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Abstrak

Karyawan dituntut untuk mengerahkan semua kemampuan yang dimiliki dalam menyelesaikan
pekerjaannya. Seringkali perusahaan memberikan tugas yang mendesak sehingga karyawan harus lembur
yang dapat mengakibatkan waktu untuk beraktivitas di luar pekerjaan menjadi berkurang. Hal tersebut
mengakibatkan karyawan mengalami kesulitan untuk mencapai keseimbangan antara kehidupan dan
pekerjaan (work-life balance). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh beban kerja terhadap
tingkat work-life balance pada karyawan. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan
menggunakan metode non-eksperimental. Subjek penelitian merupakan 150 karyawan yang bekerja di
beberapa perusahaan dan instansi di Malang Raya. Teknik pengambilan subjek menggunakan quota sampling,
dengan kriteria yang dibutuhkan yaitu memiliki waktu bekerja minimal 40 jam dalam satu minggu. Data
dikumpulkan menggunakan Skala Job Demand-Control dan Work-Life Balance. Hasil uji analisis data dengan
regresi linier sederhana menunjukkan bahwa terdapat pengaruh negatif yang signifikan antara beban kerja
terhadap work-life balance pada karyawan. Beban kerja berkontribusi 6,2% terhadap work-life balance
sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel yang lain. Artinya agar karyawan merasa lebih sejahtera dan
seimbang ketika bekerja maka perlu bagi perusahaan untuk memperhatian beban kerja karyawan tersebut
dengan cara memperhatikan demand pekerjaan, cara untuk menyelesaikan pekerjaan, keahlian yang dimiliki,
dan pengambilan keputusan kerja pada karyawan.

Kata Kunci : beban kerja, karyawan, work-life balance

Abstract

In doing a job, employees are required to mobilize all the capabilities they have. Often companies provide urgent tasks so

employees must work overtime which can result in reduced time for activities outside of work. This results in employees

having difficulty achieving a balance between life and work (work-life balance). This study aims to determine the effect of
workload on the level of work-life balance on employees. This research is a quantitative study using non-experimental
methods. The research subjects were 150 employees working in several companies and agencies in Malang. The technique

of taking the subject uses quota sampling, with the required criteria that is to have a minimum working time of 40 hours

in one week. Data is collected using job demand-control and work-life balance scales. The results of the data analysis test
with simple linear regression showed that there was a significant negative effect between workload on work-life balance on
employees. Workload contributed 6.2% to work-life balance while the rest was influenced by other variables. This means
that in order for employees to feel more prosperous and balanced when working, it is necessary for companies to pay

attention to the employee's workload by paying attention to job demands, ways to complete the work, skills possessed, and
employee work decision making.
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PENDAHULUAN

Bekerja merupakan suatu tuntutan bagi setiap individu untuk memenuhi kebutuhannya. Dalam
melakukan suatu pekerjaan, karyawan dituntut untuk mengerahkan semua kemampuan yang
dimiliki. Seringkali perusahaan memberikan tugas yang mendesak sehingga karyawan harus lembur
yang dapat mengakibatkan waktu untuk beraktivitas di luar pekerjaan menjadi berkurang. Hal
tersebut mengakibatkan karyawan mengalami kesulitan untuk mencapai keseimbangan antara
kehidupan dan pekerjaan (work-life balance). Sebuah penelitian yang dilakukan pada 125 pekerja
perempuan menjelaskan bahwa perempuan mengalami kesulitan dalam membagi waktu antara
pekerjaan dengan kehidupan pribadinya. Terlebih ketika ia berada pada posisi manajemen yang
tinggi, maka harus mengorbankan waktu pribadinya seperti hobi, hubungan pribadi, dan keluarga
(Sundaresan, 2014).

