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Abstrak

Penelitian ini menginvestigasi pengaruh keseimbangan kerja-hidup terhadap kesejahteraan dan
produktivitas karyawan. Konsep keseimbangan kerja-hidup semakin relevan dalam konteks
modern di mana tuntutan pekerjaan dapat berdampak signifikan terhadap kehidupan pribadi
individu. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menyelidiki bagaimana keseimbangan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat mempengaruhi kesejahteraan karyawan, termasuk aspek
fisik, mental, dan emosional, serta dampaknya terhadap produktivitas mereka di tempat kerja.
Metode studi literatur digunakan untuk mengumpulkan, mengevaluasi, dan menganalisis
berbagai sumber yang relevan tentang topik ini. Temuan dari penelitian ini menunjukkan bahwa
keseimbangan kerja-hidup yang baik dapat menyebabkan peningkatan kualitas hidup karyawan,
dengan tingkat stres yang lebih rendah dan kepuasan hidup yang lebih tinggi. Karyawan yang
mampu mengatur waktu mereka dengan baik antara pekerjaan dan kehidupan pribadi cenderung
memiliki kesehatan yang lebih baik secara keseluruhan. Selain itu, keseimbangan ini juga
berkontribusi positif terhadap produktivitas mereka, dengan tingkat kelelahan yang lebih rendah
dan motivasi yang lebih tinggi untuk mencapai tujuan kerja. Implikasi dari penelitian ini adalah
pentingnya perusahaan untuk mengadopsi kebijakan dan budaya kerja yang mendukung
keseimbangan kerja-hidup. Rekomendasi praktis termasuk pengembangan kebijakan
fleksibilitas kerja yang lebih besar, pendukungan untuk kesehatan mental dan fisik karyawan,
serta promosi nilai-nilai keseimbangan dalam seluruh tingkatan organisasi.

Kata Kunci: Keseimbangan Kerja-Hidup, Kesejahteraan Karyawan, Produktivitas

Abstract

This study investigates the impact of work-life balance on employee well-being and
productivity. The concept of work-life balance is increasingly relevant in the modern context
where job demands can significantly affect individuals' personal lives. The aim of this research
is to examine how balancing work and personal life can influence employee well-being,
including physical, mental, and emotional aspects, as well as its impact on their workplace
productivity. The literature review method is employed to gather, evaluate, and analyze various
relevant sources on this topic. Findings from this study indicate that a good work-life balance
can lead to an improved quality of life for employees, with lower stress levels and higher life
satisfaction. Employees who effectively manage their time between work and personal life tend
to have better overall health. Moreover, this balance also positively contributes to their
productivity, with lower levels of fatigue and higher motivation to achieve work goals. The
implications of this research underscore the importance for organizations to adopt policies and
work cultures that support work-life balance. Practical recommendations include developing
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greater flexibility in work policies, supporting employees' mental and physical health, and
promoting balance values throughout all levels of the organization.
Keywords: Work-Life Balance, Employee Well-Being, Productivity

PENDAHULUAN

Dalam era globalisasi dan digitalisasi yang semakin maju, dinamika pekerjaan telah
mengalami perubahan signifikan. Perubahan ini mempengaruhi berbagai aspek kehidupan
karyawan, salah satunya adalah keseimbangan antara kerja dan kehidupan pribadi
(Wahdiniawati et al., 2024). Konsep keseimbangan kerja-hidup (work-life balance) telah
menjadi topik yang sangat relevan dalam diskusi manajemen sumber daya manusia dan
psikologi organisasi. Keseimbangan kerja-hidup tidak hanya penting untuk kesejahteraan
karyawan tetapi juga berdampak langsung pada produktivitas mereka di tempat kerja (Al
Caruban et al.,, 2018). Oleh karena itu, pemahaman yang mendalam mengenai pengaruh
keseimbangan kerja-hidup terhadap kesejahteraan dan produktivitas karyawan menjadi sangat
krusial.

