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PENDAHULUAN

Fenomena pandemi COVID-19 yang terjadi pada akhir tahun 2019 menyebabkan adaptasi
perubahan maupun perilaku di seluruh lini kehidupan. Salah satunya adalah pada dunia pekerjaan
yang mengalami berbagai perubahan karena pandemi. Sementara itu, diketahui dari temuan Parker,
Horowitz, dan Minkin (2020) menunjukkan bahwa pandemi COVID-19 mengubah kebiasaan cara
kerja karyawan Amerika. Terdapat sebanyak 71% karyawan telah menjalani pekerjaannya dari rumah
atau Work from Home (WFH). Padahal sebelum pandemi hanya 1 dari 5 karyawan yang menyatakan
bahwa mereka sudah sepenuhnya bekerja dari rumah, dan telah terbiasa memanfaatkan internet
untuk bekerja jarak jauh.

Perubahan pekerjaan menjadi daring ini juga memunculkan masalah baru yaitu jam kerja yang
lebih lama dari biasanya (OECD, 2021). Permasalahan tersebut membuat karyawan merasa kelelahan
bekerja selama masa pandemi COVID-19. Kondisi ini dibuktikan melalui penelitian yang dilakukan saat
masa pandemi COVID-19 oleh SHRM yang memaparkan bahwa terdapat 40,7% karyawan di Amerika
yang mengalami burnout karena pekerjaannya (Rozman, 2021).

Sementara itu, di Indonesia sendiri pemerintah juga telah menganjurkan untuk melaksanakan
Work from Home (WFH) atau yang dapat diartikan dengan bekerja dari rumah. Namun pada
nyatanya, tidak semua pekerjaan dapat dikerjakan oleh karyawan dari rumah sehingga beberapa
perusahaan tidak menerapkan anjuran dari pemerintah tersebut (Putri, 2022). Pandemi COVID-19
juga turut mengubah beberapa aspek dalam pekerjaan karyawan di Indonesia yang mana melalui
Jurnal Kependudukan Indonesia didapati bahwa 31% karyawan mengaku pendapatannya menurun
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dibawah 50%, serta terdapat 8% karyawan yang mengaku pendapatannya menurun diatas 50%
semenjak pandemi ini berlangsung (Ngadi, Melian, & Purba, 2020). Selain itu, melalui Jobstreet
(2020) diketahui juga bahwa selama masa pandemi COVID-19 berlangsung terdapat beberapa
kekhawatiran yang dialami karyawan di Indonesia diantaranya vyaitu berkaitan dengan keuangan
pribadi, jaminan pekerjaan, kurangnya perkembangan karir, kerinduan akan rekan kerja, beban kerja
yang lebih berat, kesulitan bekerja secara produktif di rumah, dan permasalahan yang disebabkan
oleh adanya perkembangan teknologi yang begitu pesat.

Persoalan-persoalan ataupun perubahan-perubahan yang terjadi pada saat pandemi COVID-19
tersebut membuat karyawan mengalami permasalahan psikologis berupa menurunnya kualitas hidup
(quality of life). Hal tersebut juga didukung oleh temuan Melianna, dkk., (2022) yang memaparkan
bahwa sejak pandemi COVID-19 terjadi, kualitas hidup masyarakat Indonesia turut mengalami
perubahan. Peneliti melakukan pra-penelitian berupa observasi dan wawancara dengan 10 orang
karyawan di Jawa Tengah terkait dengan aspek-aspek kualitas hidup (quality of life) saat masa
pandemi COVID-19.

Hasil temuan didapati terdapat 3 orang mengeluh bahwa mereka merasa cemas ketika bekerja
di kantor dan harus bepergian karena pekerjaan selama masa pandemi. Selain itu ada 2 orang
karyawan juga yang pernah mengalami rasa sakit seperti flu, batuk, dan bahkan positif terjangkit
COVID-19 sehingga penyakit yang mereka alami tersebut membuat mereka merasa resah serta
khawatir. Kemudian 3 karyawan menjelaskan bahwa hubungan dengan teman dekatnya menjadi
berkurang intensitasnya.

