontribusi

tidak semua dimensi mengalami perubahan
signifikan setelah pelatihan task
management. Pada aspek kelelahan
emosional, hasil uji Wilcoxon menunjukkan
adanya negative rank sebanyak 3, positive
rank sebanyak 3, dan ties sebanyak 3,
dengan nilai signifikansi sebesar .750 (p >
.05). Nilai ini mengindikasikan bahwa tidak
terdapat perbedaan yang signifikan antara
skor prates dan pascates pada aspek
kelelahan emosional. Artinya, pelatihan task
management belum memberikan pengaruh

yang cukup kuat untuk menurunkan
kelelahan  emosional peserta secara
keseluruhan. Nilai R? sebesar .521

menunjukkan kekuatan pengaruh pada
kategori sedang, yang berarti sekitar 52.1%
variasi perubahan kelelahan emosional
dapat dijelaskan oleh pelatihan
sementara sisanya dipengaruhi oleh faktor
eksternal lain seperti beban kerja harian,
dukungan sosial, atau kondisi psikologis
individu. Selanjutnya, pada aspek
depersonalisasi, diperoleh negative rank
sebanyak 6 dan positive rank sebanyak 2
dengan satu ties, serta nilai signifikansi
sebesar .285 (p > .05).

ini,

Tabel 2. Hasil Analisis Uji Wilcoxon Setiap Aspek Burnout

Variabel N Mean Sumof p R? Keterangan
Rank Rank
Neg Rank 3 4.00 12.00 Tidak
Kelelahan Emosional Positif Rank 3 3.00 9.00 .750 521 .
. Signifikan
Ties 3
Neg Rank 6 4.25 25.5 )
Kelelahan — PositifRank 2 525 1050 285 547 L9aK
Depersonalisasi . Signifikan
Ties 1
Penurunan Pencapaian Neg Rank 7 500 35.00
. . P Positif Rank 1 1.00 0.00 .016 .806 Signifikan
Pribadi )
Ties 1
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Tingkat Burn-out Karyawan Perempuan Sebelum dan Setelah Intervensi
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Gambar 1. Bagan Perbandingan Tingkat Burnout Subjek setelah intervensi

Hasil ini juga menunjukkan bahwa
tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara skor sebelum dan sesudah pelatihan.
Meskipun sebagian besar peserta menga-
lami penurunan skor (terlihat dari dominasi
negative rank), namun perubahan tersebut
belum cukup besar secara statistik. Nilai R?
sebesar .547 menunjukkan bahwa pengaruh
pelatihan terhadap penurunan depersonali-
sasi berada pada tingkat sedang. Sementara
itu, pada aspek penurunan pencapaian
pribadi, hasil menunjukkan negative rank
sebanyak 7, positive rank sebanyak 1, dan
ties sebanyak 1, dengan nilai signifikansi
.016 (p < .05). Hasil ini menegaskan adanya
perbedaan yang signifikan antara kondisi
sebelum dan sesudah pelatihan. Nilai R?
sebesar .806 menunjukkan bahwa efek
pelatihan terhadap peningkatan pencapaian
pribadi berada pada kategori sangat kuat.
Temuan ini mengindikasikan bahwa
pelatihan task management secara efektif
membantu peserta meningkatkan persepsi
kompetensi dan pencapaian mereka dalam
menyelesaikan tugas, baik di lingkungan
kerja maupun rumah tangga. Dengan
meningkatnya kemampuan dalam menge-
lola tugas dan waktu, peserta merasa lebih
produktif dan mampu menyeimbangkan
tanggung jawab profesional serta peran
domestik, sehingga mengurangi perasaan
gagal dan meningkatkan rasa pencapaian
pribadi. Secara keseluruhan, hasil ini
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menunjukkan bahwa meskipun pelatihan
task management belum berpengaruh
signifikan  terhadap aspek Kkelelahan
emosional dan depersonalisasi, pelatihan ini
memiliki dampak yang kuat terhadap
peningkatan pencapaian pribadi.

Temuan ini juga memperkuat
kesimpulan bahwa pelatihan task
management lebih efektif dalam
membangun persepsi efikasi
produktivitas karyawan perempuan
berperan ganda dibandingkan dalam
mengurangi kelelahan emosional dan sikap
depersonalisasi. Gambar 1 di atas, secara
umum, terlihat adanya penurunan skor
burnout pada sebagian besar peserta setelah
pelatihan. Subjek S01, S03, S04, S05, S06,
S07, dan S09 menunjukkan penurunan skor
burnout yang cukup konsisten dibandingkan
dengan nilai prates-nya. Penurunan ini
menunjukkan bahwa pelatihan task
management mampu membantu peserta
mengelola tuntutan pekerjaan dan tanggung
jawab rumah tangga secara lebih efektif,
sehingga tingkat stres dan kelelahan kerja

diri dan

berkurang secara nyata.

