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DAMPAK MINDFULNESS TERHADAP TINGKAT  

STRES DAN BURNOUT KARYAWAN DI PT. XYZ 

 

Aisella Dita Andriyani 

 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh mindfulness terhadap tingkat stres dan 

burnout pada karyawan PT XYZ, sebuah perusahaan manufaktur kelapa sawit. Metode penelitian 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik analisis regresi linier sederhana. Data 

dikumpulkan melalui kuesioner yang diisi oleh 135 responden, yaitu karyawan bagian operasional 

dan administrasi. Hasil analisis menunjukkan bahwa mindfulness memiliki pengaruh signifikan 

terhadap tingkat stres dengan nilai signifikansi 0,000 (<0,05) dan koefisien regresi sebesar -0,465. 

Selain itu, mindfulness juga berpengaruh signifikan terhadap burnout dengan nilai signifikansi 

0,000 (<0,05) dan koefisien regresi sebesar -0,524. Secara koefisien determinasi, mindfulness 

memberikan kontribusi sebesar 45,3% terhadap variabel tingkat stres dan 23,9% terhadap 

burnout. Temuan ini mengindikasikan bahwa mindfulness berperan dalam menciptakan 

lingkungan kerja yang lebih positif, sehingga dapat mendukung stabilitas emosional dan 

kesejahteraan karyawan. Sebagai implikasi praktis, disarankan pengembangan program 

mindfulness di perusahaan yang mencakup pelatihan, pendampingan, dan aktivitas reflektif, serta 

kampanye internal untuk meningkatkan kesadaran karyawan terhadap manfaat mindfulness 

sebagai bagian dari budaya kerja yang mencakup nilai-nilai kesadaran penuh, empati, dan 

keseimbangan hidup, guna menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat dan produktif. 

 

Kata kunci: Mindfulness, Stres, Burnout, Regresi Linear 
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THE IMPACT OF MINDFULNESS ON STRESS  

LEVELS AND BURNOUT OF EMPLOYEES AT PT. XYZ 

Aisella Dita Andriyani 

 

 

ABSTRACT 

 

This research aims to analyze the impact of mindfulness on stress and burnout levels at employees 

of PT XYZ, a palm oil manufacturing company. The research method uses a quantitative approach 

with simple linear regression analysis techniques. Data were collected through questionnaires 

filled out by 135 respondents, consisting of operational and administrative staff. The results of the 

analysis indicate that mindfulness has a significant effect on stress levels, with a significance value 

of 0.000 (<0.05) and a regression coefficient of -0.465. Additionally, mindfulness also 

significantly affects burnout, with a significance value of 0.000 (<0.05) and a regression 

coefficient of -0.524. In terms of the coefficient of determination, mindfulness contributes 45.3% 

to stress levels and 23.9% to burnout. These findings suggest that mindfulness plays a role in 

creating a more positive work environment, which can support emotional stability and employee 

well-being. As a practical implication, it is recommended to develop a mindfulness program 

within the company that includes training, mentoring, and reflective activities, as well as internal 

campaigns to raise employee awareness of the benefits of mindfulness as part of a work culture 

that embraces the values of mindfulness, empathy, and work-life balance, in order to create a 

healthier and more productive work environment. 

 

Keywords: Mindfulness, Stress, Burnout, Linear Regression 
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