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ABSTRAK

Pangesti, Intan Dwi. 2026. Judul: "Pengaruh Monday Blues Dan Work Life Balance
Terhadap Kinerja Pegawai Dengan Burnout Sebagai Variabel Mediasi (Studi Pada
ASN Pemerintah Kota Malang)". SKRIPSI. Program Studi Manajemen. Fakultas
Ekonomi.

Pembimbing : Ryan Basith Fasih Khan, M.M
Kata Kunci : Monday Blues, Work Life Balance, Kinerja Pegawai,
Burnout

Kinerja pegawai merupakan pilar utama efektivitas organisasi sektor publik
dalam memberikan pelayanan prima kepada masyarakat. Namun, pencapaian
kinerja tidak hanya dipengaruhi oleh kompetensi teknis, tetapi juga oleh kondisi
psikologis pegawai. Fenomena Monday blues, ketidakseimbangan kehidupan kerja
dan pribadi (work-life balance), serta kelelahan kerja (burnout) menjadi isu yang
sangat relevan bagi Aparatur Sipil Negara (ASN) dengan beban kerja yang dinamis,
karena berpotensi menurunkan produktivitas jika tidak dikelola secara efektif. Oleh
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh Monday blues dan
work-life balance terhadap kinerja pegawai, dengan burnout sebagai variabel
mediasi pada ASN di lingkungan Pemerintah Kota Malang.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
explanatory research. Data dikumpulkan menggunakan kuisioner dengan skala
Likert 1-5. Sampel penelitian mencakup 129 responden yang dipilih melalui teknik
pengambilan sampel purposive sampling. Teknik analisis data yang digunakan
adalah Partial Least Square-Structural Equation Modeling (PLS-SEM) dengan
bantuan software SmartPLS 4.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Monday blues berpengaruh negatif
namun tidak signifikan terhadap kinerja pegawai, tetapi berpengaruh positif dan
signifikan terhadap burnout. Sementara itu, work life balance berpengaruh positif
dan signifikan terhadap kinerja pegawai serta berpengaruh negatif dan signifikan
terhadap burnout. Selanjutnya, burnout terbukti berpengaruh negatif dan signifikan
terhadap kinerja pegawai. Dalam pengujian variabel mediasi, burnout mampu
memediasi secara signifikan pengaruh work life balance terhadap kinerja pegawai,
namun tidak mampu memediasi pengaruh Monday blues terhadap kinerja pegawai.
Implikasi dari temuan ini menekankan pentingnya bagi instansi untuk
meningkatkan kepekaan terhadap kondisi mental pegawai melalui kebijakan yang
suportif, serta memastikan adanya distribusi beban kerja yang proporsional dan
sesuai dengan kapasitas individu guna meminimalisir tekanan kerja berlebih
(overload), sekaligus menjaga stabilitas kinerja pelayanan publik.
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ABSTRAC

Pangesti, Intan Dwi. 2026. Title: "The Influence of Monday Blues and Work-Life
Balance on Employee Performance with Burnout as a Mediating Variable (A Study
on Civil Servants of the Malang City Government)”. UNDERGRADUATE THESIS.
Management Study Program. Faculty of Economics.

Advisor : Ryan Basith Fasih Khan, M.M
Keywords : Monday Blues, Work Life Balance, Employee Performance,
Burnout

Employee performance is the main pillar of public sector organizational
effectiveness in providing excellent service to the community. However,
performance achievement is influenced not only by technical competence but also
by the psychological conditions of employees. The Monday blues phenomenon, the
imbalance between professional and personal life (work-life balance), and job
exhaustion (burnout) have become highly relevant issues for Civil Servants (ASN)
with dynamic workloads, as they have the potential to decrease productivity if not
managed effectively. Therefore, this study aims to analyze the influence of Monday
blues and work-life balance on employee performance, with burnout as a mediating
variable among ASN within the Malang City Government.

This study adopts a quantitative approach with an explanatory research
design. Data were collected using questionnaires with a 1-5 Likert scale. The
research sample consists of 129 respondents selected through a purposive sampling
technique. The data analysis technique used is (PLS-SEM), processed with
SmartPLS 4.