Keseimbangan kerja-hidup mengacu pada kemampuan individu untuk mengelola tuntutan
pekerjaan dan kehidupan pribadi mereka secara efektif. Dalam konteks ini, kesejahteraan
karyawan mencakup aspek fisik, mental, dan emosional yang mempengaruhi kualitas hidup
secara keseluruhan (Anjarwati et al., 2023). Ketika karyawan mengalami ketidakseimbangan
antara kerja dan kehidupan pribadi, hal ini dapat menyebabkan stres, kelelahan, dan beragam
masalah kesehatan yang pada akhirnya mengurangi kualitas hidup mereka. Sebaliknya,
keseimbangan yang baik antara kerja dan kehidupan pribadi dapat meningkatkan kesejahteraan
karyawan, mendorong rasa puas dan bahagia dalam hidup, serta meningkatkan semangat kerja
dan loyalitas terhadap perusahaan (Wahyuanto et al., 2024).

Selain dampak terhadap kesejahteraan, keseimbangan kerja-hidup juga memiliki
implikasi signifikan terhadap produktivitas karyawan. Produktivitas tidak hanya diukur dari
output fisik tetapi juga mencakup kualitas kerja, kreativitas, dan inovasi yang dihasilkan
karyawan (Efendi et al., 2019). Ketika karyawan mampu menyeimbangkan pekerjaan dengan
kehidupan pribadi mereka, mereka cenderung lebih fokus, termotivasi, dan memiliki energi
yang cukup untuk memberikan kinerja terbaik di tempat kerja. Di sisi lain, ketidakseimbangan
antara kerja dan kehidupan pribadi seringkali menyebabkan burnout, penurunan motivasi, dan
absensi yang lebih tinggi, yang semuanya berdampak negatif pada produktivitas (Kristianto &
Sulistyarini, 2013).

Perusahaan yang menyadari pentingnya keseimbangan Kkerja-hidup dan mengambil
langkah-langkah untuk mendukungnya sering kali melihat peningkatan dalam produktivitas
karyawan (Ferawati et al., 2020). Kebijakan fleksibilitas kerja, seperti jam kerja yang fleksibel,
kerja dari rumah, dan cuti yang memadai, telah terbukti membantu karyawan mengelola waktu
mereka dengan lebih baik dan mengurangi tekanan pekerjaan. Implementasi program
kesejahteraan karyawan yang mencakup dukungan kesehatan mental, fisik, dan emosional juga
berperan penting dalam menciptakan lingkungan kerja yang mendukung keseimbangan kerja-
hidup (Nilasari, 2021).

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi lebih dalam bagaimana keseimbangan
kerja-hidup mempengaruhi kesejahteraan dan produktivitas karyawan. Dengan menggunakan
metode studi literatur, penelitian ini akan mengumpulkan dan menganalisis berbagai studi dan
publikasi yang telah dilakukan di bidang ini. Melalui analisis yang komprehensif, diharapkan
penelitian ini dapat memberikan pemahaman yang lebih baik tentang hubungan antara
keseimbangan kerja-hidup, kesejahteraan, dan produktivitas karyawan serta memberikan
rekomendasi praktis bagi perusahaan dalam mengembangkan kebijakan yang mendukung
keseimbangan kerja-hidup (Anjarwati et al., 2023).

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan tidak hanya memberikan kontribusi akademis
tetapi juga memiliki implikasi praktis yang dapat membantu perusahaan dalam menciptakan
lingkungan kerja yang lebih sehat dan produktif. Pada akhirnya, keseimbangan kerja-hidup yang
baik akan menguntungkan semua pihak, baik karyawan maupun perusahaan, dengan
menciptakan sinergi positif antara kesejahteraan pribadi dan kesuksesan organisasi.

METODE
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Penelitian ini menggunakan metode studi literatur untuk mengeksplorasi pengaruh
keseimbangan kerja-hidup terhadap kesejahteraan dan produktivitas karyawan. Metode studi
literatur dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mengumpulkan, menganalisis, dan
mensintesis berbagai sumber informasi yang relevan dari penelitian sebelumnya (Sugiyono,
2018). Berikut adalah tahapan rinci yang akan dilakukan dalam penelitian ini:

1. Pemilihan Topik Penelitian

Pemilihan topik penelitian dilakukan berdasarkan relevansi dan pentingnya keseimbangan
kerja-hidup dalam konteks kesejahteraan dan produktivitas karyawan. Topik ini dipilih untuk
menjawab pertanyaan mengenai bagaimana keseimbangan kerja-hidup mempengaruhi aspek-
aspek ini dan mengapa hal ini penting bagi manajemen sumber daya manusia.