Selanjutnya 2 karyawan juga mengeluhkan tentang pengeluaran yang bertambah selama
pandemi COVID-19, pengeluaran yang bertambah diantaranya seperti biaya rumah sakit, vitamin, dan
keperluan protokol kesehatan lainnya. Hal tersebut membuat keuangan pribadi mereka
membengkak. Berdasarkan hasil observasi wawancara pra-penelitian diduga terdapat permasalahan
yang terkait dengan kualitas hidup (quality of life) pada karyawan di Jawa Tengah.

Kualitas hidup (quality of life) merupakan kesejahteraan hidup yang dirasakan oleh individu
melalui evaluasi berdasarkan nilai-nilai pribadi yang dimiliki mengenai kesejahteraan fisik dan mental,
material, sosial, emosional, serta pengembangan diri (Flanagan, 1978). Pernyataan tersebut didukung
oleh Algahtani, Hasan, dan Alsaif (2021) yang menyatakan bahwa kualitas hidup yang rendah
disebabkan oleh pengalaman psikologis seperti depresi, stres, dan anxiety selama menghadapi
pandemi COVID-19.

Melalui survei yang dilakukan oleh Jobstreet mengenai pekerjaan selama masa pandemi
COVID-19 juga didapati bahwa ketidakpuasan karyawan Indonesia terhadap quality of life yang
dimiliki meningkat tajam selama masa pandemi COVID-19, yaitu terdapat 44% karyawan di Indonesia
yang merasa tidak puas dengan quality of life yang mereka miliki. Padahal sebelum pandemi COVID-
19 terjadi hanya terdapat 9% karyawan yang merasa tidak puas dengan quality of life yang mereka
miliki (Jobstreet, 2020).

Terdapat anggapan bahwa kualitas hidup memiliki beberapa dampak positif maupun negatif
dalam kehidupan kerja karyawan. Pernyataan tersebut didukung oleh temuan yang dilakukan oleh
Pinchen & Ko (2011) yang menunjukkan bahwa kualitas hidup yang kurang dapat menimbulkan
adanya gejala-gejala munculnya anxiety di kalangan karyawan di Taiwan. Hal tersebut disebabkan
oleh adanya berbagai aspek kualitas hidup seperti psychological well-being, penampilan fisik,
lingkungan hidup yang berada di perkotaan, hubungan sosial, keluarga, rasa sakit, dan kompetensi
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diri akan menjadi faktor-faktor yang dapat menimbulkan gejala-gejala anxiety di kalangan karyawan.
Hasil penelitian yang lain di Jepang mendapati bahwa kualitas hidup yang kurang baik dapat
menimbulkan depresi dan menurunnya produktivitas kerja di kalangan para pegawai saat bekerja.
Hal ini dikarenakan pegawai yang memiliki kualitas hidup yang rendah menunjukan bahwa mereka
mengalami insomnia, anxiety, dan depresi selama bekerja dan demikian sebaliknya (Takami,
Kadotani, Nishikawa, Sumi, Nakabayashi, & Fuji, 2018).

Agar dapat mengetahui sebab rendah atau tingginya kualitas hidup dalam bekerja saat pandemi
COVID-19 perlu untuk diketahui faktor—faktor yang mempengaruhi kualitas hidup karyawan selama
pandemi COVID-19. Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Lee & Sirgy (2018) menemukan
bahwa keseimbangan kehidupan-kerja (work-life balance) merupakan salah satu faktor yang dapat
meningkatkan kualitas hidup yang dimiliki oleh individu. Kemudian, hal ini diperkuat dengan salah
satu hasil temuan lain yang dilaksanakan oleh Rahardjo, Mulyani, Andriani, & Qomariah (2020) pada
saat pandemi COVID-19. Melalui penelitian tersebut dapat diketahui juga bahwa salah satu faktor
yang memengaruhi kualitas hidup karyawan selama pandemi COVID-19 adalah keseimbangan
kehidupan-kerja (work-life balance).

