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MOTTO 

 

 

“Life can be heavy, especially if you try to carry it all at once. 

Part of growing up and moving into new chapter of your life is 

about catch and release. Decide what is yours to hold and let the 

rest go.”  

 

 

 

(Taylor Swift, 2022 – Singer, Writer) 
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ABSTRAK 

 

Ramadhani, Rezky Puspita (2025). Pengaruh Work-Life Balance terhadap 

Workload pada Guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. 

Skripsi. Jurusan Psikologi Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana 

Malik Ibrahim Malang. 

Dosen Pembimbing: Dr. Retno Mangestuti, M.Si. 

Bekerja dilakukan oleh hampir rata-rata orang dewasa awal untuk 

mendapatkan keuntungan dan menambah pengalaman kerja. Dalam melakukan 

pekerjaan, dibutuhkan sumber daya manusia atau man power sebagai bagian 

terpenting organisasi agar tujuan dalam pekerjaan tersebut tercapai. Organisasi 

perlu memanajemen pekerja dengan baik untuk menghindari adanya 

ketidakteraturan dalam bekerja. Begitupun dengan guru sebagai komponen sentral 

dalam sekolah.  

Penelitian ini dilakukan dengan pendekatan kuantitatif menggunakan 

instrumen penelitian berupa skala pengukuran sebagai alat dalam menyusun 

kuesioner untuk mengukur tingkat Work- Life Balance dan workload guru. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh guru yang ada di Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 3 Kota Malang yang berjumlah 74 guru dengan sampling jenuh sehingga 

seluruh guru digunakan sebagai sampel. Penelitian menggunakan alat ukur skala 

likert untuk mengukur jawaban responden. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat Work-Life Balance pada guru 

di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang mayoritas pada kategori 

sedang (43,2%) sebanyak 32 responden dengan indikator yang paling 

mempengaruhi yakni PLIW (Personal Life with Interference Work) dan WEPL 

(Work Enhancement of Personal Life). Tingkat workload pada guru di Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang mayoritas pada kategori tinggi (48,6%) 

sebanyak 36 responden.   

Hasil uji regresi linear sederhana menunjukkan hasil yang signifikan 

mengenai kontribusi Work-Life Balance terhadap Workload dengan nilai 

signfikansi <,001 (P < 0,05) dengan nilai koefisien determinasi 0, 711 (71,1%). 

Berdasarkan hasil tersebut, maka terdapat pengaruh yang positif antara Work-Life 

Balance terhadap workload pada guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang.  

Kata Kunci: Guru, work-life balance, workload.    
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ABSTRACT 

 

 

Ramadhani, Rezky Puspita (2025). The Effect of Work-Life Balance on Workload 

in Teachers at State Vocational High School 3 Malang City. Thesis. Department of 

Psychology, Faculty of Psychology, State Islamic University Maulana Malik 

Ibrahim Malang. 

Supervisor: Dr. Retno Mangestuti, M.Si. 

Work is done by almost the average early adult to get benefits and add work 

experience. In doing work, human resources or man power are needed as the most 

important part of the organization so that the goals in the work are achieved. 

Organizations need to manage workers well to avoid irregularities at work. 

Likewise with teachers as a central component in schools.  

This research was conducted with a quantitative approach using a research 

instrument in the form of a measurement scale as a tool in compiling a questionnaire 

to measure the level of Work-Life Balance and teacher workload. The population 

in this study were all teachers at State Vocational High School 3 Malang City, 

totaling 74 teachers with saturated sampling so that all teachers were used as 

samples. The study used a Likert scale measuring instrument to measure 

respondents' answers. 

The results showed that the level of work-life balance among teachers at State 

Vocational High School 3 Malang was mostly in the moderate category (43.2%) 

with 32 respondents, with the most influential indicators being PLIW (Personal Life 

with Interference Work) and WEPL (Work Enhancement of Personal Life). The 

workload level among teachers State Vocational High School 3 Malang was mostly 

in the high category (48.6%) with 36 respondents. 

The results of the simple linear regression test showed significant results 

regarding the contribution of Work-Life Balance to Workload with a significance 

value of <.001 (P < 0.05) and a coefficient of determination of 0.711 (71.1%). Based 

on these results, there is a positive influence between Work-Life Balance and 

workload among teachers at State Vocational High School 3 Kota Malang. 

Keywords: Teacher, work-life balance, workload.  
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 المُلخََّص

 

تأثير التوازن بين الحياة والعمل على عبء العمل لدى المعلمين   (.2025)  بسُبيتا  ،رزكيرمضاني 

في المدرسة الثانوية المهنية الثالثة بمدينة مالانج. رسالة جامعية. قسم علم النفس، كلية علم النفس، الجامعة 

 .الإسلامية الحكومية مولانا مالك إبراهيم مالانج

 .مانغستوتي، ماجستير في العلوم: الدكتورة رتنا المشرفة الأكاديمية

تحقيق  بهدف  يمُارس  حيث  الشباب،  مرحلة  في  البالغين  معظم  حياة  في  أساسيًا  جزءًا  العمل  يعُدّ 

مكاسب مادية واكتساب خبرات عملية. ويتطلب أداء العمل وجود موارد بشرية )قوة عاملة( تعُدّ العنصر الأهم  

سن إدارة العاملين لديها لتفادي في أي منظمة لضمان تحقيق الأهداف المنشودة. لذلك، فإن على المنظمة أن تحُ

في  محوريًا  عنصرًا  يعُدوّن  الذين  المعلمين  على  كذلك  الأمر  وينطبق  العمل،  في  الانتظام  وعدم  الفوضى 

 .المؤسسات التعليمية

أجُريت هذه الدراسة باستخدام منهج كمي، وتمثلت أداة البحث في مقياس استبيان صُمم لقياس مستوى  

التوازن بين الحياة والعمل وعبء العمل لدى المعلمين. تكونت عينة الدراسة من جميع معلمي المدرسة الثانوية 

م أسلوب العينة الشاملة. وقد استخُدم مقياس  معلمًا، باستخدا 74المهنية الثالثة في مدينة مالانج، والبالغ عددهم 

 .ليكرت لقياس إجابات المشاركين

المدرسة كان في  المعلمين في  لدى  الحياة والعمل  التوازن بين  الدراسة أن مستوى  أظهرت نتائج 

مشاركًا، وكان أكثر المؤشرات تأثيرًا هما: التداخل بين الحياة   32٪( بعدد  43.2الغالب ضمن الفئة المتوسطة )

كما تبيّن أن مستوى عبء العمل   .(WEPL) وتعزيز العمل للحياة الشخصية  (PLIW)الشخصية والعمل  

 .مشاركًا 36٪( بعدد 48.6لدى المعلمين كان مرتفعًا لدى أغلبهم )

وأشارت نتائج اختبار الانحدار الخطي البسيط إلى وجود علاقة دالة إحصائيًا بين التوازن بين الحياة 

٪(. 71.1)  0.711، وبمعامل تحديد قدره  (P < 0.05) 0.001والعمل وعبء العمل، بقيمة دلالة أقل من  

وبناءً على هذه النتائج، يمكن الاستنتاج بوجود تأثير إيجابي للتوازن بين الحياة والعمل على عبء العمل لدى  

 .المعلمين في المدرسة الثانوية المهنية الثالثة بمدينة مالانج

 .التوازن بين الحياة والعمل، عبء العمل، المعلمون :الكلمات المفتاحية
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Bekerja adalah kegiatan melakukan pekerjaan yang bertujuan 

mendapatkan penghasilan atau keuntungan paling sedikitnya selama satu jam 

dalam seminggu terakhir. Bekerja dilakukan oleh hampir rata-rata orang dewasa 

awal semenjak lulus sekolah untuk mendapatkan keuntungan dan menambah 

pengalaman kerja. Seluruh pekerjaan dari berbagai latar belakang dan 

organisasi membutuhkan sumber daya manusia atau man power agar tujuan 

dalam pekerjaan tersebut tercapai. Hal tersebut berlaku dalam berbagai bidang 

organisasi, baik perusahaan hingga sekolah. Dalam mencapainya, sumber daya 

manusia merupakan salah satu aspek terpenting. 

Sumber daya manusia dalam organisasi dikatakan yang utama, sebab 

sumber daya manusia itu sendirilah yang menentukan kemana arah dan tujuan 

dari organisasi. Untuk mendapatkan sumber daya manusia yang berkualitas 

perusahaan harus menerapkan manajemen sumber daya yang baik. Pengelolaan 

sumber daya manusia yang baik merupakan salah satu faktor keberhasilan dari 

suatu organisasi. Pengelolaan sumber daya manusia yang positif akan 

menghasilkan dampak positif pada perusahaan maupun tempat bekerja. Bentuk 

manajemen sumber daya manusia yang baik salah satunya dapat dengan 

memperhatikan kesesuaian pembagian workload, lingkungan kerja yang 

mendukung, dan memahami kebutuhan pekerja. 

Sebuah organisasi atau perusahaan untuk mencapai tujuannya tidak 

terlepas dari adanya kinerja karyawan yang berkualitas dan kompetitif. 

Menurut Adhari (2020), Kinerja karyawan adalah hasil yang diproduksi oleh 

fungsi pekerjaan tertentu atau kegiatan-kegiatan pada pekerjaan tertentu 

selama periode waktu tertentu, yang memperlihatkan kualitas dan kuantitas 

dari pekerjaan tersebut. 

Sumber daya manusia (SDM) atau pekerja merupakan bagian 

terpenting dalam kegiatan organisasi, karena SDM merupakan aset sebuah 
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organisasi di samping faktor-faktor lainnya, seperti ketersediaan modal, 

teknologi dan juga material. Ketika pekerja mampu bekerja dengan baik 

serta dapat memberikan kinerja yang optimal, maka akan dapat menghasilkan 

kualitas pekerjaan yang semakin baik (Uma & Swasti, 2024). 

Hal tersebut tak berbeda pengaruhnya dengan guru, sebagai pekerja di 

suatu sekolah. Guru merupakan komponen sentral dalam pendidikan yang 

berperan penting dalam menciptakan lingkungan belajar yang efektif dan 

memfasilitasi tercapainya tujuan pembelajaran. Namun, seiring dengan 

dinamika perubahan sosial, teknologi, dan kurikulum yang terjadi, guru masa 

kini menghadapi tantangan yang semakin kompleks dalam upaya untuk 

meningkatkan profesionalitasnya. 

Oleh karena itu, kondisi tersebut mendorong guru untuk melaksanakan 

pekerjaannya dengan baik terlepas bagaimana situasi yang dihadapi oleh guru 

di lapangan. Akan tetapi, adanya peningkatan yang pesat dalam dunia 

pendidikan yang diperkuat oleh perubahan metode belajar dari tahun ke tahun 

membuat tingkat intensitas dan tekanan kerja yang dirasakan oleh para guru 

menjadi lebih berat. 

Penelitian menunjukkan bahwa perubahan kurikulum yang mendadak 

dapat mengakibatkan stres pada guru karena mereka harus cepat beradaptasi 

dengan materi baru dan metode yang berbeda. Kondisi ini dapat menyebabkan 

meningkatnya beban guru akibat tuntutan untuk mengikuti model 

pembelajaran baru yang mempengaruhi kinerjanya dalam mengajar, sehingga 

pada akhirnya berdampak pada kualitas pendidikan yang diterima siswa.  

Tak hanya dalam hal perubahan kurikulum, adanya perundang-

undangan yang mengatur workload guru juga cukup membawa kesulitan bagi 

para guru. Menurut Undang – Undang Nomor 14 tahun 2005 mengenai Guru 

dan Dosen (UUGD), disebutkan bahwa untuk meningkatkan penghasilan guru, 

guru diberikan tunjangan profesi guru (TPG) dengan syarat memenuhi workload 

yang ditentukan yakni sekurang-kurangnya 24 jam tatap muka (JTM).  

Namun, karena adanya hambatan untuk memenuhi minimal JTM 

tersebut, sejak tahun 2016 Kemendikbud memberlakukan kebijakan lima hari 
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sekolah (LHS) dan menambah waktu kerja dengan mengharuskan guru efektif 

bekerja 37,5 jam atau setidaknya 40 jam per minggu seperti tenaga profesional 

lainnya (Sabon, 2020). 

Sementara itu, guru juga dituntut untuk menyelesaikan pekerjaan lain 

diluar kegiatan belajar mengajar sebagai guru yang sangat mungkin melebihi 

waktu JTM yang ditetapkan. Tugas utama seorang guru adalah merancang dan 

melaksanakan pembelajaran, akan tetapi kadang kala tugas utama tersebut 

terpaksa diabaikan demi memenuhi tugas-tugas lain seperti tugas administrasi 

atau pun workload lainnya seperti menjadi wali kelas, pembina ekstrakurikuler, 

atau panitia berbagai kegiatan sekolah (Yahya & Martha, 2025). 

Adanya perubahan kurikulum, tuntutan jam tatap muka, serta 

tanggungjawab diluar tugas inti guru membuat pekerjaan guru menjadi 

semakin banyak sehingga guru merasa terbebani. Pada akhirnya, tuntutan kerja 

ini akan membelenggu guru dan menambah workload guru dalam segi usaha, 

mental, dan waktu. Adanya beban tanggungjawab seperti itu memungkinkan 

guru untuk mengalami stres sebagai akibat dari workload yang berlebihan serta 

desakan waktu. 

Seperti halnya yang terjadi di tempat penelitian, yakni Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. Menurut penuturan beberapa guru di 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang yang dibenarkan oleh Wakil 

Kepala Bidang Kurikulum Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang 

dalam wawancara bersama peneliti, disebutkan bahwa para guru terutama guru 

praktik kejuruan, memiliki workload yang lebih banyak dibanding dengan 

pedoman tugas pokok guru yang diatur oleh Kemendikbud.  

Secara umum, rata-rata para guru menghabiskan waktu lebih dari 40 

jam per minggu, lebih dari maksimal JTM yang ditentukan. Waktu tersebut 

dihabiskan untuk kegiatan belajar mengajar dan tanggungjawab di luar kelas 

sebagai guru. Terutama untuk guru praktek dan yang mengemban jabatan 

penting, mereka dapat menghabiskan waktu hingga lebih dari 45 jam dalam 

seminggu. 
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Tugas para guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang 

tidak hanya berpusat pada kegiatan belajar mengajar dalam kelas namun juga 

sesuai dengan jabatan yang diemban oleh para guru seperti sekretaris pelaksana 

kegiatan, kesiswaan, dan berbagai jabatan lain. Hal tersebut terkadang 

mendorong guru untuk lembur karena kurangnya waktu untuk menyelesaikan 

seluruh tanggungjawab. Sering kali guru membawa pekerjaan pulang ke rumah 

agar tidak memotong waktu belajar mengajar siswa. Hal tersebut kemudian 

berdampak pada tidak efektifnya proses pembelajaran dan menurunnya sikap 

profesional guru. 

Perubahan kurikulum yang kembali dilakukan oleh Kemendikbud 

membuat beban tugas guru bertambah. Mereka harus mengikuti program 

pembelajaran yang sesuai dengan uraian tugas pokok sebagai penilaian guru 

dengan berbagai program terkini yang cukup sulit untuk diikuti semua guru, 

terutama guru yang sudah cukup berumur atau tidak mahir teknologi. Sehingga 

guru harus selalu memutar otak membuat kegiatan yang efektif untuk 

pembelajaran siswa, terlebih lagi sekolah tersebut adalah sekolah kejuruan.  