2. Penentuan Tujuan Penelitian

Tujuan utama penelitian adalah untuk melakukan analisis mendalam terhadap literatur
yang ada mengenai hubungan antara keseimbangan kerja-hidup dengan kesejahteraan dan
produktivitas karyawan. Tujuan tambahan adalah memberikan rekomendasi praktis bagi
perusahaan dalam mengimplementasikan kebijakan yang mendukung keseimbangan Kkerja-
hidup.

3. Pencarian dan Seleksi Sumber Literatur

Langkah awal adalah melakukan pencarian literatur melalui basis data akademik, jurnal
ilmiah, buku teks, dan publikasi lain yang relevan. Kata kunci yang digunakan meliputi "work-
life balance”, "employee well-being", "productivity”, dan varian lain yang sesuai dengan topik
penelitian. Sumber-sumber yang relevan dan terbaru akan dipilih berdasarkan kriteria inklusi
yang telah ditentukan.

4. Pengumpulan Data

Data yang dikumpulkan berupa artikel jurnal, buku, dan laporan penelitian yang
membahas tentang keseimbangan kerja-hidup serta dampaknya terhadap kesejahteraan dan
produktivitas karyawan. Informasi yang diambil mencakup temuan, metodologi yang
digunakan, dan hasil analisis yang relevan dengan topik penelitian.

5. Analisis Literatur

Analisis dilakukan dengan menyusun dan membandingkan temuan-temuan dari berbagai
sumber literatur. Berbagai pendekatan dan metodologi dari studi-studi yang ada dieksplorasi
untuk mendapatkan pemahaman yang komprehensif mengenai hubungan keseimbangan kerja-
hidup dengan kesejahteraan dan produktivitas karyawan. Temuan yang signifikan dan pola
umum akan diidentifikasi dan dianalisis lebih lanjut.

6. Interpretasi Hasil

Hasil analisis literatur akan diinterpretasikan untuk menggambarkan secara jelas
bagaimana keseimbangan kerja-hidup mempengaruhi kesejahteraan dan produktivitas
karyawan. Hal ini mencakup faktor-faktor yang memediasi atau menghalangi hubungan ini,
serta implikasi praktis bagi manajemen sumber daya manusia dalam mengelola keseimbangan
kerja-hidup di tempat kerja.

7. Penyusunan Kesimpulan dan Rekomendasi

Kesimpulan penelitian akan disusun berdasarkan analisis literatur yang telah dilakukan.
Rekomendasi praktis akan diberikan untuk perusahaan atau organisasi dalam merancang
kebijakan yang mendukung keseimbangan kerja-hidup, dengan tujuan meningkatkan
kesejahteraan dan produktivitas karyawan secara efektif.

8. Penulisan Laporan Penelitian

Laporan penelitian akan disusun berdasarkan struktur yang jelas, mencakup pendahuluan,
tinjauan pustaka yang komprehensif, metode studi literatur, hasil analisis, kesimpulan, dan
rekomendasi. Laporan ini akan ditulis dengan bahasa yang akademis dan disusun secara
sistematis untuk memenuhi standar penelitian ilmiah.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Studi literatur yang dilakukan menyoroti hubungan yang kompleks antara keseimbangan
kerja-hidup dengan kesejahteraan dan produktivitas karyawan. Temuan utama dari penelitian ini
mengungkapkan beberapa hal penting:
1. Pengaruh Keseimbangan Kerja-Hidup terhadap Kesejahteraan Karyawan
Keseimbangan kerja-hidup memiliki dampak positif yang signifikan terhadap
kesejahteraan karyawan (Rismayadi & Maemunah, 2016). Penelitian menunjukkan bahwa
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karyawan yang mampu mengelola waktu kerja dan waktu pribadi mereka dengan baik
cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan kualitas hidup yang lebih tinggi. Aspek-
aspek kesejahteraan yang terpengaruh meliputi kesehatan fisik, kesehatan mental, kehidupan
sosial, dan kepuasan hidup secara keseluruhan (Mukayah et al., 2023).