Kemudian ditelusuri melalui beberapa hasil penelitian sebelumnya ditemukan bahwa terdapat
kaitan antara keseimbangan kehidupan-kerja dan kualitas hidup. Beberapa temuan tersebut
diantaranya dilakukan oleh Askari, Rafiei, Akbari, Ebrahimi, Dehghani, & Shafi, (2019) terhadap
karyawan rumah sakit, dari penelitian tersebut didapat hasil bahwa keseimbangan kehidupan-kerja
memiliki hubungan positif yang signifikan dengan kualitas hidup. Keseimbangan kehidupan-kerja
yang kurang baik dapat cenderung menimbulkan stres. Diketahui juga bahwa stres yang dialami oleh
karyawan saat bekerja berhubungan langsung dengan aspek kesejahteraan fisik dari kualitas hidup,
dari penelitian yang dilakukan oleh Wijaya, dkk., (2019) ditemukan bahwa karyawan yang mengeluh
stres seringkali merasa sakit kepala, lemas, bahkan hingga flu sehingga karyawan memandang bahwa
ia tidak puas dengan kualitas hidup yang dimiliki dan kinerja menjadi berkurang.

Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara keseimbangan kehidupan-kerja (work-
life balance) dengan kualitas hidup (quality of life) pada karyawan di Jawa Tengah saat masa pandemi
COVID-19. Adapun kondisi pada beberapa penelitian sebelumnya berbeda dengan kondisi penelitian
saat ini, situasi perubahan yang terjadi saat pandemi COVID-19 memungkinkan munculnya
ketidakseimbangan antara kehidupan dan pekerjaan. Sementara itu, belakangan ini work-life balance
merupakan isu yang penting dan perlu diperhatikan di dalam lingkungan kerja (Askari, dkk., 2019).
Kemudian diketahui bahwa penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Askari dkk., (2019)
menggunakan teori dari Makabe guna mengukur work-life balance serta teori dari WHO untuk
mengukur kualitas hidup yang dimiliki oleh karyawan.

Sedangkan dalam penelitian ini, peneliti hendak melihat hubungan antara work-life balance dan
quality of life dengan menggunakan teori dari Flanagan untuk mengukur kualitas hidup, dan teori dari
Fisher untuk mengukur work-life balance. Selain hal tersebut juga, peneliti sebelumnya menyarankan
untuk melakukan penelitian dengan populasi dari berbagai sektor industri agar hasil penelitian yang
diperoleh lebih komprehensif (Ramos, dkk., 2015). Oleh karena itu peneliti ingin mengetahui
hubungan kedua variabel ini dengan partisipan dari berbagai sektor industri di Jawa Tengah pada
masa pandemi COVID-19. Adapun hipotesis dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan positif
dan signifikan antara work-life balance dengan kualitas hidup pada karyawan di Jawa Tengah saat
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masa pandemi COVID-19. Maka dapat diartikan bahwa semakin tinggi work-life balance yang dimiliki
oleh karyawan maka akan semakin tinggi kualitas hidupnya, dan sebaliknya.

METODE

Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode korelasional yang
bertujuan untuk mengetahui hubungan diantara variabel keseimbangan kehidupan-kerja (work-life
balance) dengan kualitas hidup (quality of life). Partisipan dalam penelitian ini adalah karyawan yang
bekerja di Jawa Tengah, serta aktif bekerja sebelum dan saat pandemi COVID-19. Dalam penelitian
ini peneliti menggunakan teknik voluntary sampling. Menurut Ball dan Gold (dalam Ismail, 2018)
sampling sukarela (voluntary sampling) adalah teknik pengambilan sampel dengan dasar kerelaan
partisipan untuk berpartisipasi dalam suatu penelitian. Partisipan dalam penelitian ini dihubungi
melalui berbagai platform media sosial dan diminta untuk mengisi kuesioner secara online melalui
google form. Adapun sebelum memberikan respon, partisipan diminta terlebih dahulu untuk mengisi
informed consent sebagai bentuk persetujuan bahwa responden bersedia memberikan respon dalam
penelitian ini.

