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ABSTRAK 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh work life balance terhadap 

kepuasan kerja karyawan kantor pusat PT XYZ. Teknik analisis data menggunakan 

teknik regresi linier sederhana dan teknik pengambilan sampelnya adalah sampel 

probabilitas dengan menggunakan teknik simple random sampling sebanyak 157 

responden. Teknik pengumpulan data menggunakan teknik observasi atau 

pengamatan dan penyebaran angket. Data tersebut kemudian diolah  menggunakan 

IBM Statistics versi 25. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa 

variabel work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kepuasan 

kerja karyawan Kantor Pusat PT XYZ. Persamaan regresi yang dihasilkan adalah 

Y = 33,245 + 1,491. Besarnya pengaruh work life balance terhadap kepuasan kerja 

karyawan sebesar 73,8%, sedangkan sisanya sebesar 26,2% dipengaruhi oleh 

variabel lain yang belum diteliti. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi 

penelitian selanjutnya dan memberikan bahan bagi perusahaan untuk lebih 

memperhatikan kepuasan kerja karyawan guna meningkatkan kinerja karyawan di 

PT XYZ. 

 

Kata Kunci: Work Life Balance, Kepuasan Kerja 
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ABSTRACT 

 

The aim of this research is to determine the effect of work-life balance on job 

satisfaction of head office employees PT XYZ. The data analysis technique uses a 

simple linear regression technique and the sampling technique is a probability 

sample using a simple random sampling technique of 157 respondents. Data 

collection techniques use observation techniques and distributing questionnaires. 

The data was then processed using IBM Statistics version 25. Based on the research 

results, it can be concluded that the work-life balance variable has a positive and 

significant effect on the job satisfaction of PT XYZ Head Office employees. The 

resulting regression equation is Y = 33.245 + 1.491. The magnitude of the influence 

of work-life balance on employee job satisfaction is 73.8%, while the remaining 

26.2% is influenced by other variables that have not been studied. It is hoped that 

this research can become a reference for further research and provide material for 

companies to pay more attention to employee job satisfaction in order to improve 

employee performance at PT XYZ. 

 

Keywords: Work Life Balance, Job Satisfaction 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Berinvestasi dalam pengembangan Sumber Daya Manusia (SDM) bukan hanya 

sebuah keputusan, akan tetapi merupakan langkah strategis penting yang akan 

membawa manfaat jangka panjang bagi perusahaan. Dalam dunia bisnis yang 

kompetitif, penting untuk memiliki SDM yang berkualitas dan kompeten. Melalui 

pelatihan yang terstruktur, pengembangan karir yang terencana, dan motivasi yang 

tepat, kualitas SDM dapat ditingkatkan secara signifikan. Peningkatan ini akan 

berdampak langsung pada produktivitas dan efisiensi perusahaan, yang dapat  

meningkatkan keuntungan dan pertumbuhan bisnis. Oleh karena itu, perusahaan 

harus memprioritaskan strategi pengelolaan SDM yang efektif dan berkelanjutan. 

Strategi ini harus mencakup rekrutmen, retensi, dan pengembangan karyawan. 

Dengan demikian, perusahaan tidak hanya dapat mencapai tujuan mereka, tetapi 

juga memastikan keberhasilan jangka panjang dan stabilitas dalam lingkungan 

bisnis yang dinamis dan kompetitif. 

Work life balance ini dirancang dengan tujuan untuk menciptakan 

keseimbangan yang lebih baik antara kehidupan pribadi individu dan pekerjaan 

yang dijalani oleh karyawan. Pernyataan bahwa karyawan yang bahagia dan 

seimbang dalam hidupnya cenderung lebih produktif dan memiliki tingkat 

kepuasan kerja yang lebih tinggi merupakan fondasi lahirnya istilah work life 

balance. Oleh karena itu, dengan menerapkan program ini, perusahaan berharap 

dapat meningkatkan kualitas hidup karyawan secara keseluruhan, dengan tujuan 

terciptanya peningkatan produktivitas dan kepuasan kerja dalam lingkungan 

perusahaan. Program-program seperti fleksibilitas waktu kerja, yang 

memungkinkan karyawan untuk menyesuaikan jadwal kerja antara kebutuhan 

pribadi untuk diri sendiri dan keluarga serta peningkatan dukungan kesejahteraan 

karyawan, seperti program kesehatan dan kesejahteraan, dan pendekatan lainnya 

yang mendorong keseimbangan kerja dan hidup pribadi, seperti cuti yang cukup 

dan dukungan untuk kegiatan luar kerja, dapat menjadi bagian integral dari strategi 
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manajemen SDM perusahaan. Hal ini tidak hanya akan membantu karyawan 