Meskipun  demikian, beberapa
peserta seperti S02 dan SO8 menunjukkan
perubahan skor yang relatif kecil atau
mendekati stabil. Hal ini mengindikasikan
adanya variasi individu dalam merespons
pelatihan, yang dapat dipengaruhi oleh

faktor internal seperti kemampuan adaptasi,
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motivasi pribadi, dan tingkat dukungan
sosial, maupun faktor eksternal seperti
beban kerja yang berbeda di tempat kerja
atau rumah tangga.

Secara keseluruhan, pola pada grafik
memperlihatkan tren penurunan burnout
pasca intervensi, yang sejalan dengan hasil
uji Wilcoxon yang menunjukkan nilai
signifikansi .007 (p < .05). Temuan ini
memperkuat bukti bahwa pelatihan task
management efektif dalam menurunkan
tingkat burnout secara keseluruhan. Arah
perubahan yang cenderung seragam ke
bawah pada sebagian besar peserta
menunjukkan bahwa pelatihan tidak hanya
berpengaruh secara statistik, tetapi juga
memiliki dampak  praktis terhadap
kesejahteraan psikologis karyawan
perempuan berperan ganda. Gambar 2
menunjukkan hasil analisis perbedaan skor
burnout pada aspek kelelahan emosional
sebelum dan sesudah pelatihan task
management. Secara umum, pola grafik
memperlihatkan perubahan skor yang
bervariasi antar subjek. Beberapa peserta
seperti S01, S05, S07, dan S09 mengalami
penurunan skor kelelahan emosional yang
cukup berarti setelah intervensi, sedangkan
subjek lain seperti S02, S03, dan S08
menunjukkan perubahan yang relatif kecil
atau cenderung stabil. Temuan ini sejalan
dengan  hasil uji  Wilcoxon yang
menunjukkan nilai signifikansi .750 (p >
.05), menandakan bahwa pelatihan belum
memberikan pengaruh yang signifikan pada
aspek ini secara keseluruhan. Meskipun

demikian, kecenderungan penurunan pada
beberapa individu menunjukkan bahwa
pelatihan  task  management  mulai
berkontribusi  terhadap
kelelahan emosional pada sebagian peserta,
terutama mereka yang mampu
mengimplementasikan strategi manajemen
waktu dan prioritas tugas secara konsisten
dalam rutinitas sehari-hari.

Gambar 2 memperlihatkan
perbedaan skor burnout pada aspek
depersonalisasi antara sebelum dan sesudah
intervensi. Sebagian besar peserta, seperti
S01, S04, S06, dan S07, menunjukkan
penurunan skor, sementara beberapa
lainnya (S02, SO5, dan S09) memperlihatkan
kecenderungan yang relatif stabil atau
sedikit meningkat. Hasil ini menggambarkan
bahwa efek pelatihan task management
terhadap aspek depersonalisasi belum
merata di seluruh peserta. Nilai signifikansi
285 (p > 0.05) dari wuji Wilcoxon
menguatkan bahwa secara statistik tidak
terdapat perubahan signifikan pada aspek
ini. Namun, penurunan skor pada lebih dari
separuh peserta menunjukkan adanya
indikasi positif bahwa pelatihan mulai
membantu individu mengelola respons
emosional dan hubungan interpersonal yang
terkait dengan beban peran ganda. Dengan
demikian, dapat diinterpretasikan bahwa
meskipun belum signifikan, pelatihan
berpotensi menurunkan kecenderungan
sikap sinis dan penarikan diri dari peran
profesional.

pengurangan
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Gambar 2. Grafik Perbandingan Tingkat Burnout Subjek setelah intervensi pada Setiap Aspek

Gambar 2 menggambarkan hasil

analisis perbedaan skor pada aspek
penurunan penghargaan diri. Terlihat
hampir  seluruh  subjek  mengalami

penurunan skor burnout yang cukup jelas
setelah pelatihan, terutama pada S01, S04,
S06, S07, dan S08. Hasil ini mendukung
temuan statistik yang menunjukkan nilai
signifikansi .016 (p < 0.05) dan nilai R?
sebesar .806, yang berarti pelatihan
memberikan pengaruh signifikan dan kuat
dalam meningkatkan persepsi pencapaian
pribadi peserta. Penurunan skor pada aspek
ini menunjukkan bahwa peserta merasa
lebih mampu mengelola tanggung jawab
kerja dan rumah tangga secara efektif, serta
lebih percaya diri terhadap kemampuan
menyelesaikan tugasnya. Dengan demikian,
pelatihan task management terbukti
berperan penting dalam meningkatkan
efikasi diri dan rasa keberhasilan individu,
yang pada akhirnya berkontribusi terhadap
penurunan burnout

