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Abstract: Work-life balance refers to an individual's effort
to manage multiple roles, particularly those related to
personal life and professional responsibilities. Workload,
on the other hand, is defined as the discrepancy between
an employee’s capabilities and the demands that must be
met. Contract employees often face challenges in
maintaining this balance due to high workload demands.
This study aims to examine the effect of workload on work-
life balance among contract employees at PPRSAR Mulia
Satria. A quantitative correlational research design was
employed, using a total sampling technique involving 55
contract employees. Data were collected via a Google
Form- based questionnaire and analyzed using simple
linear regression with the JASP software. The findings
indicate that workload has a positive and significant effect
on work-life balance, with a regression coefficient of
0.516, a t-value of 4.385, and a significance level of p <
0.001. The R? value of 0.266 suggests that 26.6% of the
variance in work-life balance is explained by workload.
These results imply that the higher the perceived workload,
the higher the level of work-life balance experienced by
contract employees.

Kata Kunci: Beban Kerja,
Pegawai Kontrak, Work Life
Balance.

Abstrak: Work life balance adalah usaha seseorang guna
menyeimbangkan dua peranan ataupun lebih yang
dijalaninya, misalnya peran di kehidupan pribadi dan
pekerjaan. Sementara itu, beban kerja adalah kesenjangan
diantara kemampuan pekerja dan tuntutan pekerjaan yang
wajib dipenuhi. Pegawai kontrak sering mengalami
kesulitan dalam menyeimbangkan peran tersebut karena
tingginya beban kerja. Penelitian ini bermaksud guna
mengetahui pengaruh beban kerja pada work life balance
di pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria. Penelitian
mempergunakan pendekatan kuantitatif korelasional
melalui teknik total sampling pada 55 pegawai kontrak di
PPRSAR Mulia Satria. Pengumpulan data dilaksanakan
dengan kuesioner berbentu Google Form dan dianalisis
mempergunakan regresi linear sederhana melalui aplikasi
JASP. Temuan penelitian memperlihatkan bahwa beban
kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap work life
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balance, dengan nilai koefisien regresi 0,516, nilai t =
4,385, dan signifikansi p < 0,001. Nilai R* yakni 0,266
memperlihatkan bahwa 26,6% variasi work life balance
dipengaruhi oleh beban kerja. Semakin tinggi beban kerja
yang dirasakan, semakin meningkat pula tingkat work life
balance yang dimiliki pegawai kontrak.

PENDAHULUAN

Sebuah instansi ataupun organisasi tidak dapat terlepas akan sumber daya manusia (SDM).
SDM adalah salah satu aset dari sebuah instansi atau organisasi yang sangat penting dan berharga.
SDM adalah faktor terpenting bagi sebuah instansi dalam menjalankan tujuannya. Jika SDM
bagus maka instansinya juga akan bagus dan unggul (Putri & Primadineska, 2023). SDM
merupakan individu aktif yang berperan sebagai penggerak dari sebuah organisasi atau instansi
yang berfungsi sebagai aset sehingga harus dijaga dan dikembangkan (Susan, 2019). Work life
balance dianggap sebagai salah satu landasan dalam pengelolaan SDM karena dapat membantu
organisasi meningkatkan kinerja karyawan melalui pengurangan konflik diantara kehidupan
pribadi para pekerja dan tuntutan pekerjaan (Suwandi & Suhakim, 2023).