Kemudian, pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan skala Fisher
Work-life Balance Scale yang telah diadaptasi oleh Gunawan, dkk. (2019) untuk mengukur
keseimbangan kehidupan-kerja. Skala tersebut terdiri dari 4 aspek yaitu: Work Interference Personal
Life (WIPL), Personal Life Interference with Work (PLIW), Work Enhancement of Personal Life (WEPL),
dan Personal Life Enhancement of Work (PLEW). Skala ini memiliki 17 aitem dengan koefisien
Cronbach’s alpha sebesar 0,877. Sedangkan untuk mengukur kualitas hidup (quality of life) digunakan
skala Flanagan Quality of Life (Flanagan, 1978) yang diterjemahkan oleh peneliti berdasarkan 5 aspek
yaitu aspek materi dan kesejahteraan fisik, hubungan dengan orang lain, sosial, pengembangan diri,
dan rekreasi. Skala tersebut memiliki 15 aitem dengan koefisien Cronbach’s alpha sebesar 0,850.
Dapat disimpulkan juga bahwa kedua skala yang digunakan tergolong reliabel, dengan tingkat
reliabilitas yang tinggi (Azwar, 2017).

Tabel 1. Jumlah Partisipan pada Daerah Dominan

Daerah Jumlah Partisipan
Semarang 138

Solo 63

Tegal 26

Banyumas 16

Salatiga 15

Pekalongan 14

Tabel. 2 Frekuensi Usia Partisipan

Usia Jumlah
18-20 24
21-23 106
24-26 130
27-29 49
30-32 22
33-51 18
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 3. Status Ikatan Kerja Partisipan

Status lkatan Kerja Jumlah
Karyawan Tetap 191
Karyawan Kontrak 158

Tabel 4. Sektor Industri Partisipan yang Dominan

Sektor Industri Jumlah
Perdagangan, restoran, dan perhotelan (hospitality) 76
Manufaktur 41
Teknologi 34
Keuangan dan asuransi 31
Pegawai Negeri Sipil (PNS) 26

Tabel 5. Lama Waktu Kerja Partisipan

Lama Bekerja Jumlah Persentase
<5 tahun 288 82,5%

> 5 tahun 50 14,3%

> 10 tahun 11 3,2%

Pengumpulan data dalam penelitian ini berlangsung selama 23 hari. Jumlah partisipan adalah
sebanyak 349 karyawan, vyaitu sebanyak 149 partisipan adalah laki-laki dan 200 partisipan
perempuan. Rentang usia partisipan dalam penelitian ini adalah berusia 18 hingga 51 tahun
Partisipan dalam penelitian ini berasal dari berbagai kota dan kabupaten di Jawa Tengah, pada tabel
1, merupakan jumlah partisipan pada enam (6) kabupaten dengan jumlah partisipan yang paling
banyak. Pada tabel 2, merupakan frekuensi usia partisipan dan jumlah partisipan sesuai frekuensi usia
dalam penelitian ini.

Pada tabel 3 ini merupakan pembagian partisipan berdasarkan status ikatan kerja partisipan,
dalam status ikatan kerja dalam penelitian ini terbagi menjadi 2 yaitu karyawan tetap dan karyawan
kontrak. Pada tabel 4, merupakan jumlah partisipan dari segi sektor industri pekerjaan. Terdapat 5
sektor industri yang dominan muncul dalam penelitian ini diantaranya vyaitu sektor hospitality,
manufaktur, teknologi, keuangan, dan Pegawai Negeri Sipil (PNS). Pada tabel 5 berikut merupakan
persentase partisipan dari segi lama waktu kerja.

Analisis Deskripstif
Dalam penelitian ini dilakukan analisis deskriptif untuk mengkategorisasikan perhitungan data

skala keseimbangan kehidupan-kerja dan kualitas hidup yang terdiri dari hasil perhitungan rata-rata,
nilai minimum, dan maksimum, standar deviasi, serta kategorisasi dari kedua skala tersebut. Pada
tabel 6 berikut merupakan kategorisasi tingkat keseimbangan kehidupan-kerja yang dimiliki oleh
partisipan. Dari hasil persentase diketahui bahwa mayoritas partisipan memiliki keseimbangan
kehidupan-kerja yang sedang yaitu sebanyak 39,8% dan hanya sebagian kecil partisipan yang memiliki
keseimbangan kehidupan-kerja yang rendah, dapat dilihat pada tabel 6.
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Tabel 6. Kategorisasi Pengukuran Work-life balance

Kategori Interval M SD N %
Sangat Tinggi 65,11 <X 21 6,0%
Tinggi 55,05<X <65 77 22,1%
Sedang 4498 < X<55 50,01 10,06 139 39,8%
Rendah 34,92 <X<44 91 26,1%
Sangat Rendah X<34,8 21 6,0%
Jumlah 349 100%
Maks = 85 Min =17