merasa lebih dihargai dan lebih puas dengan pekerjaan mereka, tetapi juga akan 

membantu perusahaan menarik dan mempertahankan talenta terbaik. 

Dengan demikian, penting bagi perusahaan untuk membuat lingkungan kerja 

yang menyokong keseimbangan antara beban pekerjaan dan kehidupan pribadi 

karyawan perusahaan. Hal ini dapat dilakukan dengan berbagai cara, seperti 

menyediakan fleksibilitas waktu kerja, memberikan dukungan psikologis, dan 

memastikan setiap karyawan memiliki waktu yang cukup untuk beristirahat dan 

merawat keluarga serta diri sendiri. Dengan cara ini, kesejahteraan karyawan dapat 

terjaga, yang pada gilirannya akan berdampak positif pada produktivitas dan kinerja 

kerja. Dampak yang ditimbulkan dari work life balance yang tidak mampu tercipta 

atau dibangun antara lain terganggunya kesehatan fisik karyawan dan juga 

membuat karyawan merasa tertekan (Nurmillah, 2021). Selain itu, akibat adanya 

ketidakseimbangan ini terhadap karyawan juga dapat berdampak langsung pada 

kehidupan keluarga karyawan tersebut. Aryo dan Handoyo (2020) mengatakan 

bahwa di Indonesia, permasalahan keluarga menjadi fokus utama kehidupan 

seseorang. Meski kebutuhan pekerjaan dan tuntutan keluarga tinggi, namun 

seseorang akan tetap memprioritaskan urusan keluarga. 

Hal ini sesuai dengan pandangan Rodhiyatu (2020) yang menjelaskan bahwa 

ketidakseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi dapat berdampak signifikan 

dan negatif pada emosi dan kinerja karyawan. Misalnya, jika seorang karyawan 

merasa terlalu tertekan oleh beban kerja, ini dapat berpotensi mengganggu 

produktivitas mereka di tempat kerja dan juga dapat mempengaruhi kesehatan 

mental mereka secara negatif. Setiap karyawan mempunyai tujuan masing-masing. 

Selain tujuan perusahaan yang harus dicapai, setiap karyawan juga memiliki tujuan 

berbeda-beda yang akan memenuhi kebutuhannya yang berbeda-beda. Oleh karena 

itu, sangat penting bagi perusahaan untuk memastikan bahwa karyawan mereka 

memiliki waktu yang cukup untuk istirahat dan bersantai, serta memenuhi 

kebutuhan pribadi dan keluarga mereka. Ini bisa berarti memberikan cuti yang 

cukup, mempromosikan keseimbangan kerja dan hidup yang sehat, dan menghargai 
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waktu luang mereka. Dengan cara ini, karyawan dapat merasa lebih puas dan 

termotivasi untuk bekerja, yang pada akhirnya akan berdampak positif pada kinerja 

perusahaan secara keseluruhan. Mereka akan merasa lebih dihargai dan lebih 

cenderung untuk memberikan yang terbaik dalam pekerjaan mereka, yang pada 

gilirannya akan membantu perusahaan tumbuh dan berkembang. 

