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ABSTRAK 
Pandemi COVID-19  memberikan dampak terhadap  pendidikan karena penutupan sekolah  sehingga 

perubahan dalam  pembelajaran  langsung ke pembelajaran online. Pembelajaran online menyebabkan 

stres dan burnout  pada anak maupun orang tua sebagai guru ketika anak belajar dirumah. Tujuan 

penelitian adalah untuk mengetahui hubungan antara tingkat stres  dengan burnout orang tua akibat 

pembelajaran online di masa pandemic COVID-19. Penelitian ini menggunakan desain penelitian 

cross sectional dengan metode simple random sampling dengan jumlah sampel 100 orangtua yang 

memiliki anak sekolah dasar.  Kriteria inklusi adalah orangtua (ibu)  yang memiliki anak usia SD kelas 

I - III, menggunakan perangkat digital selama pembelajaran online dan bersedia menjadi responden.  

Instrumen yang  digunakan adalah Perceived Stres Scale (PSS) dan Copenhagen Burnout Inventory 

(CBI) .Hasil uji validitas  PSS dan CBI menunjukkan semua pertanyaan valid dan hasil uji reliabilitas 

instrument PSS menunjukan reliabilitast kuat dan instrumen CBI menunjukkan reliabilitas moderat.   

Analisis data menggunakan uji chi square. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan antara 

tingkat stres dengan burnout orang tua akibat pembelajaran online (p- value= 0,002). Kesimpulan 

Pembelajaran online di masa pandemi COVID-19 menyebabkan meningkatnya tingkat stres dan 

burnout orang tua.   

 

Kata kunci: burnout; orang tua; pembelajaran online; tingkat stres 

 

STRESS LEVEL RELATED TO PARENTAL BURNOUT IN ONLINE LEARNING 

 

ABSTRACT 
The COVID-19 pandemic has had an impact on education due to school closures resulting in changes 

in direct learning to online learning. Online learning causes stress and burnout for children and 

parents as teachers when children study at home. The research objective was to determine the 

relationship between stress levels and parental burnout due to online learning during the COVID-19 

pandemic. This study used a cross-sectional research design with the simple random sampling method 

with a sample size of 100 parents with elementary school children. The inclusion criteria were parents 

(mothers) who had children in grades I - III elementary school, used digital devices during online 

learning and were willing to be respondents. The instruments used were the Perceived Stress Scale 

(PSS) and Copenhagen Burnout Inventory. Data analysis used the chi square test. The results showed 

that there was a relationship between stress levels and parental burnout due to online learning (p-

value = 0.002). Conclusion Online learning during the COVID-19pandemic caused increased levels of 

stress and burnout for parents. 

 

Keywords: burnout; parents; online learning; stress level 

 

PENDAHULUAN 

Pandemi COVID-19 sangat berdampak dalam bidang pendidikan yang menuntut perubahan 

dalam pelaksanaan proses pembelajaran dari  pembelajaran tatap muka menjadi 

pembelajaran online. Pembelajaran online memberikan  dampak negatif pada anak yang jika 

hal itu terus dilakukan menjadi suatu risiko yang permanen. Dampak pandemi COVID-19 ini 

dirasakan oleh semua tahapan usia, mulai dari kalangan anak, remaja, dewasa dan juga 

lansia. Beberapa dampak pandemi COVID-19 yang dialami oleh anak dan remaja 
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diantaranya krisis pembelajaran yang disebabkan oleh adanya pembatasan dalam aktivitas 

dan belajar serta krisis keamanan, minimnya interaksi dan pengasuhan. Anak dan remaja 

mengalami beberapa kesulitan diantaranya selama proses belajar online (daring) . Hal 
tersebut dikarenakan keterbatasan dalam akses internet, keterbatasan media ,tambahan biaya 

internet, pembatasan sosialisasi sehingga membutuhkan adaptasi baru yang tentu saja 

menyebabkan stres tersendiri bagi anak dan remaja. (Purwanto et al., 2020) 

 

Berikut ini  ini tiga resiko atau dampak negatif pembelajaran online yang terlalu  lama yaitu : 

Risiko putus sekolah dikarenakan anak "terpaksa" bekerja untuk membantu keuangan 

keluarga di tengah krisis pandemi COVID-19, terjadi kesenjangan capaian belajar yaitu 

perbedaan akses dan kualitas selama pembelajaran online terutama untuk anak dari sosio 

ekonomi berbeda dan risiko learning loss yang merupakan kerugian jangka panjang terhadap 

pembelajaran anak-anak akibat penutupan sekolah sementara. Adapun dampak   

pembelajaran jangka panjang, baik kognitif maupun perkembangan karakter dan tekanan 

psikososial serta kekerasan dalam rumah tangga,anak menjadi stres karena minimnya 

interaksi dengan guru, teman, dan lingkungan luar ditambah tekanan akibat sulitnya 

pembelajaran online dapat menyebabkan stres pada anak.  