Menurut penuturan sebagian besar guru yang diwawancara, kondisi 

tersebut menjadi sesuatu yang tidak bisa dihindari. Terkadang, waktu akhir 

pekan juga dihabiskan guru bersama siswa untuk mengikuti lomba, kegiatan 

ekstrakurikuler, dan kelas praktik lainnya. Sehingga, banyak guru yang 

mengeluhkan tidak adanya waktu yang cukup untuk keluarga di rumah, dan 

pada beberapa kasus yang dialami para guru, menimbulkan konflik seperti 

keluarga di rumah menjadi terlambat makan bersama, kurangnya waktu 

bersama anak, serta konflik lain yang tidak dapat disebutkan secara spesifik. 
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Tabel 1.1 Total  Jam Pelajaran Per Bidang Mata Pelajaran 

 

Bidang Mata 

Pelajaran 

Total Jam 

Pelajaran (/Tahun) 

Umum 1.136 

Kejuruan 3.648 

    Sumber: Data Primer 

Data di atas merupakan rekapitulasi total jam pelajaran selama setahun 

dari kedua bidang mata pelajaran, yakni mata pelajaran umum dan mata 

pelajaran kejuruan. Data tersebut menunjukkan bahwa total jumlah mata 

pelajaran umum memiliki total 1.136, dimana lebih sedikit dibanding mata 

pelajaran kejuruan yang berjumlah 3.648. Total jam pelajaran kejuruan tiga 

kali lebih banyak dibanding mata pelajaran umum, dengan jumlah guru untuk 

mata pelajaran kejuruan hanya berjumlah 35. Hal tersebut menunjukkan 

adanya workload yang cukup tinggi pada guru.  

Ketiga masalah pokok yang diuraikan di atas sebelumnya yang 

ternyata dialami oleh para guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota 

Malang yang berdampak pada ketidakefektifan proses belajar, menurunnya 

sikap profesional guru, dan adanya ketidakseimbangan dalam kehidupan kerja 

dan pribadi. Kondisi ini berkaitan dengan workload berlebih yang menyangkut 

aspek usaha, mental, dan waktu. Workload, menurut Munandar (2012), adalah 

kondisi pekerjaan dari uraian tugas yang harus diselesaikan dengan batas waktu 

tertentu, timbul sebagai akibat dari tugas yang berlebih (terlalu banyak/sedikit), 

dan jika pekerja merasa tidak mampu menggunakan kemampuannya dalam 

melakukan pekerjaan tersebut. 

Workload berlebihan sehingga menyita waktu telah menyebabkan garis 

pemisah antara kehidupan profesional dan pribadi para pekerja menjadi tidak 

jelas. Akibatnya, banyak yang menghadapi konflik kerja karena kurangnya 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi atau work- life balance. 

Konsep work-life balance ini timbul karena peningkatan tanggung jawab, 
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workload, dan tuntutan di tempat kerja, sementara kehidupan pribadi juga 

memerlukan perhatian yang setara. 

Workload yang berlebih menimbulkan ketidaksesuaian antara 

kemampuan pekerja dengan capaian kerja yang diharapkan. Kinerja yang 

menurun dan stress dapat menjadi salah satu resiko yang dialami oleh pekerja 

yang memiliki workload tinggi dan tidak tertangani dengan baik. Workload 

yang dapat menimbulkan stres dapat dikurangi salah satunya dengan Work-Life 

Balance. Work-life balance dapat terpenuhi dengan memperhatikan beberapa 

hal seperti durasi bekerja, kapan mereka bekerja, dan tempat bekerja (Glynn, 

2002 dalam Pertiwi et al., 2023) 

Ketidakteraturan waktu antara kehidupan profesional dan kehidupan 

pribadi adalah tanda adanya ketidakseimbangan. Menyeimbangkan kerja 

dengan kehidupan individu seringkali menjadi hambatan pekerja (Wambui et 

al. 2017). Keseimbangan antara kegiatan pribadi dan di tempat kerja 

merupakan variabel penting yang harus diperhatikan organisasi dalam 

menyusun strategi supaya tekanan kerja dapat dikurangi. Work-Life Balance 

adalah kemampuan individu untuk memenuhi pekerjaan dan komitmen 

berkeluarga mereka, serta tanggung jawab non-pekerjaan lainnya (Delecta, 

2011). 

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. 

Namun, umumnya organisasi hanya berfokus pada hasil tuntutan 

pekerjaan dibanding kebutuhan pekerja. Padahal, seiring semakin lamanya 

bekerja, sebagian orang akan mulai memperhatikan hal lain selain bekerja 

(Mariati, 2013) seperti kebutuhan untuk dihargai, menciptakan keterikatan 
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sosial, dan pemenuhan kebutuhan pribadi. Ketika individu mampu 

menyelaraskan kehidupan bekerjanya dengan kehidupan pribadi (non 

profesional) maka artinya individu tersebut mencapai work-life balance. Ketika 

tidak dapat mencapainya, maka individu justru akan mendapati kebalikan dari 

work-life balance yakni work-life imbalance. 

Sebagai sekolah kejuruan, tentu Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang membawa tanggungjawab yang berbeda daripada sekolah 

menengah atas. Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) diharapkan memiliki 

kemampuan mengembangkan profesionalitas di bidang kejuruan dan 

mempunyai kualifikasi sebagai (calon) tenaga kerja yang memiliki 

keterampilan vokasional tertentu sesuai dengan bidang keahliannya (Riany, 

2012). 

Gambaran tentang kualitas lulusan pendidikan kejuruan yang disarikan 

dari Finch dan Crunkilton (1979) bahwa : “Kualitas pendidikan kejuruan 

menerapkan ukuran ganda, yaitu kualitas menurut  ukuran sekolah atau in-

school success standards dan kualitas menurut ukuran masyarakat atau out-of 

school success standards”. Kualitas para siswa itu kemudian sangat ditentukan 

dari proses belajar mengajar dan kegiatan pengembangan skill yang menjadi 

tugas pokok guru. 

Wakil kepala bidang kurikulum Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang menyatakan bahwa secara umum, workload guru praktik dengan 

guru adaptif (mata pelajaran umum) berbeda. Guru adaptif di Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang cenderung tidak membutuhkan 

waktu kerja lebih banyak seperti guru praktik yang memang lebih banyak 

menghabiskan waktu untuk mengasah skill dengan siswa. Maka, akan ada 

perbedaan workload antara guru SMK atau kejuruan dengan guru SMA atau 

adaptif yang dapat menjadi latar dalam meneliti masalah. 

Sesi wawancara bersama wakil kepala bidang kurikulum Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang pada 22 Januari 

2025, menyampaikan bahwa telah ada upaya untuk mengatur workload tersebut 

agar lebih efisien dan membagi sesuai kapasitas guru. Serta mengupayakan 
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agar guru tidak mengorbankan waktu pribadinya untuk bekerja. Akan tetapi, 

adanya ketidaksamaan persepsi akan kebutuhan proses kegiatan belajar 

mengajar antara jajaran kepala sekolah dan guru membuat tidak 

menemukannya titik solusi. Sehingga kini mereka merasa telah terbiasa 

menanggung workload yang tinggi tersebut dan mengorbankan waktu pribadi 

untuk bekerja. 

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Sijabat et al., (2024) yang 

berjudul “Pengaruh Work-life Balance dan Workload terhadap Kinerja 

Pegawai pada Dinas Pekerjaan Umum dan Penataan Ruang Pemerintah 

Provinsi Maluku” menunjukkan hasil bahwa Work-life Balance tidak terbukti 

berpengaruh besar terhadap kinerja pegawai. Sebaliknya, Workload 

berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja pegawai yang artinya besar 

kecilnya workload akan mempengaruhi kinerja pegawai. Semakin tinggi 

workload seorang pegawai dalam suatu organisasi maka akan semakin rendah 

pula kinerja pegawai.  

Lebih lanjut, penelitian yang dilakukan oleh Patimah et al., pada tahun 

2024  dengan judul “Work-life Balance dan Workload terhadap Kinerja 

Pegawai KPKNL Cirebon” kepada 37 sampel menghasilkan penelitian yang 

menunjukkan bahwa Work-life Balance dan Workload secara simultan 

berpengaruh terhadap kinerja pegawai dengan nilai fhitung > ftabel  sebesar 

23,315 > 3,28. 

Melihat urgensi tersebut, maka salah satu hal yang dapat dilakukan dalam 

rangka mengelola sumber daya manusia yang baik adalah dengan mencegah 

adanya workload yang terlalu tinggi atau berlebihan yang dapat menimbulkan 

berbagai dampak seperti stres, penuruna kinerja, hingga ketidakefektifan 

pekerjaan pada organisasi tempat pekerja bekerja. Salah satu yang dapat 

dilakukan untuk menanggulangi workload tinggi adalah dengan 

mengupayakan Work-Life Balance kepada pekerja. Selain mengatur 

pembagian beban tugas dan pekerjaan, memberikan ruang dan kesempatan 

kepada pekerja untuk mendapatkan waktu pribadi sehingga bisa 

menyeimbangkan antara kehidupan profesional dengan pribadi dapat menjadi 
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upaya organisasi menanggulangi masalah yang timbul dari workload.  

B.  Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijabarkan, didapati sebuah rumusan 

masalah yakni: 

1. Bagaimana tingkat work-life balance pada guru di Sekolah Menengah 

Kejuruan Negeri 3 Kota Malang? 

2. Bagaimana tingkat workload pada guru di Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 3 Kota Malang? 

3. Adakah pengaruh work- life balance terhadap workload pada guru di 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan yang telah dipaparkan di atas, ditemukan tujuan dari penelitian ini 

yaitu: 

1. Untuk mengetahui tingkat work-life balance pada guru di Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang 

2. Untuk mengetahui tingkat tingkat workload pada guru di Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang 

3. Untuk membuktikan tingkat work-life balance terhadap workload pada guru 

di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. 

D. Manfaat Penelitian 

Dari tujuan tersebut, diharapkan penelitian ini dapat dimanfaatkan untuk: 

1. Teoritis 

Dapat memperdalam khazanah keilmuan dan pemahaman teori mengenai 

work-life balance dan workload dalam dunia psikologi bidang industri dan 

organisasi. Sehingga, dapat menghasilkan temuan yang mampu menunjang 

pengembangan ilmu pengetahuan Psikologi Industri dan Organisasi itu 

sendiri. 

2. Praktis 

Sebagai bahan atau informasi bagi organisasi yang bersangkutan, yakni 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang yang berguna untuk 

mengambil tindakan yang tepat dalam memperhatikan dan menjaga 
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keseimbangan karyawannya (guru) dalam kehidupan pribadi dan kerja serta 

mengetahui workload para guru. Sehingga dapat mencegah turnover yang 

tinggi pada organisasi dan menjaga kestabilan organisasi dengan menjaga 

keutuhan sumber daya manusianya. 
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BAB II  

KAJIAN TEORI 

A. Workload 

1. Definisi Workload 

Seorang karyawan sebagai faktor utama dalam kegiatan organisasi 

selalu dituntut untuk dapat menyelesaikan tanggung jawab pekerjaan yang 

diberikan oleh perusahaan tempat dimana Ia bekerja dengan optimal dan 

sebaik mungkin untuk mendukung tercapainya visi, misi, maupun 

tujuannya. Begitu pula menurut Nurhasanah et al. (2022 hlm 245–261) 

mendefinisikan workload sebagai sekumpulan aktivitas pekerjaan yang 

harus diselesaikan tepat pada waktunya sesuai dengan target waktu yang 

telah diberikan perusahaan. 

Workload merupakan salah satu aspek yang harus di perhatikan oleh 

setiap instansi, karena workload salah satu yang dapat mempengaruhi 

kepuasan kerja pegawai (Saiful, 2020 hlm 23-31). Pengertian workload oleh 

beberapa ahli memberikan pendapat yang berbeda, dimana perbedaan 

pengertian beban kerja seringkali terletak pada pembatasan dan jenis 

pekerjaan yang berbeda. Workload (beban kerja) dapat diartikan sebagai 

suatu perbedaan antara kapasitas atau kemampuan pekerja dengan tuntutan 

pekerjaan yang dihadapi (Hermawan, 2022 hlm 379–387). 

Menurut Assa (2022 hlm 436–451), Workload merupakan intensitas 

pekerjaan yang meliputi jumlah pekerjaan, waktu yang ditentukan serta 

tanggung jawab yang digenggam. Workload dapat berupa kuantitatif dan 

kualitatif. Workload kuantitatif menggambarkan jumlah pekerjaan dengan 

banyak atau sedikitnya pekerjaan yang diberikan, sementara workload 

secara kualitatif dilihat dari tingkat kesulitan pekerjaan dengan 

membutuhkan keahlian. 

Gawroon (2008), menyatakan bahwa workload merupakan tuntutan 

pekerjaan berbentuk kegiatan atau prestasi yang harus dicapai dengan batas 

waktu dari perusahaan. Sementara Hasyim (2020 hlm 185–192), 
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menyatakan bahwa workload adalah frekuensi kegiatan rata-rata dari 

masing-masing pekerjaan dalam jangka waktu tertentu. Workload 

merupakan analisis yang menekankan pada bagaimana suatu pekerjaan 

akan dilakukan dan kemampuan untuk mengantisipasi munculnya suatu 

pekerjaan baru di masa datang (Zulkarnaen, W., 2021). 

Beban kerja atau workload adalah sejumlah kegiatan yang harus 

diselesaikan oleh pemegang jabatan secara sistematis dengan menggunakan 

teknis analisis  jabatan,  teknik  analisis  beban  kerja  lainnya  dalam  jangka  

waktu tertentu  untuk mendapatkan  informasi  tentang  efisiensi  dan  

efektivitas  kerja  suatu  unit  organisasi. (Ana Sichatul Fitria, 2024. hlm 

141-155) 

Workload juga dapat diartikan sebagai konsekuensi dari aktivitas 

pelaksanaan tugas yang telah diberikan, dimana aktivitas dalam bekerja 

tidak hanya melibatkan fisik saja namun juga melibatkan mental (R. A. 

Simanjuntak, 2010 dalam Hidayati & Mulyana, 2021). Aktivitas mental ini 

meliputi unsur berpikir, mengingat, persepsi, dan interpretasi. Pada 

dasarnya, workload merupakan sebuah tanggungjawab dan tuntutan yang 

dibebankan kepada pekerja dengan sejumlah kegiatan dalam jangka waktu 

tertentu, sesuai dengan aturan kerja yang ditetapkan. 

Berdasarkan pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan bahwa yang 

dimaksud dengan workload dalam penelitian ini adalah sejumlah kegiatan 

yang harus diselesaikan oleh karyawan dalam jangka waktu tertentu dimana 

dalam pelaksanaannya menuntut kemampuan karyawan baik secara 

kuantitatif maupun kualitatif. 
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2. Aspek Workload 

Menurut Gawron (2008:87) ada tiga aspek yang membentuk suatu 

workload, yaitu : 

a Aspek Beban Mental 

Merupakan suatu beban yang harus dihadapi oleh psikis tubuh dalam 

menyelesaikan tugas. Tingkatan workload mental dapat dilihat dari 

seberapa besar tindakan psikis oleh tubuh dalam penyelesaian tugas. 