Tabel 7. Kategorisasi Pengukuran Quality of Life
Kategori Interval M SD N %
Sangat Tinggi 65,72 < X 29 8,3%
Tinggi 56,51 <X <65 78 22,3%
Sedang 47,30 <X<56 51.91 9.21 124 35,5%
Rendah 38,10<X<47 94 26,9%
Sangat Rendah X <38 24 6,9%
Jumlah 349 100%
Maks =75 Min =15

Pada tabel 7 berikut merupakan kategorisasi tingkat kualitas hidup yang dimiliki oleh partisipan.
Dari hasil persentase diketahui bahwa mayoritas partisipan memiliki kualitas hidup yang sedang, yaitu
sebanyak 35,5% dan hanya sebagian kecil partisipan yang memiliki kualitas hidup yang rendah.

Uji Hipotesis

Sebelum melakukan uji hipotesis variabel keseimbangan kehidupan-kerja dan kualitas hidup,
sebagai persyaratan untuk dapat melakukan analisis dengan statistik parametris. Hasil dari uji
normalitas menunjukan bahwa data dari variabel keseimbangan kehidupan-kerja dan kualitas hidup
tidak berdistribusi normal dan tidak linear karena p < 0,05.

Oleh karena dalam uji asumsi data tidak memenuhi persyaratan statistik parametris maka uji
hipotesis akan dilakukan dengan statistik non-parametris menggunakan uji korelasi dengan teknik
Spearman Rho. Berdasar analis uji korelasi keseimbangan kehidupan-kerja terhadap kualitas hidup
pada karyawan di Jawa Tengah diketahui bahwa r = 0,281; p < 0,05 hal ini menunjukan bahwa
terdapat hubungan positif yang signifikan antara keseimbangan kehidupan-kerja dengan kualitas
hidup pada karyawan di Jawa Tengan pada masa pandemi COVID-19. Sumbangan efektif
keseimbangan kehidupan-kerja terhadap kualitas hidup sendiri adalah sebesar 11,1%.

Tabel 8. Hasil Uji Korelasi Work-life Balance dengan Quality of Life

WLB QoL
Spearman's rho WLB  Correlation Coefficient 1,000 0,281
Sig. (1-tailed) . ,000
N 349 349
QOL  Correlation Coefficient 0,281 1,000
Sig. (1-tailed) ,000 )
N 349 349

**_Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).
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Selain itu, peneliti juga melakukan uji korelasi dari tiap aspek keseimbangan kehidupan-kerja
yaitu Work Interference with Personal Life (WIPL), Personal Life Interference with Work (PLIW), Work
Enhacement of Personal Work (WEPL), Personal Life Enhancement of Work (PLEW) dengan kualitas
hidup yang diperoleh hasil pada tabel 9. Kemudian peneliti juga melakukan uji regresi berganda untuk
mengetahui besar sumbangan efektif setiap aspek work-life balance terhadap kualitas hidup. Hasil
dari analisis tersebut tersaji dalam tabel 10.

Berdasarkan hasil analisis data mengenai hubungan antara keseimbangan kehidupan-kerja
dengan kualitas hidup pada karyawan di Jawa Tengah dapat diketahui bahwa adanya hubungan yang
positif dan signifikan antara variabel keseimbangan kehidupan-kerja dengan kualitas hidup yang
ditunjukan dari nilai r = 0.,281; p < 0,05, maka hipotesis dalam penelitian ini diterima. Hal ini
menunjukan karyawan yang memiliki keseimbangan kehidupan-kerja yang tinggi maka akan semakin
tinggi juga kualitas hidup yang dimiliki.

Sebaliknya karyawan yang memiliki keseimbangan kehidupan-kerja yang rendah maka akan
rendah pula kualitas hidup yang dimiliki. Adapun sumbangan efektif yang diberikan keseimbangan
kehidupan-kerja terhadap kualitas hidup adalah sebesar 11,1% sehingga masih terdapat 88,9%
faktor-faktor lain yang berperan dalam kualitas hidup. Walaupun sumbangan efektif keseimbangan
kehidupan-kerja dengan kualitas hidup kecil, hal ini masih dapat menjadi pengangan utama bagi
karyawan dalam bekerja agar memiliki kualitas hidup yang baik.