 

Pembelajaran online  memberikan dampak pada orang tua yaitu adanya penambahan biaya 

pembelian kuota internet bertambah, teknologi online memerlukan koneksi jaringan ke 

internet dan kuota oleh karena itu tingkat penggunaan kuota internet akan bertambah dan 

akan menambah beban pengeluaran orang tua dan tidak semua orang tua memiliki ponsel 

yang mendukung proses pembelajaran online. Pendampingan dan pengajaran yang harus 

dilakukan membuat sejumlah orang tua kewalahan, terutama bagi mereka yang bekerja 

ataupun work from home. Selain tuntutan pekerjaan, orang tua dituntut tak hanya 

mendampingi tapi memahami dan mengajarkan kepada anak mereka yang notabene masih 

duduk di sekolah dasar. Kesulitan dalam melaksanakan tuntutan sebagai orang tua menjadi 

bertambah dan  dapat menimbulkan parenting stres.(Ratnasari, 2017)    Ketidaksanggupan 

atau kewalahan orang tua dapat menimbulkan stres ringan hingga berat. Stres yang terus 

menerus menimbulkan  masalah kesehatan, kecemasan, kesulitan tidur, gangguan 

konsentrasi hingga depresi, dan lainnya. 

 

Persentase tingkat stres yang dialami oleh anak dan orang tua di seluruh dunia selama 

pandemi COVID-19, tekanan yang harus mereka tanggung sudah sangat mengkhawatirkan.  

Survei yang dilakukan Save The Children pada 37 negara pada bulan Mei hingga Juli 2020, 

melibatkan 17.565 orang tua dan pengasuh serta 8.069 anak berusia 11 hingga 17 tahun. 

Hasil survei menunjukan pada lockdown pertama, tingkat stres yang dialami anak mencapai 

61,6 persen dan orangtua mencapai 83,2 persen. Lockdown kedua, tingkat stres anak 

meningkat mencapai 95,5 persen dan orang tua mencapai 95,1 persen. (Save the children, 

2020) 

 

Hasil survei Tanoto Foundation tahun 2020 terkait pembelajaran jarak jauh kepada 332 

kepala sekolah, 1.368 guru, 2.218 siswa, dan 1.712 orang tua. Hasil survei menemukan fakta 

terdapat tiga masalah utama orang tua mendampingi anak belajar dari rumah. Pertama, orang 

tua kurang sabar dan jenuh menangani kemampuan dan konsentrasi anak (56%) untuk anak 

SD/MI dan 34% untuk SMP/MTs. Kedua, orang tua kesulitan menjelaskan materi pelajaran 

ke anak untuk SD/MI (19%) dan SMP/Mts (28%). Ketiga, orang tua kesulitan memahami 

materi pelajaran anak untuk SD/MI (15%) dan SMP/Mts (24%).(Tanoto Foundation, 2021). 

Ketidakoptimalan pembelajaran online dipengaruhi oleh banyaknya tugas yang harus 

diselesaikan pada anak, baik yang bersifat individual maupun kelompok sehingga 
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mengakibatkan kejenuhan (burnout) pada anak maupun orang tua khususnya ibu yang 

mendampingi anak belajar dirumah. burnout sebagai keadaan lelah, letih, dan frustasi akibat 

suatu kegiatan yang gagal menghasilkan sesuai harapan . (Edú‐valsania et al., 2022). 

Burnout akademik mengacu pada stres, beban atau faktor psikologis lainnya karena proses 

pembelajaran yang diikuti anak dan orangtua (ibu) sehingga menunjukkan keadaan kelelahan 

emosional, kecenderungan untuk depersonalisasi, dan perasaan prestasi pribadi yang rendah.  