Berdasarkan survey yang dilakukan oleh Badan Pusat Statistik Nasional Indonesia
menunjukkan 85% karyawan mengaku belum mencapai keseimbangan antara kehidupan dan
pekerjaannya (Jobstreet, 2014). Sejalan dengan pendapat Greenhauss dan Beutell (1985) yang
mengungkapkan jika karyawan tidak memiliki keseimbangan antara kehidupan dan pekerjaan, akan
muncul konflik dalam dirinya. Konflik tersebut dapat menyebabkan karyawan mengalami stres kerja
sehingga berpengaruh pada produktivitas kerja dan kesejahteraan hidupnya.

Selain dampak negatif, work-life balance juga memiliki dampak positif bagi karyawan. Hasil
penelitian Redwood (2009) menyebutkan bahwa perusahaan yang memfasilitasi karyawan untuk
mencapai work-life balance, dapat meningkatkan hasil pendapatan tahunan sebanyak 20%
dibandingkan perusahaan yang tidak memberikan dukungan terhadap karyawannya. Work-life balance
dapat terpenuhi dengan memperhatikan beberapa hal seperti durasi bekerja, kapan mereka bekerja,
dan tempat bekerja (Glynn, 2002). Data di atas menunjukkan bahwa keseimbangan hidup-pekerjaan
karyawan sangatlah penting dalam perusahaan. Selain dukungan tempat kerja atau perusahaan,
dukungan keluarga juga dapat memberikan energi positif kepada karyawan untuk membantu
mencapai work-life balance (Russoa, Shteigman, & Carmeli, 2015).

Berbagai penelitian menyebutkan bahwa karyawan yang mencapai work-life balance dapat
meningkatkan produktivitas kerja (Adenkule, Adewole, & Oluwatoyin, 2018), kepuasan kerja (Haar,
2014), komitmen organisasi (Kim Hye, 2014), kualitas hidup (Greenhaus, Collins, & Shaw, 2003),
employee engagement (Larasati, 2018) dan Subjective Well-Being (Gropel & Kuhl, 2009). Selain itu, studi
yang dilakukan oleh konsultan terkemuka di dunia mengungkapkan bahwa 56% karyawan
menyatakan keseimbangan antara kehidupan dan pekerjaan adalah penentu utama karyawan dalam
mencapai kesuksesan karir dibandingkan uang, penghargaan, otonomi, kemajuan, dampak sosial, dan
status pekerjaan (Accenture, 2013).

Keseimbangan kehidupan pekerjaan (work-life balance) tercapai ketika individu dapat melakukan
semua tugas dan kewajibannya dalam bekerja namun tidak melupakan kehidupan pribadinya
(Maslichah & Hidayat, 2017). Lebih lanjut, Handayani (2013) berpendapat bahwa work-life balance
merupakan keadaan dimana seseorang merasa terlibat dan memiliki kepuasan peran yang sama dalam
pekerjaan maupun keluarga, dengan sedikit konflik yang terjadi menggambarkan tanggung jawab dan
kemampuan yang baik dalam mengatur skala prioritas. Pendapat yang sama juga dikemukakan oleh
Greenhaus (2003) bahwa work-life balance adalah gambaran dari keseimbangan dan keterlibatan yang
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sama antara waktu, kepuasan, pekerjaan dan keluarga. Lockwood (2003) berpendapat, work-life
balance adalah keadaan yang seimbang antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan seorang individu
sama. Dalam pandangan karyawan, work-life balance merupakan pilihan untuk mengelola kewajiban
kerja dan pribadi atau tanggung jawab terhadap keluarga. Sedangkan dalam pandangan perusahaan,
work-life balance merupakan tantangan sejauh mana karyawan dapat fokus dalam mengerjakan
pekerjaannya di kantor (Rahmawati, 2015).