Tindakan psikis yang dimaksud adalah tindakan yang dibutuhkan untuk 

beberapa hal seperti fokus, mengidentifikasi permasalahan, mengatasi 

kejadian yang tidak pasti dan mampu berfikir dan bertindak secara cepat 

dalam mengatasi sebuah permasalahan. 

b Aspek Beban Usaha 

Merupakan beban yang dirasakan oleh tubuh dengan kekuatan fisik 

suatu individu. Tingkatan beban fisik dapat diidentifikasi dari seberapa 

banyak kekuatan fisik yang digunakan oleh individu. 

c Aspek Waktu  

merupakan salah satu aspek dalam membentuk workload. Artinya, 

penyelesaian tugas yang harus dilakukan dengan jangka waktu yang 

telah ditentukan. 

3. Faktor Workload 

Menurut Tarwaka (2011:126) adapun faktor-faktor yang mempengaruhi 

workload adalah sebagai berikut : 

a Faktor Eksternal 

Faktor eksternal merupakan workload yang berasal dari luar tubuh 

seseorang seperti tugas, organisasi, maupun lingkungan pekerjaan. 

b Faktor Internal 

Faktor internal workload terjadi akibat adanya respon dari dalam diri 

seseorang terhadap adanya workload eksternal. Respon yang berupa 

reaksi dari diri seseorang sering disebut juga dengan strain. Penilaian 

terhadap berat atau ringannya strain dapat dilakukan secara objektif 

dengan cara melihat perubahan yang terjadi pada reaksi fisiologis maupun 
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subjektif dengan melihat yang terjadi pada reaksi psikologis dan 

perubahan perilaku. Oleh karena itu, respon secara subjektif berkaitan 

erat dengan harapan, keinginan, kepuasan, dan penilaian subjektif 

lainnya. 

4. Indikator Workload 

Indikator dalam workload menurut Arika (2011:85) adalah sebagai berikut: 

a. Target yang harus dicapai 

Pandangan individu mengenai besarnya tugas kerja yang diberikan untuk 

menyelesaikan pekerjaannya, misalnya untuk menggiling, melinting, 

mengepak, dn mengangkut. Pandangan mengenai hasil kerja yang harus 

diselesaikan dalam jangka waktu tertentu. 

b. Kondisi pekerjaan 

Mencakup tentang bagaimana pandangan yang dimiliki individu 

mengenai kondisi pekerjaanya, misalnya mengambil keputusan dengan 

cepat pada saat pengerjaan barang, serta mengatasi kejadian yang tak 

terduga seperti melakukan pekerjaan ekstra diluar waktu yang telah 

ditentukan. 

c. Penggunaan waktu kerja 

Waktu yang digunakan dalam kegiatan-kegiatan yang langsung 

berhubungan dengan produksi (waktu lingkaran, waktu baku atau dasar). 

d. Standar pekerjaan 

Kinerja yang dimiliki oleh individu mengenai pekerjaanya, misalnya 

perasaan yang timbul mengenai workload yang harus diselesaikan dalam 

jangka waktu tertentu. 
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B. Work-Life Balance 

1. Definisi Work-Life Balance 

Keseimbangan kehidupan dan kerja (work-life balance) merupakan 

konsep yang kompleks dan multidimensi. Terdapat beberapa definisi 

untuk menggambarkan konsep work-life balance ini. Secara umum, ahli 

mendefinisikan Work-Life Balance sebagai kemampuan seseorang dalam 

menyeimbangkan antara tuntutan pekerjaan dengan kehidupan pribadinya. 

Menurut Schermerhorn, Work-Life Balance adalah kemampuan seseorang 

untuk menyeimbangkan antara tuntutan pekerjaan dengan kebutuhan 

pribadi dan keluarganya (Hendra & Artha, 2023). 

Menurut Clark (2000) work-life balance atau keseimbangan kehidupan 

kerja dapat didefinisikan sebagai persepsi pekerja pada banyak bidang yaitu 

waktu senggang, keluarga dan kerja yang berjalan teratur dan terintegrasi 

dengan baik tanpa adanya konflik yang berarti. Selain itu, Clark (2000) juga 

mendefinisikan Work-Life Balance sebagai kepuasaan dan keberfungsian 

yang baik di tempat kerja dan rumah, dengan hanya memiliki minimal 

konflik. 

Hal ini sejalan dengan pengertian dari Fisher (2009), yakni 

keseimbangan  kehidupan kerja (work-life balance) sebagai kemampuan 

individu dalam menyeimbangkan kehidupan kerja dan pribadinya sehingga 

meminimalkan konflik.   

Menurut Fisher (Gunawan, 2019), work-life balance didefinisikan 

sebagai multi dimensional konstruk yang didalamnya terdiri dari 

penggunaan waktu, energi, pencapaian tujuan, dan ketegangan dalam 

pekerjaan dan kehidupan pribadi. Ketika pekerjaan sudah mengintervensi 

atau mencampuri kehidupan pribadi, maka akan mengganggu Work-Life 

Balance para pekerja (Fisher et al., 2009).  

Grzywacz dan Carlson (Ummah, 2018) juga mendefinisikan 

keseimbangan kehidupan kerja (work-life balance) sebagai pemenuhan 

harapan terkait peran yang dinegosiasikan dan dibagi antara individu 

dengan pasangannya terkait peran dalam pekerjaan dan domain keluarga. 
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Work-Life Balance adalah sejauh mana karyawan secara seimbang terlibat 

dan puas dalam perannya di kehidupan pekerjaan dan kehidupan non- 

kerjanya (Greenhaus et al., 2003). 

Hal ini sesuai dengan penjelasan oleh Hudson (2005) dalam Ummah 

(2018) yang menjelaskan bahwa work-life balance adalah tingkat kepuasan 

atau kecocokan antara peran ganda di dalam kehidupan seseorang. Begitu 

juga definisi Work-Life Balance menurut Marks & MacDermid (1996), 

yakni kecenderungan individu untuk sepenuhnya terlibat dalam kedua 

peran (kehidupan pribadi dan kerja) secara total (Greenhaus et al., 2003). 

Menurut Preeti Singh dan Parul Khanna (2011) dalam Purwati (2016), 

menyatakan bahwa work- life balance memiliki konsep luas yang 

melibatkan penetapan prioritas yang tepat antara “pekerjaan” (ambisi, 

karir) pada satu sisi dan “kehidupan” (kebahagiaan, waktu luang, keluarga, 

dan pengembangan spitiual) pada sisi yang lain. 

Dari penjelasan ayat di atas, dapat disimpulkan bahwa setiap manusia 

hendaknya mendapatkan hal-hal yang seimbang atas apa yang dikerjakan, 

sehingga dapat melakukan perannya dengan baik. Berdasarkan berbagai 

definisi mengenai Work-Life Balance, dapat disimpulkan bahwa Work-Life 

Balance adalah keseimbangan peran dan tanggung jawab antara pekerjaan 

dengan kehidupan pribadi di luar pekerjaan yang berjalan beriringan tanpa 

mengutamakan ataupun mengorbankan salah satunya. 

2. Dimensi-dimensi Work-Life Balance 

Seperti yang telah disebutkan sebelumnya, bahwa Fisher memiliki aspek-

aspek Work-Life Balance pada tahun 2001 (Novelia, 2013) yang meliputi 

empat komponen yaitu: 

a Waktu 

Perbandingan antara waktu yang digunakan untuk bekerja dan waktu 

yang digunakan untuk aktivitas lain di luar pekerjaan. 

b Perilaku 

Adanya tindakan untuk mencapai tujuan yang diinginkan. Hal ini 

didasari oleh keyakinan seseorang bahwa seseorang mampu mencapai 
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apa yang diinginkan dalam pekerjaannya dan tujuan pribadinya. 

c Ketegangan 

Ketegangan yang dialami baik dalam pekerjaan maupun aspek 

kehidupan yang termasuk dalam komponen ini adalah kecemasan, 

tekanan, kehilangan aktivitas penting pribadi, dan sulit 

mempertahankan atensi. 

d Energi 

Penggunaan sumber daya terbatas dalam diri manusia yang digunakan 

untuk melakukan aktivitas baik aktivitas kerja ataupun di luar kerja yang 

akan meningkatkan tingkat stres. 

Fisher, Smith dan Burger (2009) juga mengemukakan dimensi- dimensi dari 

Work-Life Balance yang menjadi indikator dari Work Life Balance Scale 

(WLBS). Berikut empat dimensi tersebut: 

a WIPL (Work Interference with Personal Life) 

Dimensi ini mengacu pada sejauh mana pekerjaan mengganggu 

kehidupan pribadi seseorang. Hal ini juga berkaitan dengan stres kerja 

pada individu. Contohnya, seseorang harus bekerja lembur hingga 

melebihi jam kerjanya sehingga waktu untuk kehidupan pribadi 

menjadi berkurang. 

b PLIW (Personal Life with Interference Work) 

Dimensi ini mengacu pada sejauh mana kehidupan pribadi individu 

mengganggu kehidupan pekerjaannya. Contohnya, ketika seseorang 

memiliki masalah dengan pasangan/anggota keluarganya yang 

kemudian mengakibatkan tidak fokus dalam bekerja.  

c WEPL (Work Enhancement of Personal Life) 

Dimensi ini mengacu pada sejauh mana kehidupan pribadi seseorang 

meningkatkan performa individu pada kehidupan pekerjaannya. 

Dimensi ini harus berkontribusi pada pembaruan sumber daya, sehingga 

diharapkan hal ini berhubungan secara negatif dengan keseluruhan 

tekanan kerja. Dimensi ini berhubungan secara positif dengan life 

satisfaction. Misalnya, keterampilan yang diperoleh individu pada saat 
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bekerja, memungkinkan individu untuk memanfaatkan keterampilan 

tersebut dalam kehidupan sehari-hari, yaitu mengimplementasikan 

pengetahuan dan pelatihan dalam kehidupan pribadi. 

d PLEW (Personal Life Enhancement of Work) 

Dimensi ini mengacu pada sejauh mana kehidupan pekerjaan seseorang 

dapat meningkatkan kualitas kehidupan individu dalam kehidupan 

pribadinya. Dimensi ini berhubungan secara positif dengan life 

satisfaction. Misalnya, apabila individu merasa senang dikarenakan 

kehidupan pribadinya menyenangkan maka hal ini dapat membuat 

suasana hati individu pada saat bekerja menjadi menyenangkan. 

Berdasarkan penjelasan mengenai dimensi-dimensi Work-Life Balance, 

peneliti menyimpulkan untuk menggunakan definisi dan dimensi work-life 

balance milik Fisher, Smith dan Burger (2009) sebagai konsep yang diteliti. 

3. Faktor-faktor yang mempengaruhi Work-Life Balance 

Menurut Schabracq, Winnusbst dan Coope (2003) terdapat beberapa 

faktor yang dapat mempengaruhi work-life balance, yaitu: 

a. Karakteristik Kepribadian 

Kepribadian seseorang memiliki dampak pada kehidupan profesional 

maupun personal, termasuk dalam lingkungan keluarga dan sosial. 

b. Karakteristik Keluarga 

Faktor keluarga merupakan faktor penting dalam mempengaruhi work-

life balance pada individu, hal itu dikarenakan faktor ini adalah faktor 

yang berperan penting muncul atau tidaknya konflik antara pekerjaan 

dan kehidupan pribadi. 

c. Karakteristik Pekerjaan 

Faktor ini meliputi pola kerja, workload dan jumlah waktu kerja yang 

dibutuhkan untuk bekerja. Aspek-aspek tersebut dapat memicu adanya 

konflik, baik konflik dalam kehidupan pekerjaan maupun kehidupan 

pribadi. 

d. Faktor Sikap 

Sikap individu menjadi salah satu faktor yang memengaruhi 
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keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi. Terdapat pandangan 

bahwa fokus yang tinggi terhadap suatu aspek kehidupan dapat 

mendorong peningkatan waktu serta usaha yang dicurahkan dalam 

aspek tersebut. Contohnya, seorang pekerja yang memiliki optimisme 

terhadap kesuksesan kariernya cenderung menginvestasikan lebih 

banyak energi dan dedikasi dalam pekerjaannya. 

4. Manfaat Work-Life Balance 

Manfaat work-life balance menurut Lazar et al. (Mariati, 2013) bagi 

organisasi diantaranya: 

a. Mengurangi kemangkiran (absenteeism) dan keterlambatan (lateness) 

b. Meningkatkan produktivitas 

c. Sebagai organizational image 

d. Meningkatnya retensi dari valuable employee 

e. Mengurangi tingkat turnover staff 

 Sedangkan, manfaat work-life balance bagi karyawan adalah: 

a. Meningkatkan kepuasan kerja 

b. Semakin tingginya keamanan kerja (job security) 

c. Meningkatkan kontrol terhadap work-life environment 

d. Berkurangnya stres dan gangguan mental 
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C. Pengaruh Work-Life Balance Terhadap Workload 

Work-Life Balance memiliki banyak dampak positif terhadap kualitas dan 

kinerja karyawa. Karyawan dapat menyelesaikan pekerjaannya dengan baik dan 

menjalani kehidupan pribadinya tanpa saling mempengaruhi, sehingga Work-

Life Balance menggambarkan keseimbangan antara kehidupan kerja dan 

kehidupan pribadi. Faktor-faktor seperti tuntutan kerja tinggi dan konflik antara 

pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat mempengaruhi work-life balance 

(Idulsafitri dalam Azhar & Khan, 2024). 

Hasil berbagai penelitian menunjukkan bahwa faktor- faktor yang dapat 

mempengaruhi tingkat work-life balance pada seorang individu muncul dari 

faktor individu dan organisasi atau perusahaan. Faktor individu antara lain 

seperti motivasi berprestasi, mindfulness, komitmen organisasi, workload 

(beban kerja), serta burnout. Sedangkan faktor yang muncul dari organisasi atau 

perusahaan yaitu work place, pengaturan kerja, dan konflik peran (Pertiwi et 

al., 2023 hal 2). Salah satu faktor yang akan diteliti lebih lanjut dalam penelitian 

ini adalah workload. 

Workload juga dapat diartikan sebagai konsekuensi dari aktivitas 

pelaksanaan tugas yang telah diberikan, dimana aktivitas dalam bekerja tidak 

hanya melibatkan fisik saja namun juga melibatkan mental ( R. A. Simanjuntak, 

2010 dalam Hidayati & Mulyana, 2021). Aktivitas mental ini meliputi unsur 

berfikir, mengingat, persepsi, dan interpretasi. 

Ketika keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi terjaga, karyawan 

cenderung lebih mampu mengelola workload mereka dengan baik. Sebaliknya, 

ketidakseimbangan dapat meningkatkan tekanan dan memperburuk persepsi 

terhadap workload, yang pada akhirnya memengaruhi produktivitas dan 

kesejahteraan karyawan. 

Sejalan dengan yang dituturkan oleh Pines (dalam Rudyanto et al., 2021 

hal.164) menyatakan bahwa kejenuhan kerja merupakan gejala emosi yang 

menimpa seseorang berupa rasa lelah yang diakibatkan tuntutan pekerjaan yang 

dirasakan berlebihan. 
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Penelitian menunjukkan bahwa perusahaan yang mendukung work-life 

balance melalui kebijakan fleksibilitas waktu kerja, cuti yang memadai, dan 

lingkungan kerja yang suportif dapat membantu mengurangi dampak negatif 

dari workload yang tinggi.  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat bagaimana pengaruh work-

life balance terhadap workload. Meski workload tidak selalu dipengaruhi oleh 

tidak adanya work-life balance, dapat menjadi salah upaya bagi organisasi 

dalam mengatur pekerjanya. Serta mengetahui tingkat work-life balance dan 

workload pada guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang.  