The results indicate that Monday blues has a negative but non-significant
effect on employee performance, yet a positive and significant effect on burnout.
Meanwhile, work-life balance has a positive and significant effect on performance
and a negative, significant effect on burnout. Furthermore, burnout is proven to
have a significant negative impact on employee performance. In the mediation
analysis, burnout significantly mediates the influence of work-life balance on
performance, but fails to mediate the influence of Monday blues. The implications
of these findings emphasize the importance for institutions to increase sensitivity
toward employees' mental well-being through supportive policies and by ensuring
a proportional distribution of workload aligned with individual capacities to
minimize work overload while maintaining the stability of public service
performance.
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Sumber daya manusia (SDM) merupakan elemen kunci dalam kesuksesan
setiap organisasi ataupun perusahaan, karena tidak hanya berperan sebagai
pelaksana tugas, tetapi juga sebagai penentu keberhasilan dalam mencapai
tujuan yang telah ditetapkan perusahaan. Berbagai penelitian terdahulu
menegaskan pentingnya peran SDM, seperti hasil penelitian menunjukkan
bahwa kapasitas, pengetahuan, dan keterampilan SDM berpengaruh positif
secara signifikan terhadap kinerja organisasi (Aman-Ullah dkk. 2022). Oleh
karena itu, penting bagi perusahaan untuk memastikan bahwa pegawai memiliki
kondisi kerja yang mendukung produktivitas dan kinerja optimal, sebab pada
akhirnya kualitas SDM akan menentukan tingkat kinerja pegawai yang menjadi
faktor utama pencapaian tujuan organisasi.

Kinerja pegawai pada sektor pemerintah merupakan aspek fundamental
yang menentukan efektivitas dan kualitas pelayanan publik. Keberhasilan suatu
instansi pemerintah sangat bergantung pada kontribusi dan konsistensi kinerja
Aparatur Sipil Negara (ASN) dalam melaksanakan tugasnya. Kinerja yang baik
tidak hanya mencerminkan pencapaian target kerja, tetapi juga menunjukkan
sejauh mana organisasi mampu mengelola dan memberdayakan sumber daya
manusia secara optimal. Sejumlah penelitian mendukung pandangan ini, bahwa
kinerja pegawai di sektor publik memiliki pengaruh signifikan terhadap
peningkatan efektivitas birokrasi, efisiensi pelayanan, serta akuntabilitas. Salah
satunya penelitian oleh Hasibuan dkk. (2024) yang menunjukkan bahwa kinerja
pegawai dan disiplin kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap kualitas
layanan publik, di mana peningkatan Kinerja aparatur secara langsung dapat
meningkatkan kualitas layanan yang akan berdampak terhadap kepuasan
masyarakat. Selain itu, penelitian oleh Nashihah dkk. (2023) mengenai strategi

peningkatan akuntabilitas kinerja instansi pemerintah di Kota Malang



menunjukkan bahwa kinerja aparatur sipil negara (ASN) masih menghadapi
berbagai tantangan sehingga diperlukan berbagai strategi peningkatan
manajemen Kinerja, seperti penguatan standar operasional prosedur,
peningkatan koordinasi antar perangkat daerah, serta inovasi dalam pelayanan
publik. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa peningkatan kualitas kinerja ASN
masih menjadi perhatian dalam penyelenggaraan pemerintahan di Kota Malang.
Oleh karena itu, instansi pemerintah perlu memperhatikan faktor psikologis
pegawai sebagai bagian dari strategi peningkatan kinerja aparatur.

Faktor psikologis pegawai menjadi aspek yang tidak kalah penting dalam
menentukan kinerja, sebab kondisi mental dan emosional dapat mempengaruhi
motivasi, konsentrasi, dan produktivitas kerja. Salah satu persoalan yang cukup
sering dialami namun masih jarang disoroti adalah fenomena Monday blues.
Monday Blues merupakan kondisi emosional dimana seorang pegawai merasa
tidak bersemangat, malas, dan cemas saat kembali bekerja setelah akhir pekan,
dan fenomena ini terjadi pada hari Senin. Menurut penelitian oleh Shukla et al.
(2024a), hal ini dapat disebabkan oleh peralihan dari suasana santai di akhir
pekan ke rutinitas pekerjaan yang menuntut. Sejalan dengan itu, Elfering et al.
(2020a) dalam studi berjudul The Monday Effect Revisited: A Diary and Sleep
Actigraphy Study menemukan bahwa kegagalan kognitif di tempat kerja lebih
tinggi pada hari Senin dibandingkan hari kerja lainnya. Faktor seperti stres
sosial di tempat kerja dan kualitas tidur yang buruk sebelum hari Senin menjadi
penyebab utama meningkatnya kelelahan mental dan penurunan fokus kerja.
Meskipun durasi tidur tidak terbukti berpengaruh signifikan, penelitian ini
menegaskan bahwa aspek psikologis seperti stres dan kelelahan emosional
berperan besar dalam menurunkan kesiapan kerja pada awal minggu.