Terdapat beberapa kemungkinan yang menyebabkan penelitian ini menunjukan hasil tersebut.
Hal ini dikarenakan sebagian besar karyawan yang menjadi partisipan penelitian ini menganggap
bahwa keseimbangan kehidupan-kerja membuat mereka dapat melakukan tugas pekerjaan sesuai
harapan sehingga hal tersebut dapat meningkatkan kualitas hidup. Hal tersebut didukung oleh
penelitian yang dilakukan Askari, dkk., (2019) yang memaparkan bahwa keseimbangan kehidupan-
kerja berhubungan dengan tingkat kualitas hidup yang dimiliki oleh karyawan. Karyawan yang tidak
memiliki keseimbangan kehidupan-kerja dilaporkan mengalami kesulitan untuk fokus, permasalahan
tidur, pusing dan permasalahan lainnya yang akan membuat produktivitas kerja karyawan menurun
diikuti dengan rendahnya kualitas hidup yang dimiliki.

Tabel 9. Hasil Uji Korelasi Aspek Work-life Balance dengan Quality of Life

Variabel Quality of Life Signifikansi
Work Interference with Personal Life (WIPL) 0,224 p <0,05
Personal Life Interference with Work (PLIW) 0,139

Work Enhacement of Personal Work (WEPL) 0,300

Personal Life Enhancement of Work (PLEW) 0,355

Tabel 10. Uji Regresi Berganda Aspek Work-life Balance dengan Quality of Life

Variabel Beta t Sig. Zero Order  SE = (B xZero Order) %
Work Interference with 0,221 3,117 0,002 0,268 0,059 5,9%
Personal Life (WIPL)

Personal Life -0,055 0,804 0,422 0,159 -0,009 -0,9%
Interference with Work

(PLIW)

Work Enhancement of 0,145 2,698 0,007 0,310 0,045 4,5%
Personal Work (WEPL)

Personal Life 0,298 5,734 0,000 0,377 0,112 11,2%
Enhancement of Work

(PLEW)
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Selain hal tersebut, penelitian ini yang menujukan hasil demikian juga dapat disebabkan karena
sebagian karyawan yang menjadi partisipan menganggap bahwa keseimbangan kehidupan-kerja
dapat memperkuat mereka untuk memiliki tanggung jawab sebagai karyawan dalam melakukan
tugas yang membuat mereka memiliki konsistensi, sehingga hal tersebut dapat membuat kualitas
hidup yang dimiliki lebih baik. Hal tersebut didukung oleh temuan Kowitlawkul (2018) yang mana
karyawan yang memiliki jam kerja yang lebih panjang sehingga tidak memiliki keseimbangan
kehidupan-kerja cenderung rentan mengalami stres yang akan membuat kualitas kerja menjadi
berkurang serta diikuti dengan kualitas hidup yang buruk, berbanding terbalik dengan karyawan yang
memiliki keseimbangan kehidupan-kerja dan jam kerja yang lebih fleksibel, mereka lebih dapat
memaksimalkan kualitas kerjanya sehingga kualitas hidup yang dimiliki juga baik.

Kemudian, mayoritas partisipan dalam penelitian ini memiliki keseimbangan kehidupan-kerja
yang sedang dan diikuti juga dengan tingkat kualitas hidup yang sedang juga. Hasil ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh Westman, Brough, & Kaliath (2009) yang memaparkan bahwa individu
yang memprioritaskan keseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan adalah individu yang
tidak hanya memprioritaskan kekayaan dan kesuksesan namun lebih mengutamakan kesejahteraan
psikologis. Selain itu, sebagian besar partisipan dalam penelitian ini merupakan generasi milenial dan
generasi z.