Hasil berbagai penelitian menunjukkan bahwa faktor- faktor yang dapat mempengaruhi tingkat
keseimbangan hidup-pekerjaan (work-life balance) pada seorang individu muncul dari faktor individu
dan organisasi atau perusahaan. Faktor individu antara lain motivasi berprestasi (Smith, 2009), time
management (Rafnsdottir, 2011), mindfulness (Michel, 2014), psychological capital (Siu, 2013), protean
career orientation (Direnzo et al., 2015), komitmen organisasi (Caillier, 2013), burnout, work pressure
(Sundaresan, 2014), workload (Omar, 2015). Sedangkan faktor yang muncul dari organisasi atau
perusahaan yaitu work place (Tafyun, 2014; Wong, 2017; Russoa, Shteigman & Carmeli, 2015),
dukungan keluarga (Russoa, Shteigman & Carmeli, 2015), role conflict (Omar, 2015), role analysis
(Sundaresan, 2014), pengaturan kerja (Galca, 2014), dan jenjang karir (Anggraeni, 2018).

Diantara faktor individu yang disebutkan di atas, beban kerja merupakan salah satu faktor yang
mempengaruhi karyawan dalam mencapai work-life balance. Menurut Sunarso (2010) beban kerja
merupakan kegiatan yang harus diselesaikan suatu karywan atau unit dalam organisasi dalam jangka
waktu tertentu. Pendapat yang sama juga dikemukakan oleh Tarwaka (2011) yaitu beban kerja
merupakan keadaan pekerjaan dengan uraian tugas yang harus diselesaikan pada batas waktu
tertentu. Karasek (1979) mendefinisikan beban kerja dalam job demands-job control model lebin
menekankan kepada tuntutan psikologis seperti bekerja keras dan cepat, jumlah pekerjaan yang
banyak dengan waktu yang terbatas. Jika karyawan memiliki beban kerja yang rendah, maka akan
muncul kebosanan. Sebaliknya, jika beban kerja yang diberikan tinggi, maka akan muncul kelelahan.
Perbedaan beban kerja yang dirasakan oleh karyawan dapat dipengaruhi oleh persepsi masing-masing
individu. Robbins (2003) berpendapat bahwa positif negatifnya beban kerja karyawan merupakan
persepsi.

Beban kerja yang berlebihan dapat dipersepsikan negatif dan berdampak buruk bagi karyawan
secara fisik maupun mental. Karyawan dapat mengalami kecemasan, kinerja yang buruk, dan stres
kerja sehingga dapat berdampak pada produktifitas kerja yang menurun (Haryanto & Rahardjo,
2014). Penelitian yang dilakukan Belbeid (2017) menyatakan bahwa terdapat hubungan positif yang
signifikan antara beban kerja dengan stres kerja (job stress) pada karyawan. Hal tersebut berarti semakin
tinggi beban kerja karyawan maka semakin tinggi stres kerja yang dialami, begitu pula sebaliknya.
Karasek (1967) berpendapat bahwa tuntutan beban kerja dipengaruhi oleh jumlah pekerjaan yang
diberikan, batas waktu kerja, kecepatan kerja, dan konflik personal yang dialami karyawan. Beban
kerja juga dapat mempengaruhi komitmen karyawan pada suatu perusahaan atau organisasi.
Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara beban kerja dengan komitmen organisasi yang
dapat diartikan bahwa semakin tinggi beban kerja, maka semakin rendah tingkat komitmen karyawan.
Sebaliknya, semakin rendah beban kerja karyawan, maka semakin tinggi tingkat komitmen karyawan
(Kusdinah, 2006).

Sebagian besar penelitian yang dilakukan terkait dengan work-life balance menggunakan wanita
sebagai subjek untuk mengukur tingkat keseimbangan kehidupan-pekerjaan karena dianggap
memiliki peran ganda dalam pekerjaan dan keluarga (Sundaresan, 2014). Selain itu, variabel beban
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kerja juga masih kurang mendapat perhatian dalam penelitian sebelumnya. Berdasarkan penjelasan
di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh beban kerja terhadap work-
life balance pada karyawan.

Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh
antara beban kerja terhadap work-life balance pada karyawan. Adapun tujuan penelitian ini yaitu untuk
mengetahui pengaruh antara beban kerja terhadap work-life balance pada karyawan.