Pada hari Senin, tingkat kebahagiaan dan kepuasan kerja cenderung
menurun dibandingkan dengan hari lain dalam seminggu, hal ini bisa
mempengaruhi produktivitas kerja pegawai secara keseluruhan. Penelitian
Shukla et al. (2024a) menunjukkan bahwa fenomena ini berkaitan dengan tingkat
kelelahan yang tinggi pada residen ortopedi di India, sehingga berdampak pada
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menurunnya efektivitas pelayanan medis. Sementara itu, Krishnakumar et al.
(2021) menggunakan istilah Monday blues dalam konteks Klinis untuk
menggambarkan hipoglikemia berulang pada anak penderita leukemia akibat
penggunaan cotrimoxazole. Pernyataan ini menunjukkan adanya perbedaan
pemaknaan dalam literatur mengenai Monday blues, baik sebagai fenomena
psikososial yang mempengaruhi kinerja maupun sebagai istilah klinis dalam
bidang medis. Selain itu, meskipun penelitian tentang Monday blues telah
banyak dilakukan, sebagian besar masih terbatas pada sektor kesehatan dengan
fokus demografi tertentu. Kajian mengenai dampak Monday blues pada sektor
lain, misalnya instansi pemerintah, masih sangat terbatas bahkan belum
ditemukan. Keterbatasan ini menunjukkan adanya gap penelitian yang dapat
membuka peluang untuk memperjelas batasan konseptual serta dampak nyata
dari Monday blues terhadap individu di berbagai sektor kerja, khususnya
instansi pemerintah. Salah satu pendekatan penting dalam mengurangi dampak
negatif Monday blues adalah dengan membangun dan menjaga kesehatan
psikologis pegawai. Oleh karena itu, penerapan work life balance atau
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi hal yang sangat
diperlukan agar pegawai dapat tetap produktif, termotivasi, dan terhindar dari
tekanan berlebih yang berpotensi menurunkan Kinerja.

Work life balance merupakan konsep yang merujuk pada kemampuan
individu untuk mengelola waktu dan energi antara tuntutan pekerjaan dan
kehidupan pribadi atau keluarga. Penelitian yang dilakukan oleh Badrianto &
Ekhsan (2021) menunjukkan bahwa keseimbangan kerja-hidup yang baik
berhubungan positif dengan kepuasan kerja dan komitmen organisasi. Dalam
dunia kerja, menjaga keseimbangan ini sangat penting karena aspek pekerjaan
dan kehidupan pribadi saling berkaitan dan tidak bisa dipisahkan. Ketika
keseimbangan ini tercapai, pegawai cenderung lebih bersemangat dalam
bekerja, merasa puas dengan pekerjaannya, dan memiliki rasa tanggung jawab
yang tinggi, baik di tempat kerja maupun dalam kehidupan pribadi. Sebaliknya,
jika tidak ada harmoni antara keduanya, hal ini bisa menyebabkan penurunan
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kinerja yang pada akhirnya mempengaruhi pencapaian tujuan perusahaan. Hal
ini didukung dengan adanya penelitian oleh Damanik et al. (2025) menunjukkan
bahwa work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja
ASN pada BKPSDM Kota Pematangsiantar. Studi oleh Kanwar et al. (2020)
menunjukkan bahwa ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan
kehidupan pribadi memperburuk risiko burnout, sehingga menurunkan
efektivitas kerja dan kepuasan pegawai. Dengan demikian, upaya menciptakan
keseimbangan Kerja-hidup yang optimal menjadi salah satu strategi penting
dalam mencegah terjadinya burnout.