Dapat disimpulkan juga bahwa karyawan generasi milenial dan generasi z di Jawa Tengah
menganggap bahwa keseimbangan kehidupan-kerja lebih penting dibanding pekerjaan karena
berhubungan dengan kesehatan mental mereka. Hal ini juga didukung oleh penelitian yang dilakukan
oleh Sakitri (2021) terhadap generasi milenial dan generasi z, yang menjelaskan bahwa kesadaran
terhadap kesehatan mental semakin mempengaruhi banyak orang ketika pandemi COVID-19 terjadi,
terlebih pada generasi milenial dan generasi z yang ditemui bahwa mereka lebih memprioritaskan
kesehatan mental yang dimiliki dibandingkan dengan pekerjaan mereka.

Keseimbangan kehidupan-kerja (work-life balance) adalah suatu usaha yang dilakukan individu
untuk dapat menyeimbangkan peran yang dijalani yaitu peran dalam pekerjaan dan kehidupan
pribadi tanpa mengutamakan maupun mengorbankan salah satunya. Peran dalam kehidupan dan
pekerjaan yang dapat dijalani bersamaan dengan seimbang akan menghasilkan kepuasan bagi
karyawan, baik dalam kehidupan pribadi maupun kehidupan pekerjaan yaitu dalam segi karir,
kesehatan, rekreasi, kesenangan, dan kelekatan dengan anggota keluarga yang akan berimplikasi
pada kualitas hidup yang dimiliki (Fapohunda, 2014). Penelitian ini membuktikan bahwa
keseimbangan kehidupan-kerja memiliki peranan yang penting dalam kualitas hidup yang dimiliki
oleh karyawan.

Hasil dari penelitian ini memperkuat hasil dari temuan penelitian sebelumnya yang dilakukan
oleh Askari, dkk., (2019) yang menyebutkan bahwa keseimbangan kehidupan-kerja berhubungan
secara signifikan dengan kualitas hidup yang dimiliki oleh karyawan. Pada penelitian tersebut
dijelaskan bahwa karyawan yang memiliki keseimbangan kehidupan-kerja rendah disebabkan karena
lebih banyak menghabiskan waktu untuk pekerjaannya, sehingga mereka harus mengorbankan
kehidupan pribadinya. Rendahnya keseimbangan kehidupan-kerja yang dimiliki oleh karyawan
berhubungan dengan rendahnya kualitas hidup, yang mana pada karyawan dengan keseimbangan
kehidupan-kerja yang rendah cenderung mengalami kesulitan untuk fokus, kesulitan tidur, dan
permasalahan lain yang berhubungan dengan penurunan kualitas kesehatan. Hal-hal tersebut
berhubungan langsung dengan kualitas hidup yang dimiliki oleh karyawan.
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Selain itu, berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Munn (2013) keseimbangan kehidupan-
kerja berpengaruh terhadap kebermaknaan suatu pekerjaan bagi seorang karyawan. Ketika seorang
karyawan memiliki konflik antara kehidupan pribadi dengan pekerjaan ataupun sebaliknya, mereka
akan merasa bahwa kedua perannya tidak terpenuhi dengan baik dan berdampak pada produktivitas,
kehadiran, dan keinginan untuk belajar yang rendah. Lalu diketahui juga bahwa inisiatif untuk
menyeimbangkan kehidupan pribadi dan pekerjaan dalam keseimbangan kehidupan-kerja juga dapat
membantu karyawan untuk dapat mengembangkan kreativitas dalam bekerja (Ong & Jeyaraj, 2014).
Maka dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan mental, keseimbangan relasi sosial, dan kesempatan
untuk dapat mengembangkan diri merupakan hal-hal yang ditimbulkan dari keseimbangan
kehidupan-kerja yang berhubungan dengan kualitas hidup.

Didapati juga hasil menarik lain yang diperoleh dalam penelitian ini, yaitu seperti aspek Personal
Life Enhancement of Work (PLEW) yang memberikan sumbangan efektif terbesar dibandingkan
dengan aspek-aspek keseimbangan kehidupan-kerja lain terhadap kualitas hidup yakni sebesar
11,2%. Hal ini dapat dilatarbelakangi oleh karena hal-hal yang menyenangkan yang terjadi dalam
kehidupan pribadi dapat meningkatkan suasana hati ketika bekerja yang menyebabkan kualitas hidup
yang dimiliki juga menjadi baik (Kowitlawkul, 2018).