METODE

Rancangan penelitian adalah cara yang digunakan untuk memperoleh data untuk menguji
hipotesis. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode non-
eksperimental, yaitu penelitian yang dilakukan pada subjek dengan keadaan sebenarnya tanpa ada
manipulasi atau intervensi dari peneliti. Metode penilitian kuantitatif adalah penelitian yang
menggunakan proses data berupa angka-angka mulai dari pengumpulan, analisis, hingga tampilan
hasil (Arikunto, 2002).

Subjek dalam penelitian ini merupakan karyawan yang bekerja di beberapa perusahaan dan
instansi di sekitar Malang. -Teknik pengambilan subjek menggunakan teknik quota sampling, yaitu
teknik menentukan sampel berdasarkan ciri-ciri tertentu sampai kuota yang ditentukan terpenuhi
(Sugiyono, 2016). Peneliti menentukan jumlah subjek dalam penelitian ini yaitu sebanyak 150
karyawan. Adapun kriteria yang dibutuhkan yaitu memiliki waktu bekerja minimal 40 jam dalam satu

minggu.

Variabel bebas (X) dalam penelitian ini adalah beban kerja. Beban kerja yang dimaksud dalam
penelitian ini merupakan tuntutan yang ada di lingkungan kerja yang berpotensi menjadi stressor yang
diakibatkan tuntutan psikologis seperti bekerja keras dan cepat, jumlah pekerjaan yang banyak dengan
waktu yang terbatas, dihubungkan dengan kebutuhan karyawan dalam memegang kendali
pekerjaannya yaitu kewenangan dalam membuat keputusan dan keleluasaan karyawan untuk
menggunakan keahliannya dalam bekerja.. Variabel beban kerja diukur menggunakan Skala Model
Job Demand-Job Control yang terdiri dari 15 item yang disusun oleh Karasek (1979), kemudian
diterjemahkan ke bahasa Indonesia oleh peneliti melalui lembaga penerjemah. Contoh item dalam
skala ini yaitu “Saya harus bekerja lebih ekstra untuk menyelesaikan pekerjaan saya”. Koefisien
Reliabilitas yang dimiliki skala ini 0,885, dan memiliki nilai daya beda item 0,389 — 0,763. Skala ini
merupakan likert dengan empat alternatif jawaban, yaitu Sangat Setuju (SS); Setuju (S); Tidak Setuju
(TS); Sangat Tidak Setuju (STS). Item-item yang favorable mendapat skor 4 hingga 1, sedangkan item-
item non-favorable mendapat skor 1 hingga 4.

Variabel terikat (Y) dalam penelitian ini yaitu Work-Life Balance. Work-life balance adalah
keadaan yang seimbang antara keterlibatan dan waktu pada pekerjaan dengan keluarga atau
kehidupan pribadi dapat terpenuhi yang diukur menggunakan Skala Work-Life Balance yang
dikembangkan oleh Hayman (2005), kemudian diterjemahkan ke bahasa Indonesia oleh peneliti
melalui lembaga penerjemah. Skala ini terdiri dari 15 item yang berasal dari 3 aspek, yaitu: (1) Work
Interference With Personal Life (WIPL), melihat sejauh mana pekerjaan dapat mengganggu kehidupan
pribadi karyawan; (2) Personal Life Interference With Work (PLIW), sejauh mana kehidupan pribadi
dapat mengganggu pekerjaan karyawan; dan (3) Personal Life Enchancement Of Work (PLEW), sejauh
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mana kehidupan pribadi karyawan mampu meningkatkan kinerja pada pekerjaannya. Salah satu item
dalam skala work-life balance yaitu “Kehidupan pribadi saya menjadi buruk karena pekerjaan”.
Koefisien Reliabilitas yang dimiliki skala ini 0,871, dan memiliki nilai daya beda item 0,301 — 0,730.
Skala ini merupakan likert dengan empat alternatif jawaban, yaitu Sangat Setuju (SS); Setuju (S);
Tidak Setuju (TS); Sangat Tidak Setuju (STS). Item-item yang favorable mendapat skor 4 hingga 1,
sedangkan item-item non-favorable mendapat skor 1 hingga 4.