Hal tersebut selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh Panjaitan et al. (2023) yang
menjelaskan bahwa work life balance sangat penting untuk setiap orang yang bekerja, organisasi
atau instansi harus memiliki kesadaran akan pentingnya work life balance bagi para pegawainya.
Work life balance dapat menjadi landasan bagi para pegawai agar mampu membagi waktu dan
tenaganya demi menjalankan kehidupan pribadi dan kehidupan pekerjaan yang merupakan hak
dan kewajiban mereka sehingga mampu menghasilkan kinerja yang baik (Permatasari et al.,
2024). Work life balance menurut Rahmayati (2021) adalah saat di mana pegawai mampu
mempergunakan waktu yang dimiliki guna menyeimbangkan pekerjaan dengan hal lain misalnya
keluarga, pasangan, ataupun hobi tanpa hanya selalu berfokus pada pekerjaannya. Sedangkan
menurut Lumunon & Sendow (2019) work life balance adalah kemampuan seseorang guna
menyeimbangkan tanggung jawab pekerjaan dan keperluan pribadi.

Pada studi yang dilakukan oleh SEEK (perusahaan induk dari aplikasi pencarian kerja dan
pengembangan karir terkenal di Asia JobsDB dan JobStreet) dan Boston Consulting Group
(BCG), mereka mewawancarai 97.324 responden di Hong Kong, Filipina, Indonesia, Malaysia,
Thailand, dan Singapura. Hasil studi tersebut menunjukkan bahwa sebanyak 43% responden dari
Indonesia mengutamakan work life balance pada pemilihan pekerjaan. Tidak hanya Indonesia,
tetapi juga 71% responden dari Asia Tenggara mengatakan hal serupa, mereka memprioritaskan
pekerjaan yang stabil serta work life balance yang baik. JobStreet pernah juga melakukan survei
pada tahun 2014 yang melibatkan 17.623 koresponden di Indonesia. Hasil survei tersebut
menunjukkan bahwa 85% responden mengatakan bahwa mereka tidak mempunyai work life
balance.

Penelitian yang dilakukan oleh Kaukus Masyarakat Peduli Kesehatan Jiwa (Kaukus Keswa)
pada tahun 2024 kepada 5.560 responden yang tersebar di seluruh sub sektor keuangan di 36
provinsi yang ada di Indonesia, menunjukkan bahwa 30% pekerja sektor keuangan di Indonesia
mengalami stres kerja dikarenakan sejumlah faktor misalnya kurangnya work life balance dan
terjadinya overload kerja.

Studi lainnya juga pernah dilakukan oleh program SDM (Sumber Daya Manusia) global
bernama Remote pada 2024 terhadap 100 negara untuk mengurutkan negara mana yang memiliki
work life balance terbaik. Studi tersebut menggunakan beberapa faktor sebagai tolak ukur
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penilaian seperti perbandingan gaji, bonus, waktu yang dihabiskan untuk bekerja, waktu istirahat

untuk mengisi energi, aturan cuti, dan keselamatan pekerja. Hasilnya menunjukkan bahwa

Indonesia berada di urutan ke-43 dengan indeks total 39,36. Nilai tersebut tidak sampai setengah
dari indeks yang ditetapkan oleh Remote yaitu 0-100.

Rohmatiah et al. (2023) menyatakan seseorang yang mempunyai tingkat work life balance
yang baik akan terhindar dari adanya konflik antara keluarga dan pekerjaan sehingga tidak
mengganggu kinerjanya. Begitu pula sebaliknya, menurut Bataineh (2019) seseorang yang tidak
mempunyai work life balance bisa menjadikan kinerjanya menjadi tidak optimal. Individu yang
mempununyai work life balance yang baik mempunyai karakteristik berkinerja tinggi dan
produktif. Disamping itu, individu tersebut akan lebih bahagia dan kreatif sebab lingkungan di
luar tempat bekerja misalnya pertemanan dan rumah mendukung pertumbuhannya. Kebalikannya,
jika seseorang tidak mempunyai work life balance yang baik, maka kinerjanya juga
berkecenderungan menurun dan dapat merusak aspek kehidupan lain (Putra, 2020). Menurut Jati
(2015) tugas tenaga kontrak yang sebenarnya adalah untuk menunjang serta membantu tugas dari
para PNS atau bisa disebut tugas perbantuan, namun seringkali mereka mendapat tugas diluar
yang seharusnya dibebankan, dan hal itu berpotensi meningkatkan rasa ketidakadilan antara
tenaga kontrak yang mendapat upah lebih sedikit dari PNS yang mendapat upah dan tunjangan
lebih besar.