Selain itu, didapati juga bahwa aspek Personal Life Interference with Work (PLIW) tidak memiliki
pengaruh terhadap kualitas hidup, yang ditunjukan dari nilai t tabel lebih besar dari t hitung (1,967 >
0,804) dengan nilai signifikansi 0,422 (p > 0,05), yang berarti aspek ini tidak memiliki pengaruh
terhadap pekerjaan sehingga tidak memengaruhi kualitas hidup yang dimiliki oleh karyawan di Jawa
Tengah. Hal ini didukung dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh De Clerq, dkk., (2017) yang
mengungkapkan bahwa karyawan vyang mengalami kesulitan dalam pekerjaannya karena
permasalahan dan tanggung jawab dalam keluarga, tidak mengurangi produktivitas mereka dan tetap
menjalankan peraturan kerja yang sesuai. Selain itu, usia partisipan yang mayoritas merupakan kaum
muda mungkin juga dapat mempengaruhi hasil dari penelitian ini.

Kemudian dari hasil yang diperoleh melalui kategorisasi data yang telah dilakukan ditemui
bahwa kualitas hidup yang dimiliki karyawan di Jawa Tengah berada dalam kategori sedang. Hal ini
dapat dilihat berdasarkan data kategorisasi terdapat sebanyak 103 (37,87%) karyawan pada kategori
sedang, terdapat juga 20 (23,53%) karyawan yang berada di kategori sangat tinggi, dan 64 (23,53%)
karyawan berada pada kategori tinggi. Diketahui juga 65 (23,90%) karyawan yang berada di kategori
rendah, serta 20 (7,35%) karyawan yang berada pada kategori sangat rendah.

Berdasarkan data kategorisasi didapati juga bahwa keseimbangan kehidupan-kerja yang dimiliki
oleh karyawan di Jawa Tengah berada pada kategori sedang, yang mana terdapat sebanyak 139
(39,8%) karyawan tergolong pada kategori ini. Selanjutnya terdapat juga karyawan yang menunjukan
keseimbangan kehidupan-kerja yang sangat tinggi yaitu sebanyak 21 (6,0%) karyawan tergolong pada
kategori ini, serta 77 (22,1%) karyawan yang tergolong pada kategori tinggi. Namun, selain itu
terdapat 91 (26,1%) karyawan berada pada kategori rendah, dan 21 (6,0%) karyawan di kategori
sangat rendah.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data maka dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan positif signifikan antara keseimbangan kehidupan-kerja dengan kualitas hidup pada
karyawan di Jawa Tengah saat masa pandemi COVID-19, yang mana jika keseimbangan kehidupan-
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kerja yang dimiliki karyawan baik maka kualitas hidup yang dimiliki akan semakin baik juga, begitupun
sebaliknya. Selanjutnya, melalui hasil dari penelitian ini didapati beberapa saran untuk berbagai pihak
terkait, diantaranya yaitu: pihak manajemen perusahaan maupun instansi di Jawa Tengah diharapkan
dapat memberikan kesempatan untuk membuat kebijakan yang mampu mendukung keseimbangan
kehidupan-kerja yang dimiliki oleh para karyawan, sehingga karyawan dapat meningkatkan kualitas
hidup dalam bekerija.

Hal tersebut dapat dilakukan dengan wadah di organisasi masing-masing dengan sharing antar
karyawan/diskusi rutin, rekreasi tim, training mengenai work-life balance, serta kebijakan lain yang
dapat mempromosikan work-life balance yang dimiliki oleh karyawan. Kemudian bagi karyawan,
setiap karyawan di Jawa Tengah diharapkan dapat menyambut kebijakan tentang work-life balance
yang diberikan oleh perusahaan agar dapat meningkatkan kualitas hidup dalam bekerja. Hal tersebut
dapat dilakukan dengan mengikuti sharing maupun diskusi rutin, training mengenai work-life
balance, serta kebijakan lain yang diberikan oleh perusahan. Lalu bagi peneliti selanjutnya dapat
mengembangkan temuan ini dengan menambah variabel intervening, seperti motivasi kerja atau
Organizational Citizenship Behavior (OCB), dan variabel moderator yang terkait dengan demografi
misalnya, tipe kepribadian, jabatan, lama bekerja, jenis kelamin, generasi kelahiran, ataupun tingkat
pendidikan.
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