Berdasarkan pembahasan tersebut, dirumuskanlah hipotesis sebagai 

berikut:  

H0: Tidak Terdapat pengaruh yang signifikan antara work-life balance terhadap 

workload pada Guru Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang.  

H1: Terdapat pengaruh yang signifikan antara work-life balance terhadap 

workload pada Guru Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. 

D. Telaah Teks Psikologi 

1. Sampel Teks Psikologi 

Pengertian workload oleh beberapa ahli memberikan pendapat yang 

berbeda, dimana perbedaan pengertian beban kerja seringkali terletak pada 

pembatasan dan jenis pekerjaan yang berbeda. Workload sebagai sekumpulan 

aktivitas pekerjaan yang harus diselesaikan tepat pada waktunya sesuai dengan 

target waktu yang telah diberikan perusahaan. Seorang karyawan sebagai faktor 

utama dalam kegiatan organisasi selalu dituntut untuk dapat menyelesaikan 

tanggung jawab pekerjaan yang diberikan oleh perusahaan tempat dimana Ia 

bekerja dengan optimal dan sebaik mungkin untuk mendukung tercapainya visi, 

misi, maupun tujuannya.  

Beban kerja atau workload adalah sejumlah kegiatan yang harus 

diselesaikan oleh pemegang jabatan secara sistematis dengan menggunakan 

teknis analisis  jabatan,  teknik  analisis  beban  kerja  lainnya  dalam  jangka  

waktu tertentu  untuk mendapatkan  informasi  tentang  efisiensi  dan  efektivitas  

kerja  suatu  unit  organisasi. Workload merupakan salah satu aspek yang harus 
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di perhatikan oleh setiap instansi, karena workload salah satu yang dapat 

mempengaruhi kepuasan kerja pegawai. 

Workload (beban kerja) juga dapat diartikan sebagai suatu perbedaan 

antara kapasitas atau kemampuan pekerja dengan tuntutan pekerjaan yang 

dihadapi. Workload merupakan intensitas pekerjaan yang meliputi jumlah 

pekerjaan, waktu yang ditentukan serta tanggung jawab yang digenggam. 

Workload dapat berupa kuantitatif dan kualitatif. Workload kuantitatif 

menggambarkan jumlah pekerjaan dengan banyak atau sedikitnya pekerjaan 

yang diberikan, sementara workload secara kualitatif dilihat dari tingkat 

kesulitan pekerjaan dengan membutuhkan keahlian. 

Dapat juga workload diartikan sebagai tuntutan pekerjaan berbentuk 

kegiatan atau prestasi yang harus dicapai dengan batas waktu dari perusahaan, 

dapat pula sebagai frekuensi kegiatan rata-rata dari masing-masing pekerjaan 

dalam jangka waktu tertentu.  

Workload juga dapat diartikan sebagai konsekuensi dari aktivitas 

pelaksanaan tugas yang telah diberikan, dimana aktivitas dalam bekerja tidak 

hanya melibatkan fisik saja namun juga melibatkan mental (R. A. Simanjuntak, 

2010 dalam Hidayati & Mulyana, 2021 hlm 8). Aktivitas mental ini meliputi 

unsur berpikir, mengingat, persepsi, dan interpretasi. 

Kesimpulannya, workload merupakan sebuah tanggungjawab dan tuntutan 

yang dibebankan kepada pekerja dengan sejumlah kegiatan dalam jangka waktu 

tertentu, sesuai dengan aturan kerja yang ditetapkan. 
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2. Pola Teks Psikologi 

 

 

Gambar 2.1 Pola Teks Psikologi 
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3. Analisis Komponen Teks Psikologi 

 

 

Tabel 2.1 Komponen Teks Psikologi  

No Komponen Kategori Deskripsi 

1 Aktor 

Individu Suatu unit organisasi, seseorang 

Couple Sumber daya manusia 

Group Instansi, perusahaan 

2 Aktivitas 

Verbal Pelaksanaan tugas 

Non Verbal Menyelesaikan tanggungjawab, analisis 

3 Aspek 

Kognitif Persepsi, interpretasi 

Afektif Mental, kemampuan, berpikir 

Psikomotorik Mengidentifikasi masalah, fisik 

4 Proses 

Planning Intensitas, dituntut, batas waktu 

Unplanning Tingkat kesulitan pekerjaan, konsekuensi 

5 Faktor 

Internal Motivasi, rasa tanggungjawab 

Eksternal Keuntungan, lingkungan 

6 Audience 

Individu Seorang Karyawan, pemegang jabatan 

Couple Pekerja, karyawan 

Group Pegawai, sekumpulan 

7 Tujuan 

Indirect Mengantisipasi 

Direct Bekerja, tuntutan 

8 Norma 

Kerja Sistematis, aturan kerja 

Agama Ikhtiar, taklif 

9 Dampak 

Positif Optimal, resiliensi 

Negatif Burnout, kejenuhan kerja 
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4. Peta Konsep Teks Psikologi 
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5. Rumusan Konseptual Teks Psikologi mengenai Workload 

a. Rumusan Konseptual Bersifat Partikular (Rinci)  

Beban kerja merupakan aktivitas verbal (melaksanakan tugas) maupun 

non-verbal (pemberian tanggungjawab, analisis tugas) dari perusahaan 

kepada pegawai, dengan menekankan aspek kognitif (interpretasi, 

persepsi), aspek afektif (berpikir), dan psikomotorik (identifikasi 

masalah) dengan memperhatikan prosesnya dalam batas waktu tertentu 

dan memiliki konsekuensi. Dipengaruhi oleh dua faktor, yakni faktor 

internal (motivasi) dan faktor eksternal (keuntungan pribadi).  

Sehingga menghasilkan tujuan untuk mengantisipasi terjadinya 

tuntutan dan pekerjaan yang berlebihan (overload). Aturan kerja diatur 

oleh norma kerja (undang-undang ketenagakerjaan) dengan norma 

agama (mengatur beban kerja sesuai kapasitas pegawai). Dampak 

positif dapat ditimbulkan dari beban kerja yang tinggi, seperti 

menumbuhkan kemauan bekerja secara optimal dan kemampuan 

resiliensi, serta dampak negatif yang dapat timbul seperti burnout dan 

kelelahan bekerja.  

b. Rumusan Konseptual Bersifat General   

Beban kerja merupakan aktivitas maupun non verbal dari perusahaan 

maupun suatu organisasi kepada pegawai atau suatu pekerja, dengan 

menekankan aspek kognitif, aspek afektif, dan psikomotorik dengan 

memperhatikan prosesnya dalam batas waktu tertentu dan memiliki 

konsekuensi. Seorang pekerja dapat dipengaruhi oleh dua faktor, yakni 

faktor internal dan faktor eksternal. Sehingga menghasilkan tujuan 

untuk mengantisipasi terjadinya tuntutan dan pekerjaan yang 

berlebihan (overload). Aturan kerja diatur oleh norma kerja dengan 

norma agama. Dampak positif maupun negatif dapat timbul dari beban 

kerja yang tinggi. 
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E. Telaah Teks Al-Qur’an mengenai Beban Kerja 

1. Sampel Teks Al-Qur’an 

Pengertian workload oleh beberapa ahli memberikan pendapat yang 

berbeda, dimana perbedaan pengertian beban kerja seringkali terletak pada 

pembatasan dan jenis pekerjaan yang berbeda. Workload sebagai sekumpulan 

aktivitas pekerjaan yang harus diselesaikan tepat pada waktunya sesuai dengan 

target waktu yang telah diberikan perusahaan. Seorang karyawan sebagai faktor 

utama dalam kegiatan organisasi selalu dituntut untuk dapat menyelesaikan 

tanggung jawab pekerjaan yang diberikan oleh perusahaan tempat bekerja 

dengan optimal dan sebaik mungkin untuk mendukung tercapainya visi, misi, 

maupun tujuannya. Bekerja yang merupakan aktivitas penting individu dalam 

mencukupi kebutuhan primernya, disebut dalam Al-Qur’an sebagai sebuah 

perintah. Meski demikian, perusahaan pemberi kerja juga harus tetap 

memperhatikan beban kerja yang diberikan kepada pegawai dengan 

menyesuaikan kemampuan dan aturan yang berlaku.  

a. Qs. At- Taubah : 105  

 

لِمِ ٱلْغيَْبِ وَٱلشه  ُ عَمَلكَُمْ وَرَسُولهُُۥ وَٱلْمُؤْمِنوُنَ ۖ وَسَترَُدُّونَ إِلَىٰ عَٰ دةَِ فيَنَُب ئِكُُموَقلُِ ٱعْمَلوُا۟ فسََيَرَى ٱللَّه هَٰ  

 بمَِا كُنتمُْ تعَْمَلوُنَ  

 

Artinya:  

 “Dan katakanlah, ‘Bekerjalah kamu, maka Allah akan melihat pekerjaanmu, 

begitu juga Rasul-Nya dan orang-orang mukmin; dan kamu akan 

dikembalikan kepada (Allah) Yang Mengetahui yang gaib dan yang nyata, 

lalu diberitakan-Nya kepada kamu apa yang telah kamu kerjakan.” 

 

b. Qs. Al-Mu’minun : 62  

 

ِ ۚ وَهُمْ لََ يظُْلمَُونَ  ب ٌۭ ينَطِقُ بِٱلْحَق   وَلََ نكَُل ِفُ نَفْسًا إلَِه وُسْعهََا ۖ وَلَديَْنَا كِتَٰ

 

Artinya: “Kami tidak membebani seseorang melainkan menurut 

kesanggupannya, dan pada sisi Kami ada kitab yang berkata benar, dan 

mereka tidak dizalimi.” 
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c. Analisis Ma’anil Mufrodat  

 

Tabel 2.2 Analisis Ma’anil Mufrodat  
 

No. 
Potongan 

Ayat 
Terjemahan Sinonim Antonim Kategori 

Makna 

Psikologis 

1. 

 وَقلُِ اعْمَلوُْ 

Katakanlah 

(Nabi 

Muhammad),  

“Bekerjalah! 

 

 عَمَلَكُمْ 

  قوُمُوا

ا  توََانوَ 

 ات رُكُوا

Aktivitas/  

Tujuan 

 

Seruan 

motivasi 

untuk 

produktif 

2. 

 وَالْمُؤْمِنوُْنَ  

Orang-orang  

mukmin 

 الصدّيقونْ

 المتقون

 

 الكافرونْ

 الظالمونْ

Aktor  Orang yang 

Memiliki 

moral 

3. 

 لََ نكَُل ِفُ نفَْسًا الَِه 

 وُسْعهََاۖ 

Membebani 

seorang pun, 

kecuali 

menurut 

kesanggupann

ya 

مِلُْ  نحَ 

 سَعتَهََاْ

 نخَُلِصُّْ

 قلَِّتهََاْ

Aspek/ 

Dampak 

Kemampuan 

Resiliensi 

individu 

4. 

ُ عَمَلكَُمْ   فسََيَرَى اللّٰه

Maka Allah 

akan  

Melihat  

pekerjaanmu 

 صَن عكُُمْ 

هَدُْ   يَش 

  الإهمال

 يتَجََاهَلُْ

Norma Kesadaran 

akan 

amanah 

5. 
 وَلَديَْنَا كِتٰب  يهنْطِقُ 

 بِالْحَق ِ 

Pada Kami 

ada suatu 

catatan 

 سِجِلْ 

برُِْ  يخُ 

فِي   يخَ 

 باِل كَذِبِْ

Proses/ 

norma 

Pendorong 

transparansi 

6. 

 هُم  

mereka ُْن  نحَ 

ئكَِْ  أوُلََٰ

- audience Beberapa 

Individu 

tertentu 

 

 



 

 

 

29 

 

 

 

 

 

  

2. Pola Teks Al-Qur’an 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.2 Pola Teks Al-Qur’an 



 

 

 

30 

 

 

 

 

 

  

 

3. Analisis Komponen Teks Al-Qur’an 

 

 

Tabel 2.3 Komponen Teks Al-Qur’an 

No Komponen Kategori Deskripsi 

1 Aktor 

Individu  نفَْسًا 

Couple   َوَالْمُؤْمِنوُْن 

Group  ُْكُنْتم 

2 Aktivitas 
Verbal  ُنكَُل ِف 

Non Verbal  ْعَمَلَكُم 

3 Aspek 

Kognitif  ْينُبَ ئِكُُم 

Afektif وُْسْعهََا  ۖ  

Psikomotorik  ْينُبَ ئِكُُم َۖ  اعْمَلوُْ  ,

4 Proses 
Planning  فَسَيرََى 

Unplanning   عْمَلوُْنَ  ,وَلدََيْنَا كِتٰب َۖ  

5 Faktor 
Internal  ِوَسَترَُدُّوْنَ الِٰى عٰلِم 

Eksternal  ِالْغيَْبِ وَالشَّهَادَة 

6 Audience 

Individu  نفَْسًا 

Couple  ُْكُنْتم 

Group  ْسَترَُدُّوْن  ,هُم َۖ  

7 Tujuan 
Indirect  ُوَلََ نكَُل ِف 

Direct اعْمَلوُْا 

8 Norma 
Kerja  ِ يَّنْطِقُ باِلْحَق 

Agama  ُّفَسَيرََى اٰلل 

9 Dampak 
Positif   سْعهََا ُۖ  

Negatif  ِفُ, يظُْلَمُوْن  كَل 
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4. Peta Konsep Teks Al-Qur’an 
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5. Rumusan Konseptual Teks Al-Qur’an 

a. Rumusan Konseptual Bersifat Umum 

Beban kerja (الوَظيفِيهة  dalam perspektif Al-Qur’an merupakan (الأعَبَاءُ 

bentuk aktivitas pemberian tugas ( ُنكَُل ِف) dari pemberi tugas yang 

memiliki kekuasaan ( ُْكُنْتم ) baik berbentuk verbal maupun non-verbal 

) kepada seorang pekerja (عَمَلكَُمْ ) سًا نفَْ  ). Proses yang terencana dalam 

pemberian tanggungjawab, harus memperhatikan aspek-aspek yang 

ada meliputi kognitif ( ْينُبَ ئِكُُم) yang mempengaruhi persepsi, afektif 

 (اعْمَلوُْا) kemampuan bekerja dan berpikir, serta psikomotorik (وُسْعهََاۖ )

yang memiliki konsekuensi dalam penilaian kerja (فسََيَرَى) yang dapat 

menjadi pendorong seseorang dalam menyelesaikan amanah yang 

diberikan. Sedangkan proses tidak terencana dalam bentuk hasil kerja 

pekerja ( َۚتعَْمَلوُْن) dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik internal 

seperti penilaian dan motivasi (  ِعٰلِم اِلٰى   dan eksternal seperti (وَسَترَُدُّوْنَ 

lingkungan kerja ( َِالْغيَْبِ وَالشههَادة). Tujuan dalam bekerja untuk memenuhi 

tuntutan norma kerja, mendapatkan keuntungan, serta perintah eksplisit 

untuk bekerja ( اعْمَلوُْا). Pemenuhan norma kerja ini tidak hanya menjadi 

tanggungjawab pekerja kepada pemberi kerja, namun juga kepada 

agama sebagai pusat pertanggungjawaban. Keseluruhan proses 

pemberian beban kerja tersebut membawa dampak masing-masing, 

yang dapat muncul sebagai dampak positif menunjang pekerjaan 

individu seperti optimalisasi kemampuan resiliensi ( ۖوُسْعهََا) dan dampak 

negatif yang dapat memperburuk beban kerja seperti kelelahan akibat 

tugas yang terus bertambah ( ُكَل ِف). 

b. Rumusan Konseptual Bersifat Rinci 

Beban kerja dalam persepsi yang lebih spesifik dalam QS. At-Taubah : 

105 adalah perintah eksplisit untuk bekerja (وَقلُِ اعْمَلوُْا) yang dilakukan 

oleh pekerja dengan membawa tanggungjawab atas apa yang 

dikerjakannya ( َۚتعَْمَلوُْن  Tanggungjawab yang terkandung dalam .(كُنْتمُْ 

beban kerja yang setiap pekerja pikul tidak hanya dinilai oleh orang-
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orang mukmin pemberi tugas  (  َوَالْمُؤْمِنوُْن) namun juga 

dipertanggungjawabkan secara adil oleh Allah. Hal ini mendorong 

pekerja untuk memperhatikan akuntabilitas ilahiyah dan 

menyelesaikan amanah yang diberikan. Diperkuat dengan pemahaman 

beban kerja dalam QS. Al-Mu’minun : 62, dimana beban kerja tidak 

akan dilimpahkan kecuali sesuai dengan kemampuan ( ۖوُسْعَهَا) yang telah 

diatur dengan sistematis, seperti menetapkan beban kerja yang sesuai 

atau taklif, penilaian yang objektif untuk menghindari kedzoliman 

kepada pekerja, dan proporsi beban kerja sesuai dengan kapasitas 

pekerja. Konsep ini membentuk etika kerja yang integratif, motivasi 

spiritual, tanggung jawab kerja, dan keadilan dalam beban. 
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BAB III  

METODOLOGI PENELITIAN 

 

A. Pendekatan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Penelitian kuantitatif 

merupakan penelitian ilmiah yang sistematis terhadap bagian- bagian dan 

fenomena serta kausalitas hubungan-hubungannya. Penelitian kuantitatif 

sebagian besar dilakukan dengan menggunakan metode statistik yang 

digunakan untuk mengumpulkan data kuantitatif dari studi penelitian. 

