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Burnout terjadi saat Anda menekan lelah secara terus-menerus sehingga menjadikan Anda seolah merasa
hampa, menjadi sensitif, tak lagi menikmati pekerjaan, dan lainnya. Bagaimana pun respons tubuh Anda
terhadap burnout, pasti terasatidak nyaman dan membuat Andaingin segera mengakhirinya. Salah satu
penyebab burnout adal ah ketidakselmbangan antara kemampuan dan tuntutan pekerjaan.

Sama seperti hujan. Saat Anda tahu bahwa berdiam diri di bawah hujan tanpa sebuah payung atau jas hujan,
Anda akan mengalami demam, flu, atau minimal masuk angin, maka Andatidak akan berdiam diri di bawah
hujan. Begitu pula dengan burnout. Saat Anda sudah tahu bagaimana dampaknya, seharusnya Anda tidak
terjebak di dalamnya.

Seberapa besar dampak burnout itu? Apakah Anda bisa mengendalikan burnout? Bagaimana caranya?
Apakah Anda membutuhkan bantuan orang lain atau dapat menolong diri sendiri?
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