Panti Perlindungan dan Rehabilitasi Sosial Anak dan Remaja (PPRSAR) Mulia Satria
adalah salah satu panti sosial yang ada di bawah naungan Dinas Sosial Provinsi Kalimantan
Selatan yang merupakan gabungan dari Panti Sosial Bina Remaja dengan Panti Sosial Asuhan
Anak Budi Mulia, yang terbentuk sejak bulan Februari 2022. PPRSAR Mulia Satria adalah
lembaga yang menyediakan layanan bimbingan, perlindungan, dan rehabilitasi sosial untuk anak
dan remaja yang memerlukan perhatian khusus. Layanan ini mencakup anak balita terlantar,
remaja terlantar, anak terlantar, anak yang bermasalah dengan hukum, anak yang memerlukan
perlindungan khusus, dan anak korban tindak kekerasan. PPRSAR Mulia Satria menyediakan
berbagai macam pelayanan bagi anak dan remaja yang membutuhkan, sehingga ada beragam
jabatan, tugas pokok dan fungsi yang ada di panti. Sebagai pegawai di panti perlindungan dan
rehabilitasi sosial, para pegawai memiliki tanggung jawab dan tugas yang besar. Pegawai ataupun
pengurus di panti memiliki tanggung jawab guna membentuk dan membina perilaku yang patuh
di remaja melalui berbagai cara, seperti penerapan kedisiplinan beribadah, rutinitas di panti, dan
kehidupan sehari-hari (Basuki & Kurnia, 2022).

Sari & Sahrah (2023) menyatakan ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi work life
balance, salah satunya adalah beban kerja. Nabila & Syarvina (2022) menjelaskan bahwa beban
kerja adalah sejumlah aktivitas yang sebuah organisasi wajib laksanakan pada tenggat waktu
yang telah ditetapkan. Sedangkan menurut Pratama & Wahyuningtyas (2021) beban kerja adalah
seberapa jauh keahlian pegawai diperlukan untuk menuntaskan tugas yang diberikan padanya,
yang bisa dilihat melalui jumlah pekerjaan yang wajib dilaksanakan, tenggat waktu yang dimiliki
untuk menyelesaikan tugas dan pandangan subjektif pekerja tersebut terkait pekerjaan yang
diberikan padanya. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Kartika &
Riana (2024) yang menyatakan bahwa beban kerja berdampak negatif terhadap work life balance,
hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi beban kerja menjadikan work life balance karyawan
semakin rendah. Penelitian lainnya dilakukan oleh Setyanti et al. (2022) yang hasilnya
menunjukkan bahwa meningkatnya beban kerja akan menurunkan kinerja karyawan, dan beban
kerja yang cukup tinggi dapat menurunkan produktivitas karyawan. Sedangkan meningkatnya
work life balance memiliki kontribusi yang positif pada kinerja mereka, yang berarti semakin
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seimbang kehidupan pribadi dan pekerjaan, maka kinerja yang dihasilkan akan semakin baik.

Penelitian oleh Bruggen (2015) memperlihatkan bahwa ketika beban kerja yang pekerja
rasakan terlalu rendah atau terlalu tinggi, maka baik kinerja kuantitatif ataupun kualitas output
cenderung akan menurun. Penelitian serupa juga dilakukan oleh Johari et al. (2018) yang
memperlihatkan hasil bahwa work life balance yang baik dapat membantu guru menjaga
produktivitas di tempat kerja karena membuat mereka dapat mengatur kehidupan pribadi dan
profesional secara seimbang. Kemudian ada penelitian dari Sari & Sahrah (2023) yang
menemukan adanya korelasi negatif antara beban kerja dengan work life balance pada karyawan,
semakin tinggi beban kerja yang dirasa maka work life balance akan semakin rendah, begitu pula
sebaliknya semakin rendah beban kerja yang dirasa maka work life balance akan semakin tinggi.
Penelitian terdahulu lainnya dilakukan oleh Holland et al. (2019) yang menjelaskan bahwa
persepsi beban kerja yang tinggi (yaitu merasa terlalu banyak pekerjaan atau tekanan dalam
pekerjaan) dapat membuat perawat merasa kesulitan dalam menyeimbangkan kehidupan pribadi
dan pekerjaan mereka.