tingkat secara

keseluruhan.
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PEMBAHASAN
Hasil  penelitian = menunjukkan
bahwa  pelatihan  manajemen  tugas

berpengaruh signifikan terhadap penurunan
burnout, khususnya pada aspek penurunan
pencapaian pribadi. Hal ini menandakan
bahwa intervensi berbasis manajemen tugas
dapat meningkatkan persepsi
terhadap efektivitas diri dan rasa kontrol
terhadap pekerjaan. Berdasarkan teori Job
(JD-R), pencapaian
salah satu bentuk

individu

Demands-Resources
pribadi merupakan
sumber daya psikologis yang meningkat
ketika individu memperoleh keterampilan
baru untuk menghadapi tuntutan Kkerja
(Fyana & Rozali, 2020; Jubair & Muttaleb,
2022).

Peningkatan kemampuan dalam
mengatur prioritas dan waktu membuat
partisipan merasa lebih mampu mengelola
beban kerja, sehingga
perasaan gagal atau tidak berdaya dalam
mencapai target kerja. Sejalan dengan itu,
teori conservation of resources (COR)
(Hobfoll et al., 2018) menjelaskan bahwa
individu yang mampu mempertahankan
atau menambah daya pribadi

menurunkan

sumber
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seperti keterampilan pengelolaan waktu
akan mengalami tingkat stres dan burnout
yang lebih rendah (Verma & Singh, 2024).
Dengan demikian, hasil penelitian ini
menggambarkan bahwa pelatihan
manajemen tugas berperan penting dalam
memperkuat sumber daya psikologis
melalui peningkatan rasa kompetensi dan
kontrol diri terhadap pekerjaan.

Temuan penelitian ini sejalan
dengan berbagai studi terdahulu yang
menunjukkan bahwa pelatihan manajemen
tugas yang efektif dapat membantu individu
meningkatkan produktivitas, meredakan
stres, dan mengurangi perasaan kelelahan
akibat akumulasi beban kerja (Amalia &
Muliasari, 2024; Sonnentag, 2018).
Pelatihan ini memungkinkan peserta untuk
memperoleh  strategi konkret dalam
mengatur prioritas dan waktu guna
meminimalkan tekanan peran ganda.
Namun, penurunan yang tidak signifikan
pada aspek kelelahan emosional dan
depersonalisasi mengindikasikan bahwa
burnout juga dipengaruhi oleh faktor
eksternal seperti dukungan organisasi,
dinamika pekerjaan, dan kondisi psikologis
individu (Moulton et al., 2024).

Model COR yang dikembangkan oleh
Hobfoll et al. (2018) relevan untuk
menjelaskan hasil ini karena menekankan
pentingnya pelestarian dan pemulihan
sumber daya individu dalam menghadapi
stres kerja (Ko, 2024; Verma & Singh, 2024).
Dalam konteks penelitian ini, pelatihan task
management  membantu  memperkuat
sumber daya pribadi berupa keterampilan
pengelolaan waktu dan kontrol diri,
sehingga mengurangi persepsi kehilangan
sumber daya psikologis. Namun, untuk
mengatasi  kelelahan  emosional dan
depersonalisasi secara menyeluruh,
diperlukan dukungan sosial dan kebijakan
organisasi yang lebih kuat agar karyawan
perempuan  berperan ganda  dapat
menyeimbangkan tuntutan pekerjaan dan

keluarga (Barboza-Wilkes et al, 2023;
Kusuma & Afdal, 2020)

Dua aspek burnout lainnya, yakni
kelelahan emosional dan depersonalisasi,
tidak menunjukkan perubahan signifikan.
Kondisi ini mengindikasikan bahwa faktor
sosial dan struktural turut berperan penting,
seperti budaya kerja, ekspektasi peran
ganda, dan hubungan interpersonal di
tempat kerja (Agyapong et al.,, 2022; Maslach
et al., 2001; Ramirez-Elvira et al., 2021).
Dalam konteks perempuan berperan ganda,
kelelahan emosional sering kali dipicu oleh
tekanan sosial dan tuntutan domestik yang
berlapis, sedangkan depersonalisasi
merupakan bentuk coping terhadap stres
kronis akibat kurangnya dukungan sosial
(Anitei et al., 2015; Bulgakov, 2023). Oleh
karena itu, meskipun pelatihan manajemen
tugas berkontribusi positif terhadap
peningkatan pencapaian pribadi,
penanganan burnout secara komprehensif
perlu melibatkan pendekatan psikososial
yang lebih luas.