Adaptasi dalam pembelajaran di rumah tidak hanya terjadi pada anak, orang tua pun 

terkhusus ibu sebagai guru pengganti di rumah juga mengalami adaptasi dan mengalami 

burnout. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui hubungan tingkat stres dan burnout 

orangtua akibat pembelajaran online. Hipotesis pada penelitian ini ada hubungan tingkat 

stres dengan burnout orang tua akibat pembelajaran online. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif bersifat deskriptif korelatif dengan 

menggunakan pendekatan cross sectional, Proses pengukuran variabel independen dan 

dependen hanya dilakukan satu kali, setelah itu  tidak dilakukan tindak lanjut.  Sampel 

penelitian ini  adalah ibu yang memiliki anak usia sekolah dasar kelas I -III  di SDN di Bogor. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan peneliti yaitu simple random sampling yaitu 

teknik pengambilan sampel secara acak sederhana. Kriteria inklusi sampel penelitian yaitu 

ibu yang memiliki anak usia sekolah dasar kelas 1,2 dan 3. Semua ibu yang memiliki dan 

menggunakan salah satu perangkat digital (handphone). Semua ibu yang bersedia menjadi 

responden. Pengambilan data dilakukan dengan menggunakan kuesioner demografi, 

kuesioner Perceived Stres Scale. (Khalili et al., 2017)  dan Copenhagen Burnout Inventory 

(CBI). (Kroenke et al., 2001). Hasil uji validitas kuesioner perceived stress scale dilakukan  

dengan metode product moment pearson correlation menggunakan uji dua sisi dengan taraf 

signifikan 0,05 yang memiliki nilai r tabel sebesar 0,344 untuk sampel 31 orang. Hasil uji 

seluruh item 10 pertanyaan dinyatakan valid karena r hitung > 0,361 dan dapat digunakan 

untuk pengambilan data. Hasil uji reliabilitas dengan metode Cronbach’s Alpha menunjukan 

nilai Cronbach’s Alpha pada 10 pertanyaan  berada pada nilai > 0,8 yang artinya semua 

dimensi reliabitas kuat. Uji validitas kuesioner personal burn out dilakukan  dengan metode 

product moment pearson correlation menggunakan uji dua sisi dengan taraf signifikan 0,05 

yang memiliki nilai r tabel sebesar 0,344 untuk sampel 31 orang. Hasil uji seluruh item 6 

pertanyaan dinyatakan valid karena r hitung > 0,361 dan dapat digunakan untuk pengambilan 

data.  

 

Hasil uji reliabilitas dengan metode Cronbach’s Alpha menunjukan nilai Cronbach’s Alpha 

berada pada     nilai > 0,5 yang artinya semua dimensi reliabitas moderat Penelitian ini 

dilakukan pada bulan Juli 2021 dimana pada merupakan masa  Pandemi COVID-19 dan 

sedang berlangsungnya PPKM . Adanya pembatasan aktivitas dan pengetatan protocol 

kesehatan menyebabkan pengumpulan data dilakukan melalui online survey. Sebelum 

responden diberikan kuesioner, terlebih dahulu diberikan penjelasan secara online tentang 

tujuan penelitian , menjelaskan gambaran umum penelitian dan cara pengisian kuesionernya. 

Lalu peneliti memberikan informed consent untuk ditandatangani sebagai persetujuan bagi 

yang bersedia menjadi responden. Setelah calon responden telah setuju untuk menjadi 

responden maka dilakukan proses pengambilan data, menggunakan online survey dan 

dimonitor langsung oleh peneliti. peneliti memberikan kesempatan kepada responden untuk 

menjawab semua pertanyaan dan untuk meminta penjelasan terhadap pernyataan penelitian. 

Data diolah dan diproses menggunakan system program komputer. Data dianalisis secara 

univariat dan bivariat dengan uji proporsi pada setiap variabel penelitian, meliputi 
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karakteristik demografi, tingkat stres dan burnout .  Uji Chi square dengan kemaknaan p < 

0,05 digunakan untuk mengetahui hubungan tingkat stres dengan burnout orang tua akibat 

pembelajaran online. 
 

HASIL  

 
Gambar 1. Karakteristik  responden menurut usia (n=100)  

Gambar  1 menunjukkan rata-rata usia  terbanyak responden  26-35 tahun (58%) dan Usia 

terendah 17-25 tahun ( 2%) 

 

Tabel 1 

Karakteristik  demografi responden (n=100) 

Variabel Katagori Jumlah 

f % 

Pendidikan D-SMP 8 8 

MA 65 65 

erguruan Tinggi 27 27 

Pekerjaan  Tidak  bekerja  60 60 

Bekerja 40 40 

Penghasilan keluarga 

perbulan 

 Rp 4.600.000; 64 64 

 Rp 4.600.000; 37 37 

Hambatan Pembelajaran 

Online 

Biaya  untuk kuota internet 35 35 

Jaringan internet tidak stabil  17 17 

ateri Pembelajaran sulit dipahami 48 48 

Tabel 1 rata-rata responden memiliki pendidikan SMA sebanyak 65 orang  (65%)  tidak 

bekerja sebanyak 60 orang (60%), penghasilan perbulan kurang dari Rp 4.600.000;  sebanyak 