Setelah data di input dalam aplikasi SPSS, peneliti kemudian melakukan analisis regresi linier
sederhana. Menurut Sarwono (2005) analisis regresi sederhana digunakan untuk mengukur seberapa
besar pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat. Metode analisis regresi sederhana didasarkan
pada hubungan kausal antara satu variabel independen dan satu variabel dependen. Sebelum
dilakukan analisis data peneliti terlebih dahulu memastikan data berdistribusi normal dan linear.

HASIL

Hasil penelitian merupakan hasil analisa yang telah dilakukan kepada 150 subjek yang
bekerja dalam perusahaan dengan minimal jam kerja 40 jam dalam satu minggu dengan data
demografis sebagai berikut:

Tabel 1.
Deskripsi Subjek Penelitian
Kategori Frekuensi Persentase

Jenis Kelamin

Laki-laki 48 31,3%

Perempuan 102 68,7%
Usia

19-25 tahun 105 70%

26-30 tahun 33 22%

31-35 tahun 4 2,7%

36-40 tahun 5 3,3%

41-47 tahun 3 2%
Pendidikan

SMA/SMK 43 28,7%

Diploma 21 14%

S1 86 57,3%
Lama Kerja

3-11 bulan 31 20,7%

1-3 tahun 84 56%

4-6 tahun 25 16,7%

7-9 tahun 3 2%

10-15 tahun 7 4,7%

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa sebagian besar subjek berjenis kelamin
perempuan. Subjek dengan usia 19-25 tahun memiliki jumlah terbanyak dengan mayoritas subjek
berpendidikan sarjana dan lama kerja 1-3 tahun.
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Tabel 2.
Deskripsi Data
Kategori
Variabel Mean SD Rendah Sedang Tinggi
Frekuensi % Frekuensi % Frekuensi %
Beban kerja 40 4 19 12,7% 104 69,3% 27 18%
v ork-life 40 5 24 16% 82  547% 44 29,3%
alance

Berdasarkan data di atas, dapat disimpulkan bahwa subjek memiliki beban kerja dan work-life
balance yang berada dalam kategori sedang.Sebelum dilakukan analisis data, uji asumsi normalitas
dilakukan terlebih dahulu menggunakan uji kolmogrov-smirnov. Hasil uji asumsi didapatkan hasil
signifikasi variabel beban kerja sebesar 0,068. Sedangkan nilai signifikasi pada variabel work-life
balance yaitu sebesar 0,084. Syarat data dikatakan normal apabila memiliki nilai signifikasi lebih dari
0,05, sehingga kedua variabel di atas dapat dikatakan berdistribusi normal.

Tabel 3.
Hasil Uji Regresi
Regresi Linier Sederhana Indeks Analisis
R 0,294
R? 0,062
P (Nilai signifikasi) 0,002
b -0,296

Berdasarkan hasil uji regresi linier sederhana, diperoleh hasil koefisien R sebesar 0,294 dan R?
0,062 yang artinya beban kerja berkontribusi sebesar 6,2% terhadap tingkat work-life balance karyawan.
Nilai signifikasi pada tabel di atas menunjukkan angka 0,002 yang berarti lebih kecil dari 0,05,
sehingga dapat disimpulkan bahwa variabel independent mempengaruhi variabel dependent. Angka
koefisien regresi sebesar -0,296 dapat diartikan bahwa setiap penambahan 1% tingkat beban kerja,
dapat meningkatkan work-life balance sebesar -0,296. Karena koefisien bernilai negatif, maka dapat
dikatakan bahwa beban kerja berpengaruh negatif terhadap work-life balance.