Penelitian ini menggunakan metode survei. Survei sendiri adalah penelitian 

yang dilakukan dengan mengambil sampel dari populasi (Singarimbun dan 

Effendy, 1995). Penelitian survei umumnya dibatasi pada penelitian yang 

datanya dikumpulkan dari sampel atas populasi untuk mewakili seluruh 

populasi. Salah satu skala pengukuran dalam metode survei adalah kuesioner 

atau angket.  

Kuesioner merupakan suatu alat yang digunakan untuk memperoleh data 

yang relevan dengan validitas dan reliabilitas tinggi, metode ini berupa susunan 

rangkaian pertanyaan tertulis yang harus dijawab yang berhubungan dengan 

topik penelitian tertentu sesuai dengan keilmuan peneliti pada sekelompok 

orang atau individu/responden. Pengumpulan data dengan kesioner relatif 

mudah, cepat dan biaya yang lebih sedikit dibanding dengan metode lain. 

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan pengaruh dari Work-Life 

Balance terhadap workload pada guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang. Peneliti mendeskripsikan secara kuantitatif beberapa 

kecenderungan, perilaku, maupun opini dari suatu populasi dengan meneliti 

sampel populasi yang dijadikan subjek penelitian (Creswell, 2009).  
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Gambar 3.1 Kerangka Konsep  

 

B. Identifikasi Variabel Penelitian 

Identifikasi variabel penelitian adalah bagian dari langkah penelitian yang 

dilakukan peneliti dengan cara menentukan variabel-variabel yang ada dalam 

penelitiannya. Misalnya variabel manipulasi (variabel bebas/variabel 

independen), variabel respon (variabel terikat/variabel dependen), dan variabel 

kontrol. Variabel yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu: 

1. Work-Life Balance (X)  

Work-Life Balance dalam penelitian ini adalah variabel bebas/independen 

yang akan diukur oleh peneliti kepada guru Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 3 Kota Malang. 

2. Workload (Y) 

Workload dalam penelitian ini adalah variabel terikat/dependen yang akan 

diukur oleh peneliti kepada guru Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang. 

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Menurut Nursalam dan Sisi Paniani (2000) definisi operasional adalah 

semua variabel dan istilah yang digunakan dalam penelitian secara operasional, 

sehingga mempermudah pembaca/penguji dalam mengartikan makna 

penelitian. Definisi operasional dari setiap variabel penelitian yakni: 

1. Work-Life Balance 

Work-Life Balance adalah kemampuan individu dalam menyeimbangkan 

kehidupan kerja dan pribadinya sehingga meminimalkan konflik. 

Work-Life Balance diukur menggunakan WLBS (Work-Life Balance 

Scale) yang disusun oleh Fisher, Bulger, and Smith (2009). Work-life 

balance memiliki empat (4) dimensi pembentuk, yakni Work Interference 
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with Personal Life (WIPL), Personal Life Interference with Work (PLIW), 

Work Enhancement of Personal Life (WEPL), dan Personal Life 

Enhancement of Work (PLEW). Berikut adalah table definisi operasional 

untuk Work-Life Balance berdasarkan Work-Life Balance Scale (WLBS) 

2. Workload 

Berdasarkan berbagai definisi workload yang telah dijelaskan di atas, maka 

definisi operasional workload adalah persepsi terhadap tugas atau kegiatan 

yang memerlukan keterlibatan fisik dan pikiran yang harus diselesaikan 

dalam tenggat waktu yang ditentukan. Workload diukur dengan 

menggunakan skala workload yang ditetapkan oleh peneliti berdasarkan 

aspek-aspek seperti beban usaha, waktu, dan mental yang diadopsi dari 

Gawroon (2008). 

D. Populasi 

Populasi pada dasarnya berasal dari bahasa inggris population yang artinya 

jumlah penduduk. Populasi adalah area generalisasi yang terdiri atas subjek 

maupun objek penelitian sebagai karakteristik yang dibutuhkan dalam suatu 

penelitian. Populasi dapat juga disebut sebagai jumlah keseluruhan yang diteliti 

sebagai subjek maupun objek penelitian (Sugiyono, 2013). 

Subjek penelitian dipilih karena “dalam” subjek tersebut melekat masalah 

yang perlu diteliti sehingga subjek ini berfungsi sebagai pihak yang menjadi 

sumber data, sedangkan objek penelitian menjadi permasalahan yang diteliti 

oleh peneliti (Rahmadi, 2011). 

Subjek dalam penelitian ini adalah seluruh guru di Sekolah Menengah 

Kejuruan Negeri 3 Kota Malang dengan populasi yang berjumlah 74 orang. 

Menurut Ferdinand (2006) dalam Sandi (2014), populasi ialah gabungan dari 

seluruh elemen yang berbentuk peristiwa, hal, atau orang yang memilki 

karakteristik yang serupa yang menjadi pusat semesta penelitian. 
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E. Sampel 

Sampel adalah bagian dari populasi yang mencerminkan jumlah serta 

karakteristiknya, objek yang dianalisis dianggap sebagai bagian dari populasi 

tersebut. Ketika populasi berjumlah besar, peneliti sering kali menghadapi 

kendala dalam mempelajari setiap elemen yang ada, baik karena keterbatasan 

waktu, tenaga, maupun biaya. Oleh sebab itu, pengambilan sampel menjadi 

solusi, dengan syarat bahwa sampel yang dipilih harus mampu 

merepresentasikan keadaan populasi secara akurat.. 

Ukuran sampel yang layak dalam penelitian adalah antara 30 sampai dengan 

500 (Sugiyono, 2013) yang merupakan sebagian dari jumlah dan karakteristik 

masyarakat. Sampling adalah cara yang dilakukan untuk menarik kesimpulan 

dari populasi dan sampel yang digunakan dapat mewakili populasi. 

 Teknik penentuan sampel dalam penelitian ini adalah teknik sampling 

jenuh atau sensus, yakni teknik penentuan sampel bila semua anggota populasi 

digunakan sebagai sampel. Penggunaan sampling jenuh dapat dilakukan apabila 

ada alasan seperti jumlah populasi yang relatif kecil, kurang dari 100 orang, 

penelitian yang ingin membuat generalisasi dengan kesalahan yang sangat kecil 

(Sugiyono, 2013). 

Karena populasi dalam penelitian ini relatif kecil dan hanya berjumlah 74 

sehingga tidak memungkinkan untuk menarik sampel dari populasi yang 

sedikit, maka metode yang digunakan dalam penarikan sampel ini adalah 

sampling jenuh atau sensus.  

F. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data adalah cara yang dilakukan dalam penelitian 

untuk menghimpun data, informasi, dan kebutuhan penelitian dari berbagai 

sumber. Teknik pengumpulan data dilakukan untuk mencari data di lapangan 

yang nantinya akan digunakan untuk menjawab permasalahan penelitian. 

Teknik pengumpulan data yang tepat dan instrumen penelitian yang valid 

sangat berperan dalam menghasilkan data yang akurat dan dapat diandalkan. 

Teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah wawancara dan penyebaran 

kuesioner menggunakan skala pengukuran. 
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1. Wawancara (Interview) 

Menurut (Sugiyono, 2013), wawancara merupakan suatu pertemuan 

antara dua individu dengan tujuan saling bertukar informasi dan gagasan 

melalui proses tanya jawab sehingga menciptakan pemahaman yang lebih 

mendalam mengenai suatu topik. Peneliti melakukan wawancara kepada 

beberapa orang guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang 

secara acak untuk mendapatkan gambaran umum guru ketika bekerja di 

sekolah. 

2. Skala 

Skala merupakan alat yang digunakan untuk mengukur pertanyaan yang 

berkaitan dengan variabel untuk suatu penelitian. Dalam membantu proses 

pengukuran skala, peneliti menggunakan kuesioner yang merupakan 

serangkaian pertanyaan atau pernyataan tertulis yang diberikan kepada 

responden (Sugiyono, 2013). Dalam kuesioner, berisi beberapa pertanyaan 

yang mengandung skala pengukuran di dalamnya. Skala pengukuran 

menurut Azwar (2013) adalah kuantifikasi atribut dengan skala psikologi 

sebagai instrumennya. 

Salah satu langkah terpenting dalam proses kuantifikasi ini adalah 

menetapkan besaran angka yang harus diberikan sebagai harga suatu 

jawaban, yang dikenal dengan sebutan skor. Alat pengukuran yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah Skala Likert, sebagai evaluasi 

terhadap pilihan responden. Skala Likert berguna untuk mengukur sikap, 

pendapat, dan pandangan responden terhadap situasi atau permasalahan 

social yang dihadapi. 

Ukuran jawaban responden dalam penelitian ini berkisar satu sampai 

empat, dengan skor tertinggi untuk jawaban yang paling sesuai dan skor 

terendah untuk jawaban yang paling tidak sesuai bagi diri mereka. 

Dasar pengambilan skor ini bertujuan untuk mengetahui jawaban 

responden secara pasti dan menghindari keraguan dengan hanya 

menyiapkan jawaban yang sangat setuju dan setuju serta sangat tidak setuju 

dan tidak setuju (Sugiyono, 2013). 
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Tabel 3.1 Skala Likert 

 

JAWABAN FAVOURAB

LE 

UNFAVOURAB

LE 

SANGAT SETUJU 4 1 

SETUJU 3 2 

TIDAK SETUJU 2 3 

SANGAT TIDAK 

SETUJU 

1 4 

      (Sugiyono, 2013). 

 

G. Instrumen 

1. Skala Workload 

 

Tabel 3.2 Blueprint Skala Workload 

 

No Sebaran Aitem 

No. Aspek Indikator Fav Unfav Jumlah 

1 Beban Usaha Kelelahan dalam 

bekerja 
1,3 2 3 

  Desain pekerjaan 4  1 

2 Beban Waktu Pekerjaan diluar 

jam kerja 
5,8 6,7 4 

  Tenggat pekerjaan 

yang mepet 

9,10,12 11,13 5 

3 Beban Mental Sulit berkonsentrasi 

saat bekerja 

14,15,17 16 4 

 Perubahan 

perilaku dalam 

bekerja 

     18,19,20,21 22 5 

Total 15 7 22 

(Gawroon, 2008) 
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2. Skala Work-Life Balance 

 

Tabel 3.3 Blueprint Skala Work-Life Balance 

 

No. Aspek Indikator Fav Unfav Jumlah 

1 Demands WIPL (Work 

Interference with 

 
 

1,2,3,4,

5 

 

5 

    
  

  Personal Life)    

  PLIW (Personal    

  Life with  6,7,8,9,10, 

11 

6 

  Interference 

Work) 

   

2 Resources WEPL (Work    

  Enhancement of 12,13,14  3 
  Personal Life)    

  PLEW (Personal 15,16,17  3 
  Life 

Enhancement 

   

  of Work)    

  Total 6 11 17 

       ( Fisher, Bulger, and Smith 2 0 0 9  ) 

 

 

H. Validitas Alat Ukur 

Uji Validitas adalah menunjukkan derajat ketepatan antara data yang 

sesungguhnya terjadi pada objek penelitian dengan data yang dapat 

dilaporkan oleh peneliti (Sugiyono, 2010). Alat ukur harus mengukur apa 

yang hendak diukur. Jika demikian, maka alat ukur tersebut dikatakan valid 

atau sahih. Dalam penelitian, alat ukur umumnya memiliki beberapa butir 

pernyataan yang dihitung menggunakan skor. 

Uji validitas merupakan uji yang digunakan untuk mengetahui sah atau 

tidaknya suatu kuesioner penelitian. Kriteria pengujian uji validitas adalah 

sebagai berikut : 
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1. Jika r hitung > r tabel maka item pertanyaan dinyatakan valid 

2. Jika r hitung < r tabel maka item pertanyaan dinyatakan tidak valid. 

Metode penilaian validitas dapat dilakukan dengan cara 

mengkorelasikan skor aitem dengan skor total aitem yang terdapat pada 

kuesioner yang telah disebarkan. Pengujian validitas menggunakan 

penghitungan rtabel Pearson Product Moment umumnya menggunakan 

signifikansi 1% dan 5%. Pada penelitian ini, peneliti menggunakan uji 

validitas pearson dengan signifikansi rtabel 5%.  

Telah diketahui untuk degree of freedom (df) = N, jumlah sampel N= 

74 dan signifikansi 5%, maka diperoleh nilai rtabel sebesar 0,226. Setiap 

aitem pernyataan dikatakan valid apabila lebih besar dari 0,226. Peneliti 

telah menyebarkan kuesioner dengan Google Form kepada 74 responden 

yang telah memenuhi kriteria dan mendapatkan hasil uji validitas sebagai 

berikut: 

1. Skala Workload 

' 

            Tabel 3.4 Hasil Uji Validitas Skala Workload 

 

Aspek Indikator Aitem Favourable Aitem Unfavourable 
  Valid Gugur Valid Gugur 

Beban 

Usaha 

Kelelahan 

dalam bekerja 

1,3   2 

 Desain 

pekerjaan 

4    

Beban 

Waktu 

Pekerjaan 

diluar jam kerja 

5,8   6,7 

 Tenggat 

pekerjaan yang 

mepet 

9,10,12  13 11 

   Beban     

Mental 

Sulit 

berkonsentrasi 

saat bekerja 

14,15,17   16 

 Perubahan 

perilaku dalam 

bekerja 

18,19,20,21   22 

           Total 15 - 1 6 
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Berdasarkan hasil uji validitas aitem tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa 22 aitem Workload yang telah disebar, terdapat 16 aitem Valid dan 

6 aitem Tidak Valid. Diketahui bahwa aitem yang gugur pada skala 

Workload adalah aitem 2, 6, 7, 11,16, dan 22. Semua aitem yang gugur 

tersebut memiliki nilai rhitung yang lebih kecil dibanding rtabel. 