Berdasarkan peristiwa yang ditemukan di PPRSAR Mulia Satria, penelitian ini dilakukan
untuk menganalisis pengaruh beban kerja terhadap work life balance pada pegawai kontrak di
PPRSAR Mulia Satria. Manfaat praktis dari penelitian ini adalah untuk membantu pegawai panti
dan pihak panti memahami pentingnya work life balance sehingga dapat mengatur waktunya dan
menjaga keseimbangan kehidupan kerja (work life balance) dengan lebih baik lagi. Sedangkan
manfaat teoritisnya diharapkan dapat menambabh literatur mengenai dampak beban kerja terhadap
work life balance, serta menjadi acuan bagi penelitian selanjutnya yang mengeksplorasi
kesejahteraan para pekerja.

LANDASAN TEORI
Work Life Balance

Fisher et al. (2009) menyatakan bahwa work life balance adalah usaha yang individu
lakukan untuk menyeimbangkan dua peran ataupun lebih yang sedang dijalaninya. Atthohiri &
Wijayati (2021) menyatakan bahwa work life balance adalah kemampuan menyesuaikan
pekerjaan dengan kehidupan pribadi, melaksanakan kewajiban dan tanggung jawab serta beragam
aktivitas di luar pekerjaan.

Beban Kerja

Hoonakker et al. (2011) menyatakan bahwa beban kerja adalah kesenjangan antara
kemampuan ataupun kapasitas pekerja dengan tuntutan pekerjaan yang harus dipenuhi, yang
diukur menggunakan alat ukur. Beban kerja menurut Paramitadewi (2017) diartikan sebagai
serangkaian kegiatan yang dimiliki oleh suatu organisasi ataupun posisi tertentu yang wajib
diselesaikan dalam kurun waktu yang sudah ditentukan.

Dinamika Beban Kerja terhadap Work Life Balance

Koesomowidjojo (2017) menjelaskan bahwa beban kerja adalah sekumpulan ataupun
sejumlah aktivitas yang dilakukan oleh karyawan ataupun organisasi untuk menyelesaikan suatu
pekerjaan dalam periode waktu yang sudah ditentukan. Beban kerja bisa mengakibatkan waktu
untuk kehidupan pribadi pegawai menjadi sedikit, misalnya aktivitas rekreasi, melakukan hobi,
dan berkumpul dengan keluarga.

Hipotesis
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Berdasarkan fenomena yang diteliti, maka hipotesis penelitian ini adalah terdapat pengaruh
negatif beban kerja terhadap work life balance pada pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria.

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Berdasarkan penjelasan dari Sugiyono
(2023), pendekatan kuantitatif adalah pendekatan yang berfokus pada pengumpulan dan analisis
data yang berbentuk angka atau data numerik. Penelitian kuantitatif dilakukan untuk menguji
hipotesis yang telah ada melalui pengolahan data yang terukur, dengan menggunakan perangkat
statistik. Dalam penelitian ini pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif korelasional. Azwar
(2021), menjelaskan bahwa penelitian kuantitatif korelasional adalah jenis penelitian yang
digunakan dalam mengukur dan menganalisis korelasi antara dua ataupun lebih variabel yang
diukur dalam bentuk angka.

Variabel Penelitian

Variabel bebas (X) dalam penelitian ini adalah beban kerja. Beban kerja adalah kondisi
dimana terjadinya kesenjangan antara kemampuan seseorang dengan apa yang harus dikerjakan
atau dipenubhi.