Karyawan yang mempunyai keseimbangan kehidupan kerja yang positif akan 

merasa puas, yang akan berdampak positif juga terhadap kebutuhan karyawan baik 

diluar maupun di dalam pekerjaan. Kepuasan karyawan akan memberikan dampak 

positif bagi organisasi. Seorang karyawan sehari-hari menghabiskan lebih banyak 

waktu di tempat kerja dibandingkan dengan kehidupan pribadinya dan keluarga, 

sehingga seringkali menimbulkan konflik dimana ia tidak mempunyai waktu untuk 

mengabdi pada tuntutan kehidupan pribadinya. Menurut McDonald dan Bradley 

(2018), ada berbagai aspek kehidupan bisnis: 

1. Keseimbangan waktu (Time balance), mengacu pada waktu yang dihabiskan di 

tempat kerja dan di luar pekerjaan. 

2. keseimbangan keterlibatan (Involvement balance), keterlibatan psikologis atau 

keterlibatan dalam pekerjaan dan lainnya. 

3. Keseimbangan kepuasan (Satisfaction balance), kepuasan ini berkaitan dengan 

pekerjaan dan pekerjaan luar. 

Menurut Undang-Undang (UU) Nomor 11 Tahun 2020 Tentang Cipta Kerja, 

ada dua (dua) skema jam kerja yang berlaku di Indonesia: 1) kerja 7 jam dalam 

sehari dengan ketentuan 6 hari kerja dan libur 1 hari dalam seminggu; dan 2) kerja 

8 jam dalam sehari dengan ketentuan 5 hari kerja dalam seminggu dan libur 2 hari. 

Dalam kedua skema ini, karyawan hanya boleh bekerja selama 40 jam per 

minggu.  Undang-undang ini juga mengatur bahwa karyawan hanya boleh bekerja 

lembur selama 4 jam dengan total jam per hari dan 18 jam per minggu. Sebagai 

organisasi yang baik, perusahaan harus memiliki kesadaran bahwa 

karyawan yang melakukan pekerjaan berlebihan dapat menyebabkan masalah 

kesehatan atau kegiatan di luar pekerjaan. 
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PT XYZ sebagai salah satu BUMN di Indonesia yang bergerak di bidang 

pangan memiliki jam operasional yaitu hari Senin-Jum’at, pukul 08.00-17.00 WIB 

dan karyawan di Perusahaan ini membutuhkan waktu 8 jam dalam sehari untuk 

bekerja, sehingga dalam 5 hari mereka bekerja sebanyak 40 jam. Kerap kali karena 

besarnya tuntutan pekerjaan tidak sedikit karyawan perusahaan ini kerap 

melakukan lembur demi menyelesaikan tugasnya dengan maksimal dan tepat 

waktu. Jumlah beban pekerjaan yang ada membuat karyawan  sering tidak dapat 

memaksimalkan manajemen waktu antara pekerjaan yang dijalani dan keluarga. 

Meninjau lebih jauh, memiliki pekerjaan pada bidang tugas yang berulang dengan 

waktu yang panjang seringkali mudah membuat karyawan perusahaan merasa 

bosan dengan pekerjaannya dan cepat lelah. Pada saat akhir bulan rata-rata 

karyawan mengambil lembur dan menghabiskan waktu di kantor hingga melebihi 

jam kerja dikarenakan adanya target pekerjaan yang harus diselesaikan untuk 

laporan perusahaan.  

 
Grafik 1.1 Data Lembur Karyawan PT XYZ Tahun 2023 

Sumber: Bagian SDM PT XYZ, 2024 

Penyebab utama dari dilaksanakannya lembur tersebut adalah adanya kondisi 

dimana tugas-tugas mendesak yang terus meningkat, memaksa tim untuk bekerja 

lebih banyak dari jam kerja standar. Hal ini diketahui dari hasil pengamatan peneliti 

selama pelaksanaan magang. Walaupun sebenarnya perusahaan juga memberikan 

insentif untuk karyawan yang melaksanakan lembur yaitu berupa uang lembur yang 

diakumulasikan per jam sebagai kompensasinya demi meningkatkan juga kepuasan 
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kerja pegawai. Kondisi ini tentunya tidak sejalan dengan tujuan dari terciptanya 

work life balance.  

 
Grafik 1.2 Data Absensi Karyawan PT XYZ 2023 

Sumber: Bagian SDM PT XYZ, 2024 

Dari grafik 1.2 di atas menunjukkan bahwa tingkat absensi pegawai di PT XYZ 

yang sakit terutama dari Januari-Desember 2023 rata-rata kurang lebih 23 orang. 