64 orang (64%), materi pembelajaran sulit dipahami sebanyak 48 orang (48%), 

       

Tabel 2 

Tingkat stres orangtua akibat pembelajaran online  ( n=100) 

Variabel Sub variabel f % 

Tingkat     

stres 

Ringan 10 10 

Sedang 65 65 

Berat 25 25 

Tabel 2 orang tua yang mengalami stres sedang sebesar 65%, stres berat 25% dan stres 

ringan 10%. 
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Tabel 3. 

Burnout orang tua akibat pembelajaran online ( n=100) 

Variabel Sub variabel f % 

Burnout Tidak burnout 27 27 

Burnout 73 73 

Tabel 3 responden yang  mengalami burnout sebanyak  73 orang (73%) , dan tidak 

mengalami burnout sebanyak 27 orang (27%) . 

            

Tabel 4. 

Hubungan hubungan tingkat stres  dan burnout orang tua akibat pembelajaran online ( n=100) 

Tingkat Stres 

Burnout 

P value Tidak burnout Burnout 

n % n % 

Ringan 6 60 4 40 0,002 

Sedang 20 30,8 45 69,2 

Berat 1 4 24 96 

Tabel  4 menunjukkan  ada hubungan tingkat stres  dan burnout orang tua akibat 

pembelajaran online  (p- value = 0,002). 

PEMBAHASAN 

Hasil dari penelitian karakteristik pada ibu anak usia sekolah dasar menunjukkan bahwa ibu 

anak usia sekolah dasar usia rata-rata adalah 26-35 tahun. Pada periode ini merupakan periode 

dewasa dimana usia tersebut sudah membangun sebuah keluarga melalui pernikahan . dan 

mempunyai keturunan. . Pendidikan anak sejatinya adalah tanggung jawab mutlak orang tua, 

Kewajiban orang tua terhadap anak mencakup empat hal, yaitu: 1) Mengasuh, memelihara, 

melindungi, dan mendidik anak, 2) Menumbuhkembangkan anak sesuai dengan kemampuan, 

minat, dan bakatnya, 3) Mencegah anak menikah pada usia dini, 4) Memberikan pendidikan 

karakter dan penanaman nilai budi pekerti anak.  

  

Pendidikan  ibu menunjukkan bahwa ibu anak usia sekolah dasar terbanyak berlatar belakang 

pendidikan SMA. Pendidikan diperlukan agar seseorang mendapatkan informasi dan 

mengubah pola pikir seseorang. Pendidikan dapat membantu seseorang untuk 

mengembangkan pribadi dan kemampuan seseorang dalam mengolah seperti  mengubah 

informasi menjadi pengetahuan. Pendidikan juga merupakan  usaha untuk mengembangkan 

kemampuan, salah satunya kemampuan untuk menerima informasi. Pengetahuan yang 

diperoleh dari berbagai sumber akan mudah diserap dan dipahami, sehingga semakin banyak 

informasi yang masuk, semakin banyak pula pengetahuan yang dimiliki.(Febrianty et al., 

2018) Penelitian lain  menunjukkan semakin rendah tingkat pendidikan maka tingkat stres 

semakin tinggi(73,3%). (Rudianto, 2020) 

  

Hasil dari penelitian karakteristik pada ibu anak usia sekolah dasar menunjukkan bahwa ibu 

anak usia sekolah dasar terbanyak yang tidak bekerja atau sebagai ibu rumah tangga . 

Penelitian lain  menunjukkan  Ibu rumah tangga yang mengalami stres tinggi sebanyak 

(46.5%) selama pembelajaran online . (Waty, R. S., Pasaribu, J. ., & Rasmada, 2022) 

Pembelajaran online membuat orang tua terganggu pikirannya karena harus dapat  beradaptasi 

dan penyesuaian terhadap pembagian waktu antara pekerjaan dan pendampingan anak belajar 

sehingga meningkatkan tingkat stres orang tua . Penghasilan keluarga di bawah UMR pada 
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penelitian ini juga ditemukan . Hal ini sesuai dengan temuannya didukung oleh data Indonesia 

(Kompas.com, 2020) menunjukkan bahwa sekitar 3,05 juta karyawan telah kehilangan lebih 

dari 80 persen dari mereka pendapatan keluarga akibat pengangguran selama pandemi. Orang 
tua dengan penghasilan rendah akan tekanan yang besar dalam keuangan yang menyebabkan 

timbulnya stres pada orang tua tersebut.  