Variabel terikat (Y) dalam penelitian ini adalah work life balance. Work life balance adalah
keadaan dimana individu mampu mengelola waktu dengan baik sehingga pekerjaan di lokasi
kerja dapat selaras dengan kebutuhan pribadi dan kehidupan keluarga.

Responden Penelitian

Sugiyono (2023) mengatakan bahwa populasi adalah semua elemen ataupun unit yang
menjadi objek penelitian, yang memiliki karakteristik yang ingin dipelajari atau diteliti. Populasi
dapat berupa individu, kelompok, ataupun objek yang memiliki kesamaan sifat ataupun
karakteristik yang relevan dengan topik penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah semua
pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria. Berdasarkan data yang didapatkan, pegawai kontrak
di PPRSAR Mulia Satria berjumlah 55 orang, sehingga penelitian ini menggunakan sampling
total.

Sugiyono (2023) menjelaskan bahwa sampling total adalah teknik penarikan sampel
dimana semua anggota populasi dijadikan sampel semua. Penelitian dengan populasi <100
baiknya menggunakan total sampling.

Instrumen Penelitian

Penelitian ini menggunakan kuesioner berbentuk skala Likert dengan keterangan 1=sangat
tidak setuju sampai dengan 5=sangat setuju. Berdasarkan pernyataan dari Sugiyono (2023), skala
Likert adalah skala yang digunakan untuk mengukur pendapat, sikap, atau persepsi individu
terhadap suatu objek ataupun fenomena. Kuesioner penelitian ini berisi 2 bagian, yakni kuesioner
pengukuran work life balance dan kuesioner pengukuran beban kerja.

Skala work life balance yang digunakan oleh peneliti adalah skala work life balance dari
Maimunah et al. (2024) yang diadaptasi dari alat ukur work life balance Fisher et al. (2009).
Skala ini disusun berdasarkan 4 dimensi utama work life balance, yaitu: personal life interference
with work (interferensi kehidupan pribadi terhadap kerja), work interference with personal life
(interferensi kerja terhadap kehidupan pribadi), personal life enhancement of work (peningkatan
kerja oleh kehidupan pribadi, dan work enhancement of personal life (peningkatan kehidupan
pribadi oleh kerja). Skala ini memiliki pada awalnya memiliki 17 item, tetapi setelah dilakukan
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uji reliabilitas, analisis item dan validitas ditemukan bahwa 2 item pada alat ukur ini harus

digugurkan karena memiliki tingkat kesulitan dan item diskriminan yang kurang baik. Item-item

yang harus digugurkan tersebut berasal dari dimensi PLIW (item 8) dan WEPL (item 13).
Sehingga total item yang terpilih adalah 15 item. Nilai cronbach’s alpha nya sebesar 0,864.

Skala beban kerja yang digunakan peneliti adalah skala beban kerja dari Yaswir &
Yulihasri (2021) yang disusun berdasarkan 6 dimensi beban kerja dari Hoonakker et al. (2011).
Keeenam dimensi tersebut yaitu, mental demand (tuntutan mental), physical demand (tuntutan
fisik), performance (kinerja), temporal demand (tuntutan waktu), effort (usaha), dan frustration
(frustrasi). Skala ini memiliki 6 butir item. Nilai cronbach’s alpha nya sebesar 0,850.

Berdasarkan perolehan uji coba alat ukur yang dilaksanakan pada 30 orang pegawai
kontrak di Kota Puruk Cahu, menunjukkan bahwa skala beban kerja mempunyai reliabilitas yang
baik, dengan nilai estimasi Cronbach's Alpha yakni 0,887. Skala work life balance menunjukkan
pula reliabilitas yang baik pada setiap dimensinya. Pada dimensi Work interfrence with personal
life didapatkan nilai estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,922. Dimensi Personal life
interfrence with work mempunyai nilai estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha yakni 0,948.
Dimensi Work personal life enhancement estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,877.
Sedangkan di dimensi Personal life enhancement of work didapat Cronbach's Alpha yakni 0,908.