DISKUSI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh beban kerja terhadap tingkat work-life
balance pada karyawan. Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, menunjukkan hasil bahwa
terdapat pengaruh negatif yang signifikan antara beban kerja terhadap work-life balance pada karyawan.
Semakin tinggi beban kerja yang dirasakan karyawan maka semakin rendah tingkat work-/ife balance.
Sebaliknya, semakin rendah beban kerja, maka semakin tinggi tingkat work-life balance yang dirasakan
karyawan. Hal tersebut membuktikan bahwa hipotesa yang menyatakan adanya pengaruh negatif
beban kerja terhadap work-life balance diterima.

Penelitian yang dilakukan Nurwahyuni (2019) menyebutkan bahwa beban kerja menjadi salah
satu prediktor bagi tingkat work-life balance yang berpengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan.
Beban kerja yang berlebihan dapat berdampak buruk baik secara fisik maupun mental. Keadaan
mental yang buruk dapat menyebabkan karyawan mengalami kecemasan sehingga mempengaruhi
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produktivitas kerja (Haryanto & Rahardjo, 2014). Sedangkan secara fisik, jika jumlah pekerjaan yang
diberikan melebihi kemampuan karyawan dapat menyebabkan kelelahan fisik.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar karyawan memiliki beban kerja dalam
kategori sedang. Namun tidak sedikit pula karyawan yang berada dalam kategori beban kerja tinggi.
Hal tersebut membuktikan bahwa beban kerja yang dirasakan karyawan dapat dipengaruhi oleh
persepsi masing-masing individu (Robbins, 2003). Jika beban kerja dipersepsikan positif maka
karyawan dapat mengerjakan seluruh pekerjaannya tanpa ada halangan. Sebaliknya, jika beban kerja
dipersepsikan negatif, maka dapat mempengaruhi kinerja karyawan. Selain itu, dalam penelitian juga
diperoleh rata-rata work-life balance laki-laki lebih tinggi dibandingkan perempuan. Menurut
Handayani (2013) perbedaan tersebut terjadi karena laki-laki memiliki pekerjaan yang lebih fleksibel
dalam keluarga dibandingkan dengan perempuan yang pekerjaan dirumah bersifat rutinitas. Sehingga
setelah melakukan aktivitas dalam pekerjaannya, masih banyak hal lain yang harus diselesaikan.

Beban kerja merupakan kegiatan yang dilakukan karyawan sebagai tuntutan untuk
menyelesaikan pekerjaan yang membutuhkan keahlian dan kemampuan. Organisasi atau perusahaan
memberikan jangka waktu untuk karyawan menyelesaikan pekerjaannya sesuai dengan peraturan
yang telah ditetapkan oleh Pemerintah, yaitu 8 jam dalam satu hari atau setara 40 jam dalam satu
minggu. Jika melebihi jam kerja yang telah ditentukan, karyawan berhak mendapatkan upah lembur
dari perusahaan. Seorang karyawan dapat menghabiskan waktu lebih banyak untuk bekerja daripada
mengurus kehidupan pribadinya. Valcour (dalam Novelia, 2012) menyebutkan bahwa banyaknya
waktu yang dimiliki karyawan dapat mempengaruhi keseimbangan dalam kehidupan karyawan
tersebut. Selain banyaknya waktu yang dimiliki karyawan, jumlah pekerjaan yang harus diselesaikan
dalam suatu waktu juga mempengaruhi keseimbangan kehidupan karyawan. Semakin banyak
pekerjaan yang ditangguhkan, karyawan akan lebih sibuk dengan pekerjaannya sehingga sulit
membagi waktu untuk kehidupan pribadinya. Namun jika karyawan mampu menyeimbangkan
tuntutannya, maka akan merasa memiliki waktu yang cukup untuk mengelola pekerjaan dan
kehidupan pribadinya (Umartiwi, 2017).

Keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi karyawan akan tercapai jika karyawan
dapat menikmati waktu yang dimiliki dan terlibat secara fisik maupun emosi dalam kedua perannya
(Ramadhani, 2012). Selain itu, Parkes dan Langford (2008) menyebutkan bahwa individu harus
mampu menjalankan peran dengan menjaga keseimbangan tanggung jawab antara pekerjaan,
keluarga, dan diri sendiri. Karyawan harus mampu menyeimbangkan kehidupan antara pribadi dan
pekerjaan dengan memperhatikan self-management nya. Individu yang mampu mengatur dirinya
sendiri dan menentukan arah karir sesuai dengan kemampuannya, dapat meningkatkan work-/ife
balance (Direnzo et al., 2015).

