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Abstrak 

Pengaruh kesehatan mental pada pegawai ditempat kerja telah 

mendapatkan perhatian yang lebih, karena dalam beberapa tahun 

terakhir isu-isu kesehatan mental menjadi kajian utama dalam dunia 

industri. Stress kerja menyebabkan pegawai mengalami keletihan kerja 

yang selanjutnya berlanjut pada kelelahan emosional, sehigga 

kemudian akan berpengaruh terhadap kelelahan fisik. Selanjutnya jika 

stress kerja berlangsung lama dan tidak ditangani dengan baik maka 

berkemungkinan  besar akan menimbulkan burnout. Tujuan dari 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui efektivitas Mindfulness Based 

cognitive Therapy efektif dalam menurunkan tingkat burnout pada 

pegawai YPI Al-Azhar Cabang Jawa Timur. Subjek dalam penelitian 

ini berjumlah 20 orang yang dibagi kedalam kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen yang masing-masing kelompok berjumlah 10 

orang. Alat pengumpulan data yang digunakan yaitu skala burnout 

berdasarkan teori dari Maslach dkk (2001). Hasil uji hipotesis 

menggunakan Mann Whitney U Test memperoleh skor z = -2.234 

dengan signifikansi p = 0,025. Artinya ada perbedaan yang signifikan 

penurunan tingkatan burnout pada kelompok kontrol dan eksperimen, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa Mindfulness Based cognitive 

Therapy efektif dalam menurunkan tingakatan burnout pada pegawai.  

Kata Kunci : Mindfulness Based cognitive Therapy, Burnout, 

Kesehatan Mental, Pegawai 
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Abstrack 

The influence of mental health on employees in the workplace has 

received more attention, because in recent years mental health issues 

have become a major study in the industrial world. Work stress causes 

employees to experience work fatigue which then continues to 

emotional fatigue, so that it will then affect physical fatigue. 

Furthermore, if work stress lasts a long time and is not handled 

properly, it is likely to cause burnout. The purpose of this study was to 

determine the effectiveness of Mindfulness Based Cognitive Therapy in 

reducing burnout levels in employees of YPI Al-Azhar East Java 

Branch. The subjects in this study were 20 people who were divided into 

a control group and an experimental group, each group consisting of 

10 people. The data collection tool used is the burnout scale based on 

the theory of Maslach et al (2001). The results of hypothesis testing 

using the Mann Whitney U Test obtained a score of z = -2,234 with a 

significance of p = 0.025. This means that there is significant difference 

in the decrease in burnout levels in the control and experimental 

groups. So it can be concluded that Mindfulness Based Cognitive 

Therapy is effective in reducing burnout levels in employees. 

Keywords : Mindfulness Based cognitive Therapy, Burnout, Mental 

Health, Employee 
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