 

Pembelajaran daring sangat berpengaruh dengan kondisi ekonomi an orang tua siswa karena 

harus mengeluarkan biaya ekstra untuk pembelian  kuota internet dan handphone pintar 

(smartphone). Kuota yang dibeli untuk kebutuhan internet menjadi melonjak dan banyak 

diantara orang tua siswa yang tidak siap untuk menambah anggaran dalam menyediakan 

jaringan internet. Sulitnya memahami materi , biaya pembelian internet dan koneksi  internet 

yang tidak bagus  menjadi permasalahan yang ditemukan pada penelitian ini , sementara hal 

ini merupakan hal penting dalam pembelajaran online. hasil penelitian ini sesuai dengan 

penelitian (Satrianingrum & Prasetyo, 2020) mengungkapkan bahwa permasalah pelaksanaan 

pembelajaran daring dalam situasi seperti saat ini yaitu ketersediaan waktu, keterbatasan 

jaringan internet, sarana prasarana yang tidak memadai.  Beberapa  kendala yang dihadapi 

selama pembelajaran online adalah (1) Lokasi rumah tidak terjangkau jaringan internet, 

termasuk kuota internet murid minimalis, (2) Media pembelajaran yang digunakan para guru 

dominan monoton dan membuat para murid merasa jenuh atau bosan. (3) Pembelajaran 

dominan belum interaktif, (4) Karakter ataupun perilaku para murid sulit dipantau, (5) 

Pembelajarannya cenderung tugas online, (6) Tugas diberikan para murid menumpuk.  

 

Hasil dari penelitian menunjukkan banyaknya ibu anak usia sekolah dasar mengalami stres 

sedang selama pembelajaran online Beberapa penelitian menunjukkan tingkat stres sedang 

dialami  orang tua selama pembelajaran online. Orang tua merasa stres oleh motivasi anak 

selama pembelajaran online  karena khawatir dengan kompetensi anak, motivasi dan 

pengetahuan yang didapat anak, (May & Hoerl, 2022) Dampak pandemi COVID-19 pada 

keluarga menunjukkan bahwa perasaan sejahtera orang tua lebih rendah selama pandemi 

daripada sebelumnya. (Huber et al., 2020) dan tingkat stres yang lebih tinggi dari sebelumnya  

karena harus menyeimbangkan antara pekerjaan, pembelajaran online, dan merawat anak 

seharian penuh. (Hiraoka & Tomoda, 2020) 

 

Burnout  ibu yang mempunyai anak usia sekolah dasar pada penelitian ini , menunjukkan 

bahwa ibu yang mengalami burnout sebanyak 75%.  Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

penyebab burnout yang dialami pada ibu anak usia sekolah dasar yaitu ibu merasa lelah, ibu 

merasa lelah secara fisik dan ibu merasa lelah secara emosional. Hal ini sesuai dengan 

penelitian bahwa  orang tua menunjukkan kejenuhan yang  tinggi karena  motivasi  belajar 

anak yang yang tidak optimal selama pandemi.(Nyanamba et al., 2021). Tingkat stres  

berhubungan dengan burnout orang tua selama pembelajaran online pada pandemic COVID-

19 ditemukan pada penelitian ini . Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian lain yang 

menunjukkan  Dampak  psikologis pada  orang tua  selama pandemic COVID-19yaitu 

tingginya burnout orang tua, stres karena perilaku anak dan perilaku anak yang kurang positif. 

Adanya  hubungan yang signifikan  dari burnout orang tua terhadap  dampak psikologis 

COVID-19 dan perilaku anak. (Kerr et al., 2021) Selama pandemi orang tua berisiko 

mengalami burnout karena stres kronis yang mereka hadapi.(Brown et al., 2020)  

 

Stres adalah istilah umum yang mewakili pengalaman di mana tuntutan lingkungan dari suatu 

situasi lebih besar daripada kemampuan mengatasinya baik secara psikologis dan fisiologis . 