Studi juga mengidentifikasi bahwa adanya dukungan dari perusahaan dalam bentuk
kebijakan fleksibilitas kerja, seperti jam kerja yang fleksibel, kerja dari rumah, dan program cuti
yang memadai, dapat membantu memperbaiki kesejahteraan karyawan. Dukungan ini
menciptakan lingkungan kerja yang lebih baik, di mana karyawan merasa dihargai dan memiliki
kontrol atas waktu dan kehidupan mereka.

2. Pengaruh Keseimbangan Kerja-Hidup terhadap Produktivitas Karyawan

Keseimbangan kerja-hidup juga memiliki implikasi yang signifikan terhadap
produktivitas karyawan. Temuan penelitian menunjukkan bahwa karyawan yang memiliki
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi mereka cenderung lebih produktif.
Mereka lebih fokus, memiliki motivasi yang tinggi, dan mampu menghadapi tuntutan pekerjaan
dengan lebih efektif (Rismayadi & Maemunah, 2016).

Faktor-faktor yang menyebabkan peningkatan produktivitas ini termasuk tingkat
kelelahan yang lebih rendah, tingkat absensi yang lebih rendah, serta peningkatan dalam
kreativitas dan inovasi (Kosasih, 2021). Dengan memprioritaskan keseimbangan kerja-hidup,
perusahaan dapat mengoptimalkan Kkinerja karyawan mereka dan mencapai tujuan
organisasional dengan lebih efisien.

3. Implikasi dan Rekomendasi

Implikasi dari temuan ini menunjukkan pentingnya perusahaan untuk mengembangkan
kebijakan dan budaya kerja yang mendukung keseimbangan kerja-hidup. Rekomendasi praktis
bagi manajemen sumber daya manusia termasuk pengimplementasian kebijakan fleksibilitas
kerja yang lebih luas, penyediaan sumber daya untuk kesehatan mental dan fisik karyawan, serta
pendekatan proaktif dalam mengelola beban kerja (Kabdiyono et al., 2024).

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa investasi dalam keseimbangan
kerja-hidup tidak hanya meningkatkan kesejahteraan individu tetapi juga mendukung
pencapaian tujuan bisnis jangka panjang. Perusahaan yang memprioritaskan keseimbangan
kerja-hidup dapat menciptakan lingkungan kerja yang lebih produktif, berkelanjutan, dan
membangun reputasi sebagai tempat kerja yang diinginkan bagi para profesional.

Keseimbangan kerja-hidup telah menjadi fokus utama dalam diskusi manajemen sumber
daya manusia modern, terutama dalam konteks dinamika perubahan global dan teknologi yang
cepat (Sjioen et al., 2023). Konsep ini tidak sekadar menyangkut bagaimana individu
mengalokasikan waktu mereka antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, tetapi juga memiliki
implikasi yang mendalam terhadap kesejahteraan fisik, mental, dan emosional karyawan, serta
produktivitas mereka di tempat kerja (Damanik & Sitompul, 2022).

Keseimbangan  kerja-hidup  mencerminkan  kemampuan  seseorang  untuk
mengintegrasikan dan memprioritaskan antara tuntutan profesional dan kehidupan personalnya.
Dalam era di mana peran kerja sering kali melampaui batas tradisional jam kantor, tantangan
untuk mencapai keseimbangan ini semakin kompleks (Irawan & Ariesanti, 2015). Bagi banyak
individu, ketidakseimbangan ini dapat menyebabkan stres, kelelahan, dan beragam masalah
kesehatan yang pada akhirnya mengganggu kualitas hidup secara keseluruhan.