Kondisi ini seharusnya menjadi perhatian perusahaan mengingat tingginya jumlah 

pegawai yang sakit tidak hanya akan meningkatkan peningkatan anggaran asuransi 

kesehatan bagi pegawai namun juga akan menggangu produktivitas perusahaan. 

Walaupun memang belum dapat dipastikan juga bahwa tingginya jumlah pegawai 

yang absen sakit adalah karena pelaksanaan lembur yang tinggi di perusahaan. 

Permasalahan lain lagi yang juga ada kaitannya dengan kepuasan kerja di suatu 

perusahaan adalah tingkat kepuasan karyawan yang rendah. Rendahnya kepuasan 

karyawan juga akan membuat tingkat keinginan berpindahnya karyawan menjadi 

tinggi. Pada titik ini, karyawan perusaahan berpikir dan menganggap bahwa 

kontribusi mereka tidak terlalu dibutuhkan lagi oleh perusahaan. Sehingga pada 

akhirnya, kondisi tersebut tidak dapat membantu dalam pemenuhan kebutuhan 

seorang karyawan perusahaan akan perasaaan yang mencakup tanggung jawab 

yang dipikul, prestasi yang dicapai, pengakuan dari atasan maupun sesama anggota 

tim, dan peningkatan harga diri karyawan (Afnisya’id & Aulia, 2021). 

Permasalahan keterlibatan karyawan dapat muncul karena kurangnya komunikasi 



 
 

 

6 
 

antara manajemen dan tim, kurangnya pengakuan terhadap kontribusi individu, atau 

kurangnya kesempatan pengembangan professional. Karyawan yang merasa tidak 

terlibat cenderung kehilangan motivasi, yang dapat berdampak negatif pada 

produktifitas dan kualitas pekerjaan.  

Pada beberapa perusahaan, kekecewaan kerja yang terjadi berkaitan erat 

dengan absensi kehadiran yang berubah, perubahan kinerja karyawan dan masalah 

kesehatan fisik maupun mental yang terjadi di lingkungan perusahaan. Selain 

beberapa hal yang telah dipaparkan diatas, ketika seorang karyawan tidak merasa 

puas dengan pekerjaan yang telah dijalani, keterlibatan kerja yang dirasakannya pun 

menjadi berkurang, kemudian disusul dengan penurunan komitmen pada 

organisasi, perubahan suasana lingkungan kerja menjadi negatif, sehingga akan 

muncul dampak negatif lain selama beberapa waktu kedepan. Lebih lanjut, 

karyawan dapat terlibat dalam penurunan fungsi psikologi, fisik, proses kerja yang 

dijalani hingga tindakan agresi.  

Dari latar belakang di atas peneliti akan mengukur seberapa besar “pengaruh 

keseimbangan kehidupan kerja/work life balance terhadap kepuasan karyawan 

kantor pusat PT XYZ” 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan latar belakang yang telah dipaparkan di atas, rumusan 

masalah yang diangkat dalam penelitian ini adalah seberapa besar pengaruh 

keseimbangan kehidupan kerja/Work life balance terhadap kepuasan kerja 

karyawan di Kantor Pusat PT XYZ? 

 

C. Tujuan Penelitian 

Lebih lanjut, berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh keseimbangan kehidupan kerja/work life balance 

terhadap kepuasan kerja karyawan di kantor pusat PT XYZ. 
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D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan kajian teoritis dalam 

upaya pembinaan Sumber Daya Manusia PT XYZ dalam peningkatan 

kepuasan kerja karyawan dalam mencapai tujuan perusahaan. 

2. Manfaat Praktis 

Manfaat praktis dari penelitian ini diharapkan dapat berguna bahan 

menjadi pertimbangan perusahaan atau organisasi untuk mengelola SDM Dan 

juga bagi karyawan untuk mulai menanamkan pentingnya keseimbangan 

kehidupan kerja/work life balance dalam kehidupan kerja dengan cara dapat 

membagi waktu pekerjaan dengan waktu bersama keluarga. 
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