 

Tabel 3.5 Aitem Tidak Valid (Skala Workload) 

 

aitem Correlation 

Pearson/ rhitung 

2 0,163 

6 0,189 

7 0,198 

11 0,166 

16 0,048 

22 0,175 

 

Aitem yang gugur pada skala Workload ini terdapat pada aspek 

beban usaha pada indikator kelelahan dalam bekerja, aspek beban waktu 

pada indikator pekerjaan diluar jam kerja dan tenggat pekerjaan yang mepet, 

serta aspek beban mental pada indikator sulit berkonsentrasi saat bekerja 

dan perubahan perilaku dalam bekerja. Aitem tersebut dapat tidak valid 

karena berbagai kemungkinan seperti aitem yang tidak relevan dengan 

kondisi guru di sekolah dan pernyataan yang memiliki ambiguitas. 
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2. Skala Work-Life Balance 

 

Tabel 3.6 Hasil Uji Validitas Skala Work-Life Balance 

 

Aspek Indikator Aitem Favourable Aitem Unfavourable 

  Valid Gugur Valid Gugur 

Demands WIPL (Work 

Interference with 

Personal Life) 

  1,2,3,5 4 

 PLIW (Personal Life 

with Interference 

Work 

  6,7,8,9,10,11  

Resources WEPL (Work 

Enhancement of 

Personal Life) 

12 13,14 

 

 

 

   PLEW (Personal 

Life Enhancement 

of Work) 

   

 15 16,17   

          Total 2 4 10 1 

 

Berdasarkan hasil uji validitas tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa dari 17 aitem yang ada, terdapat 5 aitem yang Tidak Valid dan 

12 aitem Valid. Diketahui bahwa aitem yang gugur pada skala Work-

Life Balance adalah aitem 4,13,14,16, dan 17. Semua aitem yang 

gugur tersebut memiliki nilai rhitung yang lebih kecil dibanding 

rtabel. 

 

Tabel 3.7 Aitem Tidak Valid (Work-Life Balance) 

 

aitem Correlation 

Pearson/ rhitung 

4 0,058 

13 0,050 

14 0,180 

16 0,134 

17 0,162 
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Aitem yang gugur pada skala Work-Life Balance ini terdapat pada aspek 

Demands pada indikator WIPL (Work Interference with Personal Life), aspek 

Resources pada indikator WEPL (Work Enhancement of Personal Life) dan 

PLEW (Personal Life Enhancement of Work). 

I. Reliabilitas Alat Ukur 

Menurut Azwar (2013) reliabilitas merupakan penerjamahan dari kata 

reliability yang terdiri dari kata “rely” dan “ability”. Pengukuran yang 

mempunyai reliabilitas tinggi disebut sebagai pengukuran yang reliabel. Data 

dinilai reliabel jika memiliki hasil data yang sama meski digunakan penelitian 

kembali di waktu yang berbeda. Data yang baik bagi penelitian tidak hanya 

valid, namun juga reliabel. Hasil penelitian mungkin tidak akan selalu sama 

setiap waktu karena perbedaan pada saat alat ukur diterapkan, serta perubahan 

populasi dan sampel. Namun, korelasi positif yang kuat antara hasil alat ukur 

merupakan indikasi Reliabilitas. 

Pengujian reliabilitas tetap perlu dilakukan, meski data yang valid umumnya 

reliabel. Sebab, reliabilitas instrumen sebagai syarat dapat dilakukannya 

pengujian validitas instrumen. Teknik yang digunakan dalam penelitian ini 

yaitu Cronbach’s Alpha (α) yaitu suatu variabel dikatakan memiliki nilai 

reliabel yang baik jika memberikan nilai Cronbach’s Alpha > 0,6. Jika nilai 

Cronbach’s Alpha mendekati angka 1, maka reliabilitas dianggap semakin 

tinggi. Sebaliknya, jika nilai Cronbach’s Alpha mendekati 0, maka reliabilitas 

dianggap rendah (Sugiyono, 2013). Uji reliabilitas dapat ditinjau melalui 

besarnya koefisien alpha cronbach. Besarnya nilai koefisien alpha cronbach 

dapat diartikan dari kategori berikut: 
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Tabel 3.8 Kategorisasi Nilai Uji Reliabilitas 

Interval 

Koefisien 
Interpretasi 

0,000 – 0,1999 Sangat Rendah 

0,200 – 0,399 Rendah 

0,400 – 0,599 Sedang 

0,600 – 0,799 Kuat 

800 – 1,000 Sangat Kuat 

(Sugiyono, 2013). 

Kemudian dilakukanlah uji reliabilitas untuk penelitian ini dengan 

menggunakan koefisien cronbach’s alpha, dengan hasil sebagai berikut: 

 

Tabel 3.9 Hasil Uji Reliabilitas Kedua Variabel 

 

Work-Life 

Balance 
Workload Keterangan 

0,832 0,908 Sangat kuat 

 

Hasil dari uji reliabilitas diatas menunjukkan hasil Cronbach’s alpha dari 

skala variabel Work-Life Balance adalah sebesar 0,832. Kemudian nilai 

koefisien Cronbach’s alpha skala variabel Workload sebesar 0,908. Maka 

berdasarkan hasil tersebut, kedua nilai koefisien tersebut termasuk kategori 

sangat kuat dan termasuk nilai koefisien reliabilitas yang baik karena > 0,6 

sehingga memenuhi syarat sebagai instrumen penelitian. 

J. Analisis Data 

Analisa data dilakukan setelah menghimpun data dan informasi dari semua 

sumber data. Analisa data dapat disebut juga sebagai proses mengolah dan 

interpretasi data. Menurut Bogdan, analisa data adalah proses mencari dan 

menyusun secara sistematis data yang diperoleh dari hasil wawancara, catatan 

lapangan, dan bahan-bahan lain, sehingga dapat mudah difahami dan temuannya 

dapat diinformasikan kepada orang lain (Sugiyono, 2013). Analisis data 

dilakukan dengan mengorganisasikan data, menyusun ke dalam pola, dan 
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membuat kesimpulan yang dapat diterima kepada orang lain. Penelitian ini 

menggunakan program uji statistik SPSS 30.00 for windows untuk uji analisis 

data mengenai pengaruh Work-Life Balance terhadap workload pada guru di 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. 

1. Deskripsi Data 

a. Mean atau Rata-Rata 

Rata-rata (mean) adalah nilai rerata yang mewakili himpunan atau 

sekelompok data. 

b. Range atau Rentang 

Jarak antara nilai terbesar dan nilai terkecil. 

c. Standar Deviasi 

Standar deviasi adalah nilai statistik yang digunakan untuk menentukan 

seberapa dekat sebuah data dengan rata-rata. 

2. Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas 

Uji Normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah variabel terikat 

memiliki hubungan yang berdistribusi normal atau tidak dengan variabel 

bebas. Menurut Ghozali (Pratiwi et al,. 2022), data yang baik adalah data 

yang memiliki distribusi normal atau mendekati normal. Untuk 

mengetahui apakah sebaran datanya normal atau tidak, dilakukan uji 

statistik untuk menguji asumsi normalitas adalah dengan menggunakan 

uji Kolmogorov-Smirnov (K-S) karena sampel kecil dan lebih dari 50. 

Uji normalitas dengan Kolmogorov-Smirnov (K-S) memiliki pedoman 

sebagai berikut: 

1) Data dikatakan berdistribusi normal jika nilai sig. > 0,05 

2) Data dinyatakan tidak berdistribusi normal jika nilai sig. < 0,05. 

b. Uji Linearitas 

Tujuan dari uji linearitas adalah untuk mengetahui apakah dua variabel 

memiliki hubungan yang linear atau tidak secara signifikan antara 

variabel independent dengan variabel dependen. Uji linearitas dapat 

dilakukan melalui test of linearity via Anova. Dasar pengambilan 
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keputusan dalam uji linearitas dilakukan dengan pedoman jika nilai 

signifikasi <0,05, maka terdapat hubungan linear yang signifikan antar 

dua variabel (Sugiyono, 2013). 

Selain itu, dapat juga melihat nilai deviasi linearitas (deviation from 

linearity) meski idealnya semua kasus terletak tepat pada garis lurus 

sehingga tidak ada penyimpangan (deviasi) kasus dari linieritas. 

Deviation from linearity bertujuan menunjukkan seberapa jauh model 

kita menyimpang dari model linier, dengan pedoman jika signifikasi 

>0,05 maka data dapat dikatakan linier. 

3. Uji Hipotesis 

a. Uji Regresi Linear Sederhana 

Uji regresi dilakukan dalam rangka melakukan pengujian hipotesis 

dalam penelitian ini yaitu analisis regresi linier sederhana digunakan 

untuk menguji hubungan sebab-akibat pada variabel bebas (X) terhadap 

variabel terikat (Y) dan melihat adanya pengaruh pada kedua variabel 

yang diuji. Uji regresi linear sederhana didasarkan pada hubungan 

fungsional ataupun kausal satu variable independen dengan satu 

variable dependen (Trise Putra & Syafutra, 2023). Model regresi linear 

sederhana akan menunjukkan besarnya hubungan antara variabel bebas 

dan variabel terikat. Dasar pengambilan keputusan pada uji regresi 

linear sederhana adalah sebagai berikut: 

1) Apabila signifikansi <0,05 maka terdapat pengaruh antara variabel 

bebas (X) terhadap variabel terikat (Y) 

2) Apabila signifikansi >0,05 maka terdapat pengaruh antara variabel 

bebas (X) terhadap variabel terikat (Y) 

b. Uji Koefisien Determinasi (R²) 

Persentase hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikat dapat 

dicari menggunakan koefisien determinasi. Koefisien determinasi 

merupakan hasil persentase dari nilai koefisien korelasi yang 

dikuatdratkan (Kurniawan et al., 2023). Analisis koefisien determinasi 

bertujuan untuk mengetahui seberapa besar variabel independen dalam 
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mempengaruhi variabel dependen dengan asumsi faktor-faktor lain 

diluar variabel dianggap konstan/tetap (cateris paribus). Semakin tinggi 

nilai R², maka semakin baik prediksi modelnya (Sugiyono, 2013). 

Pengaruh tinggi rendahnya koefisien determinasi tersebut digunakan 

pedoman yang dikemukakan oleh Guilford yang dikutip oleh Supranto 

(2001:227) adalah sebagai berikut : 

 

Tabel 3.10 Pedoman Interpretasi Koefisien Determinasi 

 

Nilai R² Keterangan 

>4% Pengaruh rendah sekali 

5% - 16% Pengaruh rendah tapi pasti 

17% - 49% Pengaruh cukup berarti 

50% - 81% Pengaruh tinggi atau kuat 

>80% Pengaruh tinggi sekali 

(Supranto, 2009:227) 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. Setting Penelitian 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri (SMKN) 3 Kota malang merupakan 

salah satu sekolah menengah kejuruan yang cukup lama berdiri di Kota Malang. 

Berdiri sejak 1 Januari 1977 dengan Surat Keputusan Pendirian Nomor 

0367/D/1977. Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang berdiri atas 

tuntutan perkembangan dan pertumbuhan penduduk kota Malang yang 

memerlukan pendidikan. Untuk memenuhi kebutuhan tersebut secara apresiatif 

ditanggapi dan diwujudkan oleh pendiri Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang yang pada saat itu masih disebut dengan SKP (setara dengan 

SLTP/ SMP) untuk menampung siswa-siswa putri dengan spesialisasi program 

khusus kewanitaan. 

Pada saat awal berdiri, hanya memiliki dua jurusan yakni memasak dan 

menjahit. Sesuai dengan perkembangan jaman SKP berganti nama menjadi 

SKKP (Sekolah Kesejahteraan Keluarga Putri) lalu berubah lagi menjadi SKKA 

(Setara SLTA) lalu menjadi SMKK. Pada saat itu, jurusan telah bertambah 

semakin banyak menjadi tata boga dan tata busana. Hingga pada tahun 1977, 

SMKK Negeri Malang berubah menjadi SMK Negeri 3 Malang dan mempunyai 

visi Mewujudkan Lulusan Berakhlak Mulia dan Berdaya Saing Tinggi yang 

Berwawasan Global. Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang juga 

dikenal sebagai sekolah pariwisata pertama di Kota Malang. 

Untuk meningkatkan kualitas Pendidikan dan belajar mengajar kejuruan, 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang menyiapkan berbagai 

program kelas khusus yang dapat diikuti oleh siswa sesuai dengan jurusan yang 

diikuti siswa dan dapat dilakukan di luar jam kelas. Sekolah juga mendukung 

peningkatan kemampuan siswa yang juga dapat meningkatkan citra sekolah 

dengan mengikuti berbagai ajang perlombaan dan mendapat prestasi. Saat ini, 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang memiliki 5 pilihan jurusan 

yakni kuliner, tata kecantikan, perhotelan, desain dan produksi busana, serta 
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teknik computer jaringan sebagai pengembangan dengan meram-bah ke bidang 

teknik. 

B. Pelaksanaan Penelitian 

1. Waktu dan Tempat 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 4 November 2024 – 18 Maret 2025 

di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri (SMKN) 3 Kota Malang di Jl. 

Surabaya No.1, Gading Kasri, Kec. Klojen, Kota Malang, Jawa Timur. 

2. Jumlah Subjek Penelitian 

Subjek penelitian ini merupakan guru di Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 3 Kota Malang yang berjumlah 74 yang telah memenuhi syarat untuk 

menjadi sampel penelitian. Namun, data di Dapodikdasmen (Data Pokok 

Pendidikan Dasar dan Menengah) menunjukkan jumlah guru 70 karena 

terdapat 4 guru yang belum melakukan sinkronisasi. 

3. Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian diawali dengan peneliti melihat fenomena workload 

yang terjadi di masyarakat yang umumnya terjadi di tempat kerja 

perusahaan. Adanya stigma bahwa guru tidak begitu memiliki banyak 

tuntutan dalam bekerja dan hanya cukup mengajar siswa dalam keseharian 

pekerjaannya menarik perhatian peneliti. Kemudian peneliti memilih tempat 

penelitian yakni Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang dan 

mengambil data primer guru dengan wawancara untuk menggali lebih 

dalam mengenai kebenaran fenomena tersebut melalui sudut pandang guru 

terutama di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Malang bersamaan 

dengan meninjau pustaka yang berkaitan dengan variabel. Setelah 

mendapatkan data pra-survei dan berbagai pustaka penunjang, peneliti 

mulai menyusun rancangan penelitian termasuk menentukan metode dan 

instrumen penelitian yang akan dipakai. Selanjutnya, peneliti mulai 

menyebarkan kuesioner penelitian pada 18 Februari 2025 untuk 

mendapatkan hasil pengisian kuesioner.  
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C. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Data 

Diketahui bahwa total aitem pada variabel Work-Life Balance 

berjumlah 12 dan workload berjumlah 16. Nilai terkecil dari jawaban aitem 

pernyataan adalah 1 dan nilai terbesarnya adalah 4. 