Namun, penelitian menunjukkan bahwa keseimbangan kerja-hidup yang baik membawa
manfaat yang signifikan. Karyawan yang mampu mencapai keseimbangan ini cenderung
memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan kualitas hidup yang lebih baik. Mereka memiliki
waktu yang cukup untuk beristirahat, merawat kesehatan, dan berpartisipasi dalam aktivitas
sosial yang meningkatkan kepuasan hidup secara keseluruhan (lrawan & Ariesanti, 2015).
Dalam konteks ini, perusahaan memainkan peran penting dengan menciptakan lingkungan kerja
yang mendukung kebijakan fleksibilitas kerja, seperti jam kerja yang fleksibel atau
kemungkinan kerja dari rumah, yang membantu karyawan mengelola waktu mereka dengan
lebih efektif (Syabrani et al., 2023).

Tidak hanya itu, keseimbangan kerja-hidup juga memiliki dampak langsung pada
produktivitas karyawan. Studi menunjukkan bahwa karyawan yang merasa seimbang antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi mereka cenderung lebih produktif (Purnomo & Erawati, 2019).
Mereka memiliki motivasi yang tinggi, fokus yang lebih baik, dan energi yang cukup untuk
menghadapi tugas-tugas pekerjaan dengan efisien. Sebaliknya, ketidakseimbangan kerja-hidup
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dapat mengarah pada kelelahan, kurangnya motivasi, dan bahkan absensi yang tinggi, yang
semuanya menghambat produktivitas individu dan organisasional.

Pentingnya keseimbangan kerja-hidup tidak hanya terlihat dalam manfaat individu tetapi
juga dalam keberhasilan jangka panjang perusahaan (Anjarwati et al., 2022). Perusahaan yang
mengakui nilai strategis dari keseimbangan ini dapat menciptakan lingkungan kerja yang lebih
baik, mempertahankan karyawan yang produktif dan terlibat, serta mengurangi biaya yang
terkait dengan absensi dan kelelahan (Rosidin et al., 2024). Investasi dalam program kesehatan
karyawan, dukungan untuk kesejahteraan mental, dan kebijakan kerja yang inklusif adalah
beberapa cara di mana organisasi dapat memperkuat komitmen mereka terhadap keseimbangan
kerja-hidup.

Namun, tantangan nyata tetap ada dalam menerapkan konsep ini secara efektif.
Perusahaan harus tidak hanya mengenali pentingnya keseimbangan kerja-hidup tetapi juga
mengembangkan strategi konkret untuk mewujudkannya (Rismayadi & Maemunah, 2016). Ini
mencakup tidak hanya kebijakan fleksibilitas kerja yang relevan tetapi juga budaya perusahaan
yang mendukung keseimbangan ini sebagai nilai inti. Dalam situasi di mana teknologi terus
berkembang dan ekspektasi terhadap produktivitas semakin tinggi, menemukan keseimbangan
yang tepat menjadi semakin penting untuk menciptakan lingkungan kerja yang berkelanjutan
dan berdaya saing tinggi (Imaningarti & Sari, 2015).

Dengan demikian, keseimbangan kerja-hidup bukan hanya menjadi aspirasi personal
tetapi juga menjadi pilar strategis bagi manajemen sumber daya manusia modern. Penelitian dan
pengembangan konstan dalam area ini tidak hanya diperlukan untuk memahami dampaknya
secara menyeluruh tetapi juga untuk mengimplementasikan praktik terbaik yang dapat
meningkatkan kualitas hidup karyawan sambil meningkatkan hasil bisnis secara keseluruhan.

SIMPULAN

Dari penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa keseimbangan kerja-hidup memiliki
dampak positif yang signifikan terhadap kesejahteraan dan produktivitas karyawan.
Memperkuat keseimbangan ini tidak hanya meningkatkan kepuasan hidup individu tetapi juga
mendukung pencapaian tujuan organisasional secara efektif.

SARAN

Untuk mencapai keseimbangan kerja-hidup yang optimal, disarankan bagi perusahaan
untuk mengimplementasikan kebijakan fleksibilitas kerja yang lebih luas, memperkuat program
kesehatan karyawan, dan membangun budaya kerja yang mendukung integrasi yang seimbang
antara kehidupan pribadi dan profesional.
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