(Cohen et al., 2016) Stres yang dialami orang tua selama pandemi  disebabkan dengan 

penutupan sekolah. Banyak orang tua yang rentan terhadap kelelahan orang tua karena 
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mengawasi pembelajaran online anak-anak mereka dan membantu anak belajar dirumah 

ditambah dengan peran lainnya. banyak orang tua tidak siap untuk menjalankan peran  

sebagai pendidik informal sambil menyeimbangkan tanggung jawab pekerjaan dan 

memberikan pengasuhan anak secara bersamaan.Orang tua diminta  untuk mendukung anak 

selama pembelajaran online, memfasilitasi penggunaan teknologi mereka, dan memastikan 

bahwa anak-anak mereka terus belajar meskipun sekolah ditutup. (Fontenelle-Tereshchuk, 

2021) 

 

Burnout adalah sindrom akibat stres di tempat kerja yang belum berhasil dikelola. Ini ditandai 

dengan tiga dimensi: perasaan kehabisan energi atau kelelahan, penurunan mental  dari 

pekerjaan seseorang atau perasaan negatif atau sinisme yang terkait dengan pekerjaan 

seseorang, dan berkurangnya efikasi seseorang.(World Health Organization, 2019) Selama 

pandemi COVID-19, keterlibatan orang tua dituntut untuk memikul lebih banyak tanggung 

jawab untuk pembelajaran anak mereka dirumah , berperan sebagai guru dan kunci utama saat 

pembelajaran dirumah, hal ini menimbulkan kelelahan baik secara  emosional, fisik, dan 

mental yang negatif . Orang tua menjadi lelah akut yang dapat mengganggu kegiatan sehari-

hari termasuk di antaranya mengganggu fungsi orang tua dalam menjadi orang tua yang 

dikenal dengan  parental burnout. Parental burnout adalah keadaan kelelahan kronis  terkait 

dengan peran sebagai orang tua, di mana seseorang kelelahan emosional dan meragukan 

kemampuan untuk menjadi orang tua yang baik. (Roskam et al., 2017) Orang tua merasa 

sangat terkuras oleh pola asuh yang hanya memikirkan peran mereka sebagai orang tua 

membuat mereka merasa telah mencapai batas akhir kemampuannya. Stres dan burnout orang 

tua selama pembelajaran online harus segera ditangani melalui berbagai upaya.  

 

Upaya yang dilakukan untuk menurunkan permasalahan yang muncul selama pembelajaran 

daring adalah  yaitu: (1)Menemukan  lokasi belajar di dekat lingkungan rumah yang lebih  

terjangkau jaringan internet.(2)Menggabungkan beberapa siswa untuk meminimalkan 

penggunaan kuota dengan tetap memperhatikan protocol kesehatan.  (3) Penggunaan media 

pembelajaran daring yang variatif yang mudah dipahami orang tua dan anak. Media daring 

yang variatif seperti  live akan mampu menyerap materi pelajaran mendekati optimal.(4)  

Materi yang akan disampaikan dalam pembelajaran sebaiknya sehari sebelumnya sudah 

diberikan kepada siswa untuk dibaca terlebih dahulu. Ketika guru menjelaskan materi pada 

orang tua dan  murid dominan bisa lebih memahami. 

 

Upaya yang harus dilakukan untuk menurunkan stres pada orang tua  yaitu dapat dilakukan 

dengan meditasi, relaksasi , terapi dan pelatihan dengan mengembangkan sumber-sumber 

energi yang ada didalam diri serta memberikan rujukan ke fasilitas kesehatan jiwa terdekat 

atau ke puskesmas. Upaya yang harus dilakukan untuk mencegah  burnout pada orang tua 

anak usia sekolah dasar yaitu dengan merancang kembali pekerjaan yang ada agar tidak 

monoton, membosankan dan menimbulkan kelelahan fisik maupun mental. Mengusahakan 

tugas dan beban kerja sesuai dengan kontrak awal, memberi batasan yang jelas pada diri 

seperti dengan memutuskan untuk mengambil cuti dan merasakan liburan sejenak, fokus pada 

diri sendiri dan ciptakan waktu yang berkualitas untuk memanjakan diri serta orang-orang 

terdekat dan dengan menciptakan energi positif.  

 

SIMPULAN 

Pandemi COVID-19 menyebabkan penutupan sekolah sehingga banyak orang tua dengan 

anak usia sekolah mengambil peran sebagai pendidik bagi anak-anak mereka dan perlu 

mendukung pembelajaran online anak-anak mereka hal ini menyebabkan stres dan burnout 
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orang tua. Stres tingkat sedang orang tua dialami sebanyak 65% sedangkan burnout orang tua 

sebanyak 73% dan ada hubungan tingkat stres terhadap burnout orang tua selama 

pembelajaran online.  
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