 

                   Tabel 4.1 Deskriptif Hipotetik 

 

 

 N Range Min Max Mean Std. 

Deviation 

Work-Life 

Balance 

74 36 12 48 30 6 

Work 

load 

74 48 16 64 40 8 

 

Berdasarkan uji deskriptif yang telah dilakukan, jumlah responden 

dalam penelitian ini berjumlah 74. Pada skala Work-Life Balance memiliki 

nilai minimal 12, maksimal 48, rata- rata 30 dan standar deviasi (SD) 6. 

Sedangkan pada skala workload, nilai minimal 16, maksimal 64, rata-rata 

40 dengan standar deviasi (SD) 8. Hasil uji deskriptif tersebut dapat menjadi 

acuan dalam melakukan uji kategorisasi untuk Tingkat masing-masing 

variabel dari guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. 

 

Tabel 4.2 Uji Kategorisasi Work-Life Balance 

 

 

Kategori 
Interval 

Skor 

 

Frekuensi 

 

Persentase 

Tinggi X ≥ 36 13 17,6% 

Sedang 24 ≤ X < 36 32 43,2% 

Rendah X < 24 29 39,2% 
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Berdasarkan hasil uji kategori tersebut, didapatkan kesimpulan 

bahwa pada skala variabel Work-Life Balance, subjek yang masuk kategori 

rendah ada 29 subjek dengan persentase 39,2%, kemudian kategori sedang 

berjumlah 32 subjek dengan persentase 43,2% dan kategori tinggi dengan 

frekuensi 13 persentase nya adalah 17,6%. 

 

Tabel 4.3 Uji Kategorisasi Workload 

 

 

Kategori 

 

Interval Skor 

 

Frekuensi 

 

Persentase 

Tinggi X ≥ 48 36 48,6% 

Sedang 32 ≤ X < 48 32 43,2% 
Rendah X < 32 6 8,1% 

 

 

Berdasarkan hasil uji kategori tersebut, didapatkan kesimpulan 

bahwa pada skala variabel workload, subjek yang masuk kategori rendah 

ada 6 subjek dengan persentase 8,1%, kemudian kategori sedang berjumlah 

32 subjek dengan persentase 43,2% dan kategori tinggi dengan jumlah 36 

subjek dan persentase 48,6%. 

 

a Karakteristik Responden 

 

Tabel 4.4 Jenis Kelamin 

 

 Jenis Kelamin  Frekuensi 

Laki – Laki 17 

Perempuan 57 

 

Berdasarkan data karakteristik berdasarkan jenis kelamin responden 

di atas, didapatkan hasil bahwa terdapat 17 guru laki-laki dan 57 guru 

perempuan. 

b Tingkat per indikator skala variabel 

Hasil tingkat Work-Life Balance menunjukkan mayoritas responden 

memiliki range sedang. Untuk mengetahui indikator yang 
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mempengaruhi tingkatan tersebut, dilakukan uji menggunakan 

Sumbangan Efektif untuk mengetahui tingkat per indikator. Dengan 

uji tersebut, didapatkan hasil : 

 

Tabel 4.5 Hasil Uji Sumbangan Efektif 

 

*Dengan persen(presentase 100%) 

Berdasarkan hasil uji sumbangan efektif yang dibagi menjadi dua 

dalam pengujian indikator (persentase 100%) didapatkan hasil 

bahwa indikator PLIW (Personal Life with Interference Work) dan 

WEPL (Work Enhancement with Personal Life) menjadi indikator 

yang paling berpengaruh terhadap tingkat sedang responden dalam 

skala variabel Work-Life Balance. 

2. Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas pada penelitian ini dilakukan dengan menggunakan uji 

Kolmogorov-Smirnov. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui 

apakah data berdistribusi dengan normal atau tidak adalah dengan 

signifikansi >0,05. 

  

Komponen Indikator 
b 

Cross 

Product 
Persentase 

WIPL (Work Interference 

with Personal Life) 
 

1,000 

 

 

1788,5 

 

34% 

PLIW (Personal Life 

With Interference 

Work) 

 

1,000 

 

3484,0 

 

 

66% 

WEPL (Work 

Enhancement with 

Personal Life) 

 

1,000 

 

89,297 

 

52,3% 

PLEW (Personal Life 

Enhancement Work) 
1,000 80,068 47,2% 
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Tabel 4.6 Hasil Uji Normalitas 

 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas tersebut, didapatkan hasil signifikasi 

skala variabel Work-Life Balance adalah <0,001 dan skala variabel 

workload juga mendapat <0,001. Hasil uji normalitas kedua skala 

variabel tersebut <0,05 yang artinya data tidak berdistribusi 

normal. Namun, bila data tidak berdistribusi normal tetapi jumlah 

sampel data yang digunakan lebih dari 30, maka peneliti dapat 

menggunakan pendapat teori central limit theorem.  

Pendapat tersebut menyatakan bahwa data yang memiliki jumlah 

sampel lebih dari 30 (sampel besar) maka dianggap normal karena 

uji normalitas pada dasarnya untuk data dengan sampel yang kecil. 

Maka, karena sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

sampel besar atau lebih dari 30, hasil uji normalitas yang semula 

tidak berdistribusi normal dianggap berdistribusi normal. 

b. Uji Linearitas 

Uji linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah dua variabel yang 

diteliti memiliki hubungan yang linear secara signifikan atau tidak. 

Hasil uji linearitas dalam penelitian ini digambarkan sebagai berikut: 

 

Tabel 4.7 Hasil Uji Linearitas 

Work-Life 

Balance*Workload 

 Sig. 

Linearity <,001 

 Deviation from 
Linearity 

 0,817 

 

Berdasarkan hasil uji linearitas yang menguji antara variabel Work-

Life Balance yang merupakan variabel bebas (X) terhadap variabel 

workload yang merupakan variabel terikat (Y) menunjukan hasil test 

Variabel Statistic Sig. 

Work-Life 

Balance 

0,164 <,001 

Workload 0,161 <,001 
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of linearity sebesar Sig. <,001. Dimana nilai signifikansi <0,05 dan 

menunjukkan hasil adanya hubungan linear yang signifikan antara 

variabel bebas (X) dengan variabel terikat (Y). 

Begitupun pada bagian deviation from linearity, menunjukkan nilai 

Sig. 0,817 dimana nilai signifikansi tersebut >0,05. Sesuai pedoman 

dalam melihat nilai signifikansi deviation from linearity, jika nilai 

signifikansi yang didapat pada uji linearitas >0,05 maka tidak ada 

penyimpangan (deviasi) kasus dari linieritas dan dinyatakan linear. 

3. Uji Hipotesis 

a. Uji Regresi Linear Sederhana 

Regresi ialah metode statistik yang diterapkan untuk mengevaluasi 

serta mengidentifikasi keterkaitan linear antara variabel-variabel 

independen (X) yang berdampak pada variabel dependen (Y) (Nugraha 

et al., 2024). Dalam penelitian ini menggunakan uji regresi linear 

sederhana untuk menguji keterikatan antara variabel Work-Life 

Balance terhadap workload. 

 

Tabel 4.8 Hasil Uji Regresi Linear Sederhana 

 

 F Sig. 

Regression 176,7 <,001 

 

Hasil uji regresi linear untuk skala variabel Work-Life Balance dengan 

workload menunjukkan hasil signifikansi <,001, yang menunjukkan 

bahwa adanya pengaruh antara variabel bebas (X) yakni Work-Life 

Balance terhadap variabel terikat (Y) yaitu workload. 

b. Uji Koefisien Determinasi (R²) 

Setelah mengetahui bagaimana pengaruh antara variabel bebas (X) 

terhadap variabel terikat (Y), peneliti kemudian melakukan uji 

koefisien determinasi untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 

variabel Work-Life Balance yang merupakan variabel bebas terhadap 

workload yang merupakan variabel terikat. 
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Tabel 4.9 Hasil Uji Koefisien Determinasi 

Model Summary 
 

R R 

Square 

Adjust R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

0,843 0,711 0,707 5,625 

 

Hasil uji koefisien determinasi yang dilakukan oleh peneliti 

menunjukkan bahwa koefisien determinasi atau R² adalah 0,711. 

Nilai R² tersebut didapat dari nilai R yang dikuadratkan yakni 0,843. 

Nilai R yang dikuadratkan tersebut menjadi R² yakni 0,711 atau 

71,1%. Berdasarkan pedoman interpretasi nilai koefisien 

determinasi, nilai R² yang didapat termasuk ke dalam kategori 

berpengaruh tinggi karena pada rentang 50% - 81%. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa variabel independen, yakni Work-Life Balance 

secara signifikan berpengaruh tinggi sebesar 71,1% atau 0,711 

terhadap variabel dependen yakni workload dengan 29% sisanya 

dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini. 

 

D. Pembahasan 

1. Tingkat Work-Life Balance Guru Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 

Kota Malang 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif yang telah dilakukan oleh 

peneliti mengenai variabel Work-Life Balance didapatkan hasil bahwa 

sebanyak 29 responden (39,25) masuk kategori rendah, 32 responden 

(43,2%) msuk kategori sedang, dan 13 responden (17,6%) masuk kategori 

tinggi. Sehingga dapat disimpulkan bahwa mayoritas responden memiliki 

tingkat Work-Life Balance yang sedang, dengan sisanya memiliki berada 

pada tingkat yang tinggi dan rendah dalam menjalankan kewajiban 

pekerjaannya dan kehidupan pribadinya. 

Seperti penuturan sebagian guru pada wawancara yang telah 
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dijabarkan sebelumnya, bahwa mereka mungkin memiliki tingkat Work-

Life Balance yang tidak seimbang karena tingginya tuntutan pekerjaan dan 

merasa waktu kerja yang ada terkadang bahkan belum cukup untuk 

menyelesaikan segala hal yang berkaitan dengan pekerjaan. Sehingga tak 

jarang mereka membawa pekerjaan pulang ke rumah atau pulang ke rumah 

dengan keadaan letih. Namun, kondisi tingkat Work-Life Balance yang 

sedang ini juga dapat didasari oleh adanya sebagian guru yang telah 

terbiasa dengan kondisi tersebut sehingga mulai bisa mengatur waktu 

dengan baik, yang juga dapat dipengaruhi oleh factor lama tahun guru 

tersebut telah bekerja dan posisi yang diemban. 

Untuk responden yang termasuk kategori tinggi, dapat terjadi karena 

mengemban posisi sebagai guru praktik. Dimana guru praktik, umumnya 

di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang, memiliki jam kerja 

yang secara implisit lebih tinggi dibanding guru mata pelajaran umum. Hal 

ini dikarenakan guru praktik bertanggungjawab pada kegiatan praktik siswa 

yang sering dilakukan di luar jam kelas bahkan di akhir pekan. Tak jarang, 

guru praktik mengorbankan waktu akhir pekan nya untuk menemani 

kegiatan siswa di luar sekolah.  

Work-Life Balance menurut Westman, Brough, dan Kalliath (2009) 

adalah sejauh mana individu terlibat dan sama-sama merasa puas dalam 

hal waktu dan keterlibatan psikologis serta peran mereka dalam kehidupan 

kerja maupun pribadi (misalnya dengan pasangan, orang tua, keluarga, 

teman, masyarakat) dan tidak menimbulkan konflik diantara kedua peran 

tersebut. 

2. Tingkat Workload Guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota 

Malang 

Berdasarkan analisis deskriptif pada variabel workload yang telah diuji, 

didapatkan hasil 6 responden (8,1%) masuk kategori rendah, 32 responden 

(43,2%) masuk kategori sedang, dan 36 responden (48,6%) masuk kategori 

tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki workload 

yang tinggi, disusul dengan yang sedang dan rendah. 
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Dalam wawancara yang telah dijabarkan sebelumnya, hal ini dapat 

terjadi karena adanya banyak pekerjaan yang harus diselesaikan oleh 

guru, baik yang berhubungan dengan kegiatan belajar mengajar maupun 

yang diluar kegiatan belajar mengajar seperti mengurus pemberkasan guru, 

dapodik, dan sebagainya sesuai bidang yang diemban oleh guru. Rata-rata 

guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang, terutama guru 

yang telah lama mengajar, mengemban posisi strategis lain untuk membantu 

pelaksanaan kegiatan sekolah. Mereka menghabiskan waktu lebih lama di 

sekolah dibanding yang seharusnya.  

Hal ini juga diperparah dengan tidak seimbangnya jumlah siswa 

dengan jumlah guru yang semakin memperberat tugas dan tanggungjawab 

guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang. Hal ini 

terkadang menuntut mereka untuk menyelesaikan pekerjaan dengan 

sesegera mungkin agar tidak semakin banyak menumpuk pekerjaan 

dan agar lebih efektif dalam melaksanakan tanggungjawab sebagai guru. 

Tak jarang guru sampai harus meninggalkan kegiatan belajar mengajar 

untuk menyelesaikan pekerjaan diluar kelas atau sebaliknya. Tuntutan 

workload tersebut juga datang dari ekspektasi dan adanya tanggungjawab 

sebagai guru SMK yang memiliki perbedaan output dalam mengajar 

dibanding guru di sekolah menengah atas (SMA). 

Pada tataran implementasi kurikulum ini menuntut kreativitas guru 

dalam memberikan pengalaman belajar yang dapat meningkatkan 

kompetensi peserta didik, karena betapapun baiknya kurikulum yang telah 

direncanakan pada akhirnya berhasil atau tidaknya sangat tergantung pada 

sentuhan aktivitas dan kreativitas guru sebagai ujung tombak implementasi 

suatu kurikulum (Riany, 2012). 

Workload menurut Rohman dan Ichsan (2021), workload adalah 

sekumpulan atau sejumlah kegiatan yang harus diselesaikan oleh suatu unit 

organisasi atau pemegang jabatan dalam jangka waktu tertentu. Pemberian 

workload kepada para karyawan harus seimbang dengan kompetensi dan 

kemampuan yang dimiliki karyawan itu sendiri, jika tidak maka cepat atau 
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lambat akan menimbulkan masalah yang dapat mengganggu kinerja 

karyawan tersebut kedepannya. 

3. Pengaruh Work-Life Balance terhadap Workload pada Guru di Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang 

Berdasarkan hasil uji deskriptif, asumsi, dan hipotesis pada kedua 

variabel, didapatkan hasil bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara 

work-life balance terhadap workload dengan hasil regresi sebesar <,001. 

Didukung dengan hasil koefisien determinasi sebesar 71,1% yang 

menyatakan bahwa pengaruh work-life balance terhadap workload berada 

pada kategori tinggi.  

Pada uji kategorisasi variabel, diketahui bahwa tingkat work-life 

balance pada guru mayoritas di tingkat sedang, sebesar 43,2% sebanyak 

32 responden dengan indikator yang paling mempengaruhi tingkat tersebut 

adalah PLIW (Personal Life with Interference Work) dan WEPL (Work 

Enhancement with Personal Life). Kemudian pada kategori rendah sebesar 

39,2% dari 29 responden dan kategori tinggi sebesar 17,6% dari 13 

responden.  

Pada uji kategorisasi variabel untuk tingkat workload, didapatkan hasil 

bahwa mayoritas guru memiliki tingkat workload yang tinggi, sebesar 

48,6% sebanyak 36 responden. Lebih lanjut, pada kategori sedang sebesar 

43,2% dari 32 responden dan rendah sebesar 8,1% dari 6 reponden. 