Adapun nilai estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha alat ukur beban kerja yang diberikan ke
55 orang pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria adalah sebesar 0,703. Sedangkan untuk skala
work life balance dalam dimensi Work interfrence with personal life didapatkan estimasi
reliabilitas Cronbach's Alpha mencapai 0,918. Pada dimensi Personal life interfrence with work
estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha yakni 0,943. Pada dimensi Work personal life
enhancement didapatkan nilai estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha mencapai 0,822. Dimensi
Personal life enhancement of work didapatkan estimasi reliabilitas Cronbach's Alpha mencapai
0,813.

Prosedur dan Analisis Data

Penelitian ini mempunyai sejumlah tahapan, tahapan pertama adalah peneliti mengajukan
izin untuk menggunakan kedua alat ukur. Setelah itu, peneliti melaksanakan try out alat ukur
work life balance dan beban kerja. Menurut Sugiyono (2023), jumlah subjek untuk uji coba alat
ukur dapat berkisar dari 20-30 orang, tergantung konteks penelitian dan ketersediaan responden.
Sehingga uji coba kedua alat ukur ini dilakukan kepada 30 orang pegawai kontrak yang ada di
Kota Puruk Cahu. Setelah uji coba selesai, maka dilanjutkan dengan pengumpulan data
menggunakan Google Form yang link dan penyebarannya mempergunakan WhatsApp. Setelah
data terkumpul, guna menguji hipotesis penelitian ini, data dianalisis mempergunakan pengujian
analisis regresi linear sederhana mempergunakan aplikasi JASP 0.19.2. Sebelum melaksanakan
analisis regresi linear sederhana, peneliti melaksanakan uji asumsi berupa linearitas dan
normalitas terlebih dahulu.

Untuk memastikan data memenuhi syarat analisis, maka dilaukan uji asusmsi terlebih
dahulu, yakni uji linearitas dan normalitas. Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah
data terdistribusi normal, yang dianalisis menggunakan Q-Q Plot serta uji Kolmogorov-Smirnov.
Berdasarkan kaidah yang dikemukakan oleh Azwar (2021), data dianggap terdistribusi normal
jika nilai signifikansi melebihi 0,05, dan kebalikannya, saat nilai signifikansi <0,05 menjadikan
data tidak terdistribusi normal. Sesudahnya, dilaksanakan uji linearitas guna melihat hubungan
linear antara variabel, yang juga dianalisis menggunakan aplikasi JASP 0.19.2 sebagai bagian
dari proses sebelum melakukan uji regresi linear sederhana.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Subjek dalam penelitian ini merupakan seluruh pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria
yang berjumlah 55 orang. Analisis regresi sederhana diawali dengan menguji normalitas dan
lineritas sebagaimana pada Garanar 1 dengan mengggunakan Q-Q Plots:

6 -4 -2 0 2 4 8

Theoretical
Gambar 1. Hasil Uji Linearitas dan Normalitas dengan Menggunakan Grafik O-Q Plot

0-Q Plot (gambar 1) memperlihatkan bahwa data tidak menyebar jauh dari garis diagonal
yang berarti asumsi normalitas dan linearitas terpenuhi. Hasil analisis Ko/mogorov-Smirnov pada
data residu terstandar juga mengindikasikan bahwa data terdistribusi normal (KS = 0,110 ; p =
0,519).