Temuan ini juga konsisten dengan
penelitian di berbagai konteks. Studi
terhadap perawat komunitas di Ghana
menunjukkan bahwa pelatihan task-shifting
meningkatkan kompetensi dan praktik kerja
secara signifikan (Gyamfi et al, 2017).
Penelitian di sektor publik Malaysia
menemukan bahwa dukungan manajerial
terhadap program pelatihan berpengaruh
positif terhadap motivasi belajar dan
motivasi kerja (Mohamad et al, 2020).
Sementara itu, pelatihan kepemimpinan di
bidang kesehatan mental di Afrika
menunjukkan peningkatan efektivitas kerja
tenaga profesional di lingkungan dengan
sumber daya terbatas (Rwafa-Madzvamutse
et al, 2020). Keseluruhan hasil ini
memperkuat bukti bahwa pelatihan
berbasis penguatan kapasitas individuy,
termasuk manajemen tugas, mampu
meningkatkan  efektivitas kerja  dan
kesejahteraan

psikologis meskipun
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dampaknya lebih kuat pada aspek kognitif
dan perilaku daripada emosional.

Penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan, antara lain jumlah partisipan
yang kecil (N = 9) dan durasi pelatihan yang
relatif singkat, yang membatasi generalisasi
hasil. Variabel eksternal seperti dukungan
sosial, beban kerja rumah tangga, dan
budaya organisasi juga belum sepenuhnya
dikontrol, sehingga dapat memengaruhi
tingkat burnout. Penelitian berikutnya
disarankan untuk melibatkan jumlah
partisipan yang lebih besar, memperpanjang
durasi intervensi, dan mengintegrasikan
pendekatan tambahan seperti mindfulness
atau dukungan sosial di tempat kerja untuk
menghasilkan dampak yang lebih luas.

Secara praktis, hasil penelitian ini
memberikan implikasi bahwa pelatihan
manajemen tugas dapat dijadikan strategi
awal untuk meningkatkan pencapaian
pribadi dan menurunkan persepsi burnout
pada karyawan perempuan berperan ganda.
Namun, efektivitasnya akan lebih optimal
apabila diimbangi dengan dukungan
organisasi yang memadai, kebijakan kerja-
fleksibel, serta  program  penguatan
kesejahteraan emosional. Dari sisi teoretis,
hasil penelitian ini memperkuat konsep JD-R
dan COR dengan menunjukkan bahwa
peningkatan sumber daya pribadi melalui
keterampilan manajemen tugas berperan
sebagai pelindung terhadap burnout,
terutama pada dimensi pencapaian pribadi.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat
disimpulkan bahwa pelatihan manajemen
tugas menunjukkan efektivitas terbatas

dalam mengurangi burnout pada karyawan
perempuan berperan ganda. Efek positif
terutama terlihat pada dimensi penurunan
pencapaian pribadi, yang mencerminkan
peningkatan persepsi kontrol dan efikasi diri
dalam menyelesaikan tugas-tugas Kkerja.
Namun, tidak ditemukan perubahan yang
signifikan  pada
emosional dan depersonalisasi, yang
menunjukkan bahwa burnout dipengaruhi
oleh faktor psikososial yang lebih kompleks
dan tidak dapat sepenuhnya diatasi melalui
pelatihan manajemen tugas semata.

dimensi kelelahan

Saran

Implikasi praktis dari temuan ini
adalah bahwa organisasi sebaiknya tidak
hanya  berfokus pada  peningkatan
keterampilan manajerial individu melalui
pelatihan, tetapi juga mengintegrasikan
intervensi yang memperkuat dukungan
sosial dan kesejahteraan emosional di
lingkungan kerja. Bentuk dukungan sosial
yang dapat dikembangkan meliputi program
mentoring, konseling individual, kelompok
peer support, atau forum reflektif yang
mendorong  kolaborasi dan  empati
antarkaryawan. Selain itu, kebijakan
kesejahteraan yang lebih komprehensif
seperti pengaturan waktu kerja fleksibel,
program  mindfulness, dan kebijakan
keseimbangan kerja-keluarga dapat
membantu mengurangi kelelahan emosional
serta depersonalisasi secara lebih efektif.
Pendekatan integratif semacam  ini
diharapkan dapat menciptakan lingkungan
kerja organisasi yang lebih sehat, suportif,
dan  berkelanjutan  bagi  karyawan
perempuan berperan ganda.
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