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ABSTRAK 

Nama : Raffi Dwika Ramandha 

NIM : 46121110071 

Program Studi : Psikologi 

Judul Skripsi : Hubungan Antara Regulasi Emosi Dengan Burnout 

Pada Pekerja di Jakarta 

Pembimbing : Dina Syakina, S.Si., M.Si 

 

Burnout merupakan sindrom psikologis akibat stres kerja yang berkepanjangan dan 

ditandai oleh kelelahan emosional, sikap sinis terhadap pekerjaan, serta penurunan 

pencapaian pribadi. Salah satu faktor yang diyakini mempengaruhi burnout adalah 

regulasi emosi, yaitu kemampuan individu dalam mengelola dan mengekspresikan 

emosi secara adaptif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 

strategi regulasi emosi, yaitu cognitive reappraisal dan expressive suppression, 

dengan burnout pada pekerja di wilayah Jakarta. Pendekatan kuantitatif dengan 

desain korelasional digunakan dalam penelitian ini. Sebanyak 129 responden 

berpartisipasi melalui teknik accidental sampling. Instrumen yang digunakan terdiri 

dari skala burnout (Maslach-Trisni Burnout Inventory) dan skala regulasi emosi 

(Emotion Regulation Questionnaire versi Indonesia). Hasil uji Spearman 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan antara expressive 

suppression dan burnout, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi individu 

menggunakan strategi menekan ekspresi emosi, maka semakin tinggi pula tingkat 

burnout yang dialami. Sebaliknya, tidak ditemukan hubungan yang signifikan 

antara cognitive reappraisal dengan burnout secara keseluruhan, namun terdapat 

hubungan negatif yang signifikan pada dimensi reduced personal accomplishment. 

Selain itu, uji tambahan menunjukkan bahwa tingkat burnout lebih tinggi 

ditemukan pada perempuan dan pekerja dengan penghasilan rendah. Temuan ini 

menunjukkan pentingnya pelatihan regulasi emosi sebagai upaya preventif dalam 

mengatasi burnout di tempat kerja. 

 

Kata Kunci: regulasi emosi, burnout, cognitive reappraisal, expressive 

suppression, pekerja 
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ABSTRACT 

Name : Raffi Dwika Ramandha 

NIM : 46121110071 

Study Program : Psychology 

Thesis Title : The Relationship Between Emotional Regulation and 

Burnout in Workers in Jakarta 

Counsellor : Dina Syakina, S.Si., M.Si 

 

Burnout is a psychological syndrome resulting from prolonged occupational stress, 

characterized by emotional exhaustion, cynicism toward work, and reduced 

personal accomplishment. One factor believed to influence burnout is emotion 

regulation, defined as an individual’s ability to manage and express emotions 

adaptively. This study aimed to examine the relationship between two emotion 

regulation strategies—cognitive reappraisal and expressive suppression—and 

burnout among workers in Jakarta. This research employed a quantitative 

correlational design involving 129 participants selected using accidental sampling. 

The instruments used were the Maslach-Trisni Burnout Inventory and the 

Indonesian version of the Emotion Regulation Questionnaire. Spearman correlation 

results showed a significant positive relationship between expressive suppression 

and burnout, indicating that higher usage of this strategy is associated with higher 

levels of burnout. On the other hand, no significant relationship was found between 

cognitive reappraisal and overall burnout, although a significant negative 

correlation was observed with the reduced personal accomplishment dimension. 

Additional analyses revealed that burnout levels were higher among women and 

those with lower monthly income. These findings underscore the importance of 

implementing emotion regulation training as a preventive approach to mitigate 

workplace burnout. 

 

Keywords: emotion regulation, burnout, cognitive reappraisal, expressive 

suppression, workers 
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