Analisis regresi linear dilakukan untuk mendapatkan gambaran tentang bagaimana variabel
bebas memengaruhi variabel terikat. Temuan persamaan regresi linear sederhana diantara
variabel beban kerja pada work life balance adalah: (Y = 0,516 X + e). Dari persamaan tersebut
dapat dijabarkan pengaruh beban kerja pada work life balance didapatkan koefisien regresi
mencapai 0,516 secara nilai t statistik mencapai 4,385 dan signifikansi <0,001. Hasil ini
menunjukkan dampak positif yang signifikan, semakin banyak beban kerja, dapat berpengaruh
signifikan pada work life balance yang lebih tinggi pula. Besarnya pengaruh variabel beban kerja
terhadap work life balance yang dijelaskan dalam penelitian ini adalah sebesar 26,6% (R* =
0,266), sedangkan 73,4% lainnya dijelaskan oleh faktor lain yang tidak ada dalam penelitian ini,
oleh karena itu, maka hipotesis penelitian ini yaitu terdapat pengaruh negatif beban kerja
terhadap work life balance pada pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria ditolak.

Diskusi

Berdasarkan hasil analisis regresi linear sederhana yang telah dilakukan, penelitian ini
memperlihatkan bahwa beban kerja berpengaruh positif terhadap work life balance pada pegawai
kontrak di PPRSAR Mulia Satria. Besarnya pengaruh variabel beban kerja terhadap work life
balance adalah sebesar 26,6%, dan lainnya dipengaruhi faktor lain yang tidak terdapat dalam
penelitian ini. Artinya, semakin tinggi beban kerja yang pegawai kontrak rasakan, maka work life
balance mereka akan semakin meningkat. Hasil ini selaras dengan sejumlah penelitian terdahulu
yang juga menemukan adanya pengaruh positif beban kerja terhadap work life balance, seperti
penelitian yang dilakukan oleh Maulani et al. (2025) yang dilakukan di lingkungan BKPSDM
Karawang, menunjukkan bahwa beban kerja dan work life balance secara simultan berpengaruh
positif terhadap kinerja pegawai. Beban kerja yang tinggi tidak selalu berdampak negatif, selama
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pegawai mampu menyesuaikan diri dengan ritme kerja yang ditetapkan dan memperoleh

dukungan lingkungan kerja yang memadai. Penelitian Ramadhan et al. (2024) juga menunjukkan

bahwa kesehatan kerja dan beban kerja karyawan berpengaruh positif secara simultan terhadap

work life balance. Pegawai yang menghadapi tekanan kerja justru memiliki kesadaran lebih
tinggi untuk menyeimbangkan tanggung jawab kerja dan kehidupan pribadi.

Pada penelitian Arianty et al. (2024) yang menemukan bahwa terdapat perbedaan work
life balance ditinjau dari strategi koping pada pekerja DPPPA di Kota Makassar. Dengan adanya
upaya pekerja dalam melakukan strategi koping yang baik dalam mengatasi work family conflict,
tekanan ataupun stres yang dialami saat bekerja akan meningkatkan kesadaran terhadap
pentingnya work life balance. Selanjutnya ada penelitian dari Alves et al. (2024) yang juga
mengungkapkan bahwa beban kerja yang tinggi tidak secara otomatis menimbulkan efek negatif,
tetapi dapat berpengaruh positif terhadap keseimbangan hidup ketika dimediasi oleh motivasi dan
komitmen organisasi. Dengan kata lain, pegawai dengan tingkat motivasi tinggi mampu
memaknai beban kerja sebagai tantangan produktif, bukan hambatan. Studi ini menegaskan
bahwa manajemen beban kerja, jika didukung oleh motivasi intrinsik, dapat memperkuat work
life balance dan menurunkan niat untuk keluar dari pekerjaan. Wirawan (2022) yang menyatakan
bahwa terdapat pengaruh positif beban kerja terhadap work life balance. Beban kerja terbukti
mampu menjadi faktor dalam memicu peningkatan work life balance, ketika karyawan merasa
memiliki beban kerja yang banyak, hal tersebut dapat menjadi stimulus munculnya work life
balance, ketika karyawan memiliki beban kerja tinggi, mereka ingin segera menyelesaikan tugas
di tempat kerja supaya tidak mengganggu waktu untuk kehidupan pribadi dan bersama keluarga.