Hasil uji kategorisasi menunjukkan bahwa mayoritas guru memiliki 

tingkat work-life balance yang sedang, artinya ada sebagian guru merasa 

tidak memiliki keseimbangan kehidupan kerja yang baik sedangkan 

sebagian yang lain merasa memiliki keseimbangan kehidupan kerja yang 

baik. Pemaknaan terhadap work-life balance dapat berbeda tiap individu, 

karena adanya perbedaan pemenuhan kebutuhan dalam kehidupan 

profesional maupun pribadi.  

Individu dapat merasa bahwa bekerja sesuai dengan aturan, jam kerja 

dan gaji yang diberikan sudah cukup menggambarkan adanya 

keseimbangan dalam kehidupan profesionalnya meski terdapat tuntutan 
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yang tinggi dalam lingkungan kerja. Namun, ada pula individu yang 

merasa bahwa bekerja dengan nyaman dan tidak mengganggu kehidupan 

pribadi meski gaji dan jam kerja yang tidak sesuai sebagai keseimbangan 

dalam kehidupan kerjanya.  

Secara umum, work-life balance atau keseimbangan kehidupan kerja 

adalah kemampuan individu dalam menyeleraskan kehidupan kerja dan 

pribadinya, tidak ada yang saling mempengaruhi, dan meminimalkan 

konflik yang timbul akibat keduanya. Adanya perbedaan individu dalam 

menyelaraskan kehidupan dan meminimalkan konflik menjadikan adanya 

berbagai pandangan dan perbedaan pemaknaan work-life balance pada 

individu. Sehingga, akan sangat mungkin bahwa tidak semua individu 

merasa bahwa tempat kerjanya tidak memberikan work-life balance yang 

sesuai.  

Hal ini sesuai dengan temuan fenomena di tempat penelitian, yakni 

terdapat perbedaan tuntutan dan jam kerja antara guru adaptif dan guru 

kejuruan. Guru adaptif memiliki jam kerja yang normal, yakni 8 jam sehari 

dan dapat menyelesaikan pekerjaannya segera setelah kegiatan belajar 

mengajar selesai. Namun, guru kejuruan harus menyiapkan dan merapikan 

kembali kelas setelah digunakan untuk praktik. Hal ini sering membuat 

guru tidak dapat menyelesaikan pekerjaanya segera setelah selesai.  

Mata pelajaran kejuruan yang juga membutuhkan pengembangan skill 

dan mengolah sesuatu, membuat mata pelajaran kejuruan rata-rata 

memiliki jam kegiatan belajar yang lebih banyak dibanding mata pelajaran 

adaptif. Selain itu, sebagai sekolah kejuruan terdapat kegiatan yang sering 

dilakukan di akhir pekan bersama guru. Hal ini tentu juga memberikan 

lebih banyak beban kepada guru kejuruan dibanding guru adaptif, yang 

juga dapat berdampak pada jam kerja dan kehidupan pribadi guru.  

Indikator yang paling mempengaruhi work-life balance guru yakni 

PLIW (Personal Life with Interference Work) dan WEPL (Work 

Enhancement with Personal Life) memiliki penjelasan bahwa kehidupan 

pribadi yang dapat mengintervensi kehidupan kerja dan kehidupan kerja 
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yang ditingkatkan dari kehidupan pribadi. Kedua indikator ini memiliki 

persamaan, yakni pentingnya kehidupan pribadi terhadap kehidupan kerja. 

Kehidupan pribadi yang bermasalah, dapat mempengaruhi kehidupan 

kerja sesuai dengan penjelasan PLIW. Begitupula dengan WEPL, dimana 

kehidupan pribadi yang baik dan seimbang akan dapat meningkatkan 

performa pada kehidupan kerja.  

Maka, kehidupan profesional yang memperhatikan kehidupan pribadi 

dan tidak banyak memberi dampak, baik dari segi waktu dan kualitas, 

dapat memberikan kualitas guru yang baik. Kehidupan pribadi akan 

berdampak pada kehidupan kerja, baik itu dampak buruk maupun baik 

bergantung dari seberapa baik tingkat keseimbangan dalam kehidupan 

pribadi.  

Temuan ini konsisten dengan kerangka teoritis yang diajukan oleh 

Fisher dan Bulger (2009), yang berargumen bahwa batasan antara 

kehidupan pribadi dan profesional bersifat dinamis dan intervensi dari 

salah satu domain dapat memengaruhi domain lainnya. Interferensi ini 

dapat bermanifestasi secara positif maupun negatif terhadap kinerja atau 

aspek lain dalam pekerjaan.  

Secara spesifik, relevansi WEPL dalam konteks ini menegaskan 

mekanisme di mana pengalaman atau aspek positif dari kehidupan pribadi 

dapat memberikan sumber daya, energi, atau perspektif yang pada 

akhirnya berkontribusi pada peningkatan efektivitas dan efisiensi dalam 

melakukan pekerjaannya. Validitas hubungan ini semakin diperkuat oleh 

hasil uji asumsi yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang bersifat 

linear antara work-life balance dan Workload, memenuhi prasyarat untuk 

analisis regresi  yang dilakukan.  

Tingkat workload mayoritas guru pada kategori tinggi, dimana hal ini 

sesuai dengan penjelasan mengenai dampak dari adanya 

ketidakseimbangan kehidupan kerja (work-life imbalance) yakni beban 

kerja yang tinggi. Ketika kehidupan kerja tidak dapat mengatur 

kebutuhannya dengan baik dan mengganggu kehidupan pribadi, maka 
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pekerja cenderung tidak dapat mengelola beban kerja yang ada. Beban 

kerja yang dikelola dan dibagi secara merata menjadi tanda adanya 

keselarasan kehidupan kerja.  

Adanya perbedaan yang cukup besar antara jumlah guru laki-laki dan 

perempuan juga dapat menjadi salah satu penyebab tingkat work-life 

balance guru tidak pada tingkat yang tinggi. Perbedaan tuntutan dan 

ekspekatasi kinerja, seperti kemampuan fisik, kestabilan emosi, serta 

kebutuhan yang lebih besar akan peran ibu di rumah dapat menjadi salah 

satu faktor penyebab hanya sebagian guru yang memiliki work-life balance 

yang baik.  

Ketika keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi terjaga, 

karyawan cenderung lebih mampu mengelola workload mereka dengan 

baik. Sebaliknya, ketidakseimbangan dapat meningkatkan tekanan dan 

memperburuk persepsi terhadap workload, yang pada akhirnya 

memengaruhi produktivitas dan kesejahteraan karyawan.  

Sebagian besar responden merasa memiliki beban kerja yang tinggi. 

Hal ini dapat dilihat dari jumlah jam mata pelajaran per tahun yang tinggi 

dengan jumlah guru yang sedikit serta timpangnya antara jumlah murid 

dan guru. Selain itu, adanya tanggungjawab lain di luar kegiatan belajar 

mengajar seperti tugas administratif dan tugas dari jabatan yang diemban 

dengan batas waktu tertentu juga menjadi faktor meningkatnya beban 

kerja.  

Beban kerja yang tidak ditangani atau terdistribusi dengan baik, akan 

menimbulkan berbagai dampak, seperti menurunnya kinerja, timbulnya 

stres, dan ketidakseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi. Pada 

contoh kasus sebagian guru yang terkadang harus membawa pekerjaan 

pulang ke rumah agar lebih cepat selesai atau menghabiskan weekend 

bersama murid untuk kegiatan. 

Maka, beban kerja tinggi yang dihadapi oleh responden sesuai dengan 

ketiga aspek beban kerja menurut teori Gawroon (2008) yakni aspek 

mental, seperti dituntut berpikir kreatif, usaha dalam hal menyelesaikan 
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pekerjaan dengan fisik, membagi kemampuan diri dalam kegiatan belajar 

mengajar dan tanggungjawab di luar kelas, serta  waktu yakni 

menyelaraskan waktu antara kerja dengan pribadi dan batas waktu. 
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BAB V  

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, ditemukan kesimpulan berupa: 

1. Tingkat Work-Life Balance pada guru di Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 3 Kota Malang berada pada tingkat sedang, berjumlah 32 subjek 

dengan persentase 43,2%. Subjek yang masuk kategori rendah ada 29 subjek 

dengan persentase 39,2%, dan kategori tinggi dengan frekuensi 13 persentase nya 

adalah 17,6%. 

2. Tingkat Workload pada guru di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota 

Malang Berdasarkan hasil uji kategori tersebut, didapatkan kesimpulan 

bahwa pada skala variabel workload, subjek yang masuk kategori rendah 

ada 6 subjek dengan persentase 8,1%, kemudian kategori sedang berjumlah 

32 subjek dengan persentase 43,2% dan kategori tinggi dengan jumlah 36 

subjek dan persentase 48,6%. 

3. Berdasarkan hasil analisis statistik, membuktikan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan antara work-life balance terhadap workload pada guru di 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Kota Malang dengan nilai 

signifikansi <0,001 dengan pengaruh sebesar 71,1% yang termasuk 

kategori tinggi/kuat berdasarkan hasil uji koefisien determinasi yang 

menyatakan bahwa hipotesis H1 diterima dengan kesimpulan jika work-life 

balance meningkat, maka workload menurun.  

B. Saran 

1. Bagi Subjek Penelitian  

Diharapkan bahwa penelitian ini dapat memberikan gambaran 

mengenai tingkat work-life balance dan workload pada guru sehingga 

dapat menambah kesadaran akan pentingnya work-life balance dan 

dampak yang timbul dari workload yang berlebih. Peneliti menyarankan 

untuk dapat membagi workload sesuai kemampuan dan mengupayakan 

work-life balance yang baik pada setiap masing-masing guru.  
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2. Bagi Organisasi 

Hasil penelitian yang menunjukkan bahwa terdapat tingkat 

workload yang tinggi pada guru dan pengaruhnya work-life balance 

terhadap workload dapat menjadi saran bagi organisasi untuk melakukan 

analisis pembagian workload yang tepat dan merata pada guru, dengan 

memperhatikan jumlah siswa dan tugas yang diemban guru. Serta dapat 

memperhatikan work-life balance guru untuk menghindarkan 

kemungkinan dampak negatif yang ditimbulkan dari ketidakseimbangan 

kehidupan kerja.  

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Bagi penelitian selanjutnya disarankan dalam mengkaji topik ini 

untuk menggunakan uji lain sehingga mendapatkan hasil uji yang lebih 

bervariatif, mengetahui lebih banyak kategori seperti usia dan lama 

bekerja yang dapat mempengaruhi penerimaan workload individu serta 

memperdalam mengenai workload antara guru adaptif dengan guru 

praktik. 
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Lampiran 1 Skala Workload 

 

No Pernyataan 

1 Saya merasa lelah saat bekerja 

2 Saya merasa semangat saat bekerja 

3 Saya merasa terbebani dengan pekerjaan saya 

4 Saya menyelesaikan sendiri tugas yang dibebankan team saya 

5 Saya melanjutkan pekerjaan saya yang belum selesai di luar jam kerja 

6 Saya menyelesaikan pekerjaan saya sesuai dengan jam kerja yang 

ditetapkan 

7 Saya memiliki waktu istirahat yang cukup 

8 Waktu saya banyak tersita untuk lembur 

9 Saya diberikan waktu yang cukup untuk menyelesaikan pekerjaan saya 

10 Saya dituntut untuk menyelesaikan pekerjaan saya dengan cepat 

11 Saya diberikan kelonggaran waktu untuk menyelesaikan pekerjaan 

12 Saya merasa keberatan saat diberikan waktu yang singkat untuk 

menyelesaikan pekerjaan saya 

13 Saya merasa terpacu saat diberikan waktu yang singkat untuk 

menyelesaikan pekerjaan 

14 Tuntutan pekerjaan saya membuat saya tertekan 

15 Saya sering kehilangan fokus saat bekerja 

16 Saya bisa berkonsentrasi saat bekerja 

17 Saya merasa tertekan saat di tempat bekerja 

18 Saya merasa tegang saat di tempat kerja 

19 Saya semakin merasa malas saat hendak berangkat kerja 

20 Saya semakin banyak menunda pekerjaan saya 

21 Tuntutan pekerjaan membuat saya semakin pesimis dalam bekerja 

22 Saya tetap optimis saat dalam mengerjakan tuntutan pekerjaan 
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Lampiran 2 Skala Work-Life Balance 

1 Saya pulang ke rumah dari tempat kerja dalam keadaan terlalu lelah untuk 

melakukan berbagai hal-hal yang ingin saya lakukan 

2 Pekerjaan saya membuat saya sulit mempertahankan jenis kehidupan 

pribadi yang saya inginkan 

3 Saya sering mengabaikan kebutuhan pribadi saya karena tuntutan 

pekerjaan 

4 Kehidupan pribadi saya memburuk karena pekerjaan saya 

5 Saya harus melewatkan aktivitas pribadi yang penting karena waktu yang 

saya habiskan untuk di tempat kerja 

6 Kehidupan pribadi saya menguras energi yang saya butuhkan untuk 

melakukan pekerjaan saya 

7 Pekerjaan saya memburuk karena semua hal dalam kehidupan pribadi saya 

8 Saya akan mendedikasikan lebih banyak waktu untuk bekerja jika tidak 

banyak hal yang terjadi dalam kehidupan pribadi saya 

9 Saya terlalu lelah untuk bisa efektif di pekerjaan saya karena hal-hal yang 

terjadi di dalam kehidupan pribadi 

10 Saat sedang bekerja, saya mengkhawatirkan hal-hal yang harus saya 

lakukan di luar pekerjaan 

11 Saya sulit menyelesaikan pekerjaan kantor saya karena saya terlalu 

kewalahan dengan urusan-urusan pribadi di tempat kerja 

12 Pekerjaan saya memberi saya tenaga untuk melakukan aktivitas di luar 

pekerjaan yang penting 

13 Saya memiliki suasana hati yang lebih baik di rumah karena pekerjaan 

saya 

14 Hal yang saya lakukan di tempat kerja membantu saya mengatasi masalah- 

masalah pribadi dan masalah di rumah 

15 Kegiatan dalam kehidupan pribadi saya membuat suasana hati saya 

menjadi lebih baik di tempat kerja 

16 Kehidupan pribadi saya memberikan energi untuk melakukan pekerjaan 

saya 
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17 Kehidupan pribadi membantu saya menjadi santai dan memberi saya 

kesiapan untuk melakukan pekerjaan keesokan harinya 

 

 

Lampiran 3 Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 4 Informed Consent 

 

 

 

 

Lampiran 5 Hasil Uji SPSS 

 

- Uji Reliabilitas Skala Workload dan Skala Work-Life 

Balance 
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- Uji Validitas Skala Workload dan Skala Work-Life 
Balance 
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- Uji normalitas 
 

 

- Uji Linearitas 
 

 

 

 

- Uji Regresi Linear Sederhana 
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- Koefisien Determinasi 

 

 

 

 
- Data Deskriptif : Kategorisasi Skala Workload dan Work-Life Balance 

 

 

 

 

 

 

 

- Kategorisasi/ Karakteristik Usia 
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- Uji Sumbangan Efektif (dengan regresi dan bivariat) 

Indikator aspek Demand 
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- Uji Sumbangan Efektif (dengan regresi dan bivariat) 

Indikator aspek Resources 
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