Work-life balance sering dihubungkan dengan kinerja karyawan dalam menyelesaikan
pekerjaannya. Jika karyawan bekerja terlalu keras untuk menyelesaikan pekerjaannya, karyawan
cenderung akan memberikan hasil yang kurang maksimal (Aryee et al., 2005). Adanya kelelahan yang
muncul akibat beratnya beban kerja dapat mempengaruhi tingkat work-life balance. Penelitian yang
dilakukan oleh Nurwahyuni (2019) menyebutkan bahwa work-life balance memiliki hubungan positif
yang signifikan terhadap kinerja karyawan. Semakin tinggi work-life balance, maka kinerja karyawan
akan semakin tinggi pula. Penelitian lain menyebutkan work-life balance dapat mempengaruhi kinerja
karyawan karena pada saat karyawan mampu mencapai keselarasan antara kehidupan pribadi dan
pekerjaan, maka kualitas kinerja karyawan akan semakin tinggi (Saina, Pio, & Rumawas, 2016).
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Keselarasan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi suatu hal yang dibutuhkan oleh
karyawan karena dapat mempengaruhi suasana hati, fokus, dan pikiran saat bekerja.

Penelitian yang telah dilakukan menunjukkan besarnya pengaruh beban kerja terhadap work-
life balance sebesar 6,2% sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel yang lain seperti motivasi
berprestasi (Smith, 2009), time management (Rafnsdottir, 2011), mindfulness (Michel, 2014), psychological
capital (Siu, 2013), protean career orientation (Direnzo et al., 2015), komitmen organisasi (Caillier, 2013),
burnout, work pressure (Sundaresan, 2014), workload (Omar, 2015), work place (Tafyun, 2014; Wong,
2017; Russoa, Shteigman & Carmeli, 2015), dukungan keluarga (Russoa, Shteigman & Carmeli, 2015;
), role conflict (Omar, 2015), role analysis (Sundaresan, 2014), pengaturan kerja (Galca, 2014), dan
jenjang karir (Anggraeni, 2018).

Dalam melakukan penelitian, tentunya terdapat kelebihan dan kekurangan penelitian.
Kelebihan penelitian ini yaitu minimnya penelitian mengenai work-life balance yang ditujukan untuk
karyawan. Namun penelitian ini juga memiliki kekurangan yaitu lemahnya kendali peneliti untuk
mengawasi pengisian skala penelitian karena dilakukan secara online.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, diperoleh kesimpulan bahwa terdapat pengaruh negatif
yang signifikan antara beban kerja terhadap work-life balance. Hal tersebut menunjukkan bahwa
semakin tinggi beban kerja yang dirasakan karyawan maka semakin rendah tingkat work-life balance.
Sebaliknya, semakin rendah beban kerja maka semakin tinggi tingkat work-life balance yang
dirasakan karyawan. Besarnya pengaruh beban kerja terhadap work-life balance yaitu 6,2% sedangkan
sisanya dipengaruhi oleh variabel yang lain.

Implikasi dari penelitian ini untuk perusahaan maupun organisasi untuk memperhatikan
keseimbangan kehidupan dan pekerjaan karyawan dengan mengatur jam kerja, jumlah pekerjaan
yang harus diselesaikan, dan pembagian tugas sesuai dengan kompetensi yang dimiliki karyawan.
Bagi karyawan, diharapkan mampu mempersepsikan beban kerja sebagai sesuatu yang positif agar
tidak terbebani. Selain itu, karyawan harus mampu membagi waktu secara efisien sehingga memiliki
waktu yang berkualitas untuk kehidupan dan pekerjaannya.
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