Selanjutnya, hasil penelitian dari Rashid et al. (2022) juga memperkuat bahwa beban kerja
yang terkelola dengan baik, terutama jika disertai dengan dukungan supervisor, justru mendorong
peningkatan kinerja guru dan memperkuat work life balance. Kemudian ada penelitian dari
Boamabh et al. (2022) yang menyatakan dalam studinya bahwa gangguan kehidupan pekerjaan
dapat dihindari jika organisasi mampu menciptakan struktur kerja yang fleksibel dan mendukung.
Meskipun pekerjaan padat, ketika ada sistem dukungan organisasi dan alokasi beban kerja yang
jelas, maka burnout dapat dicegah. Hal tersebut menunjukkan bahwa manajemen beban kerja
yang tepat dapat berdampak positif terhadap work life balance. Sejalan dengan penelitian
Nurhabiba (2020) yang menemukan bahwa terdapat pengaruh positif dukungan sosial (social
support) terhadap work life balance. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dukungan sosial
memiliki kontribusi sebesar 24,5% terhadap work life balance. Ketika individu merasa senang
dikarenakan kehidupan pribadinya menyenangkan, maka hal ini dapat membuat suasana hati
individu pada saat bekerja menjadi lebih baik walaupun terdapat beban pekerjaan. Penelitian
lainnya ada dari Omar et al. (2020) yang menemukan bahwa beban kerja memiliki hubungan
positif terhadap intention to leave namun tidak signifikan terhadap work life balance, yang
menunjukkan bahwa beban kerja bukan satu-satunya penyebab terganggunya work life balance,
melainkan ada faktor lain seperti dukungan organisasi dan juga atasan. Jika beban kerja tersebut
dirasa masih dalam batas kemampuan individu, work life balance tetap dapat dipertahankan.
Hasil ini sejalan dengan asumsi awal bahwa pengaruh beban kerja bersifat subjektif dan sangat
bergantung pada persepsi individu terhadap tuntutan kerja tersebut. Penelitian lainnya dilakukan
oleh Hsu et al. (2019) yang menunjukkan bahwa meskipun jam kerja yang panjang dapat
meningkatkan stres kerja, ketika individu memiliki kontrol waktu yang baik dan mampu
mengelola beban kerjanya, hal tersebut justru berdampak positif terhadap kepuasan kerja dan
work life balance. Dalam penelitian tersebut, perceived time control menjadi variabel moderasi
yang pentingdalam menjaga work life balance.
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Penelitian ini mempunyai sejumlah kelemahan, yakni penelitian hanya dilaksanakan pada
pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria saja. Sehingga hasilnya bisa saja berbeda di instansi
lain. Penelitian ini juga hanya menganalisis dua variabel yakni beban kerja dan work life balance
tanpa melibatkan faktor lain yang mungkin saja dapat berpengaruh. Meskipun demikian,
penelitian ini juga memiliki kekuatan, yaitu menyoroti para pegawai kontrak di instansi
pemerintahan. Hal tersebut masih belum terlalu umum diteliti khususnya di PPRSAR Mulia
Satria.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan dalam penelitian ini, dapat diambil
kesimpulan bahwa terdapat pengaruh positif dan signifikan beban kerja terhadap work life
balance pada pegawai kontrak di PPRSAR Mulia Satria. Artinya semakin tinggi beban kerja,
maka work life balance juga akan semakin meningkat.

Temuan ini memberikan implikasi bahwa instansi dan juga para pegawai tidak perlu secara
otomatis mengurangi beban kerja untuk menjaga work life balance. Sebaliknya, instansi dapat
mendorong karyawan untuk tetap produktif sambil memastikan bahwa dukungan organisasi
seperti fleksibilitas waktu, kejelasan tugas, sistem kerja yang efisien, dan pelatihan manajemen
waktu tetap diberikan.
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