Burnout adalah kondisi keterbakarannya fisik, emosional, dan mental yang
dialami oleh individu akibat dari stres berkepanjangan dalam pekerjaan.
Burnout menjadi salah satu dampak negatif bagi kehidupan, baik secara fisik
maupun mental. Tentu saja, burnout bukanlah gejala stres kerja, melainkan
akibat stres kerja yang tidak dapat dikelola dengan baik hingga menjadi parah.
Burnout merupakan reaksi negatif yang terjadi di tempat kerja saat seseorang
tidak mampu mengelola stresnya dengan baik (Indra & Rialmi, 2022). Menurut
Maslach dan Leiter (2016), burnout ditandai dengan tiga dimensi: kelelahan
emosional, depersonalisasi, dan penurunan prestasi (Ulya Aftha et al., 2025).
Beberapa penelitian menunjukkan hasil yang berbeda mengenai pengaruh
burnout terhadap kinerja. Penelitian oleh Rambe and Pareke (2024) pada PNS
Pemerintah Kota Bengkulu menemukan bahwa burnout memediasi pengaruh
beban kerja dan kelelahan emosional terhadap penurunan kinerja. Sementara
itu, penelitian oleh Priyantika (2018) menemukan bahwa burnout berpengaruh
negatif terhadap kinerja pegawai departemen teknik PT Pelindo Marine Service
Surabaya, di mana semakin tinggi tingkat burnout maka semakin rendah kinerja
yang ditunjukkan. Namun, hasil yang berbeda ditunjukkan oleh penelitian
Kumajas dkk. (2023) menemukan bahwa burnout berpengaruh positif signifikan
terhadap kinerja pegawai PT Samudera Mulia Abadi Manado, meskipun
penerapan WFH meningkatkan tingkat burnout. Ketidaksesuaian hasil
penelitian ini menunjukkan adanya gap penting, bahwa pemaknaan terhadap
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burnout bisa berbeda pada setiap konteks organisasi. Dalam beberapa
organisasi, burnout mungkin dipersepsikan sebagai tantangan kerja yang justru
mendorong pencapaian, sementara dalam konteks lain, burnout menjadi faktor
penghambat semangat kerja. Inkonsistensi ini membuka ruang penelitian lebih
lanjut mengenai peran burnout sebagai variabel mediasi, khususnya dalam
menjelaskan hubungan antara Monday blues dan work life balance terhadap
kinerja pegawai di sektor pemerintah.

Pemerintah Kota Malang merupakan lembaga penyelenggara pemerintah
daerah yang memiliki peran strategis dalam memberikan pelayanan publik,
mengelola pembangunan, serta menjalankan fungsi administratif pemerintah di
wilayah Kota Malang. Sebagai salah satu kota besar di Provinsi Jawa Timur,
Kota Malang memiliki kompleksitas kebutuhan masyarakat yang tinggi,
sehingga menuntut aparatur sipil negara (ASN) untuk bekerja secara
profesional, responsif, dan berorientasi pada kualitas layanan, serta
mewujudkan tata kelola pemerintah yang efektif, akuntabel, dan berintegritas.
Dalam menjalankan tugasnya, Pemerintah Kota Malang memiliki karakteristik
beban kerja yang cukup dinamis dengan variasi pekerjaan yang relatif rendah,
tuntutan administrasi, serta intensitas pelayanan publik yang padat. Kodisi ini
berpotensi menimbulkan kejenuhan kerja, terutama ketika pegawai harus
menghadapi tugas yang bersifat rutin dan berulang dalam jangka waktu yang
panjang. Penelitian yang dilakukan oleh Lestari dkk. (2025) pada Aparatur Sipil
Negara di Badan Kepegawaian Daerah menunjukkan bahwa kejenuhan kerja
muncul sebagai respons atas tuntutan pekerjaan yang berlangsung terus-
menerus tanpa diimbangi dengan variasi tugas, sehingga terkesan lebih
monoton. Selain itu, beban kerja ASN pada awal pekan cenderung lebih berat
karena adanya penumpukan pelayanan publik setelah libur akhir pekan,
ditambah kewajiban apel pagi setiap hari Senin yang mengharuskan pegawai
datang lebih awal. Kondisi ini menuntut kesiapan fisik dan mental pegawai,
sehingga berpotensi memicu munculnya perasaan kurangnya semangat dan
motivasi di hari Senin. Dengan demikian, ASN Pemerintah Kota Malang
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menjadi konteks yang relevan untuk mengkaji faktor-faktor psikologis pegawai,
termasuk Monday blues, work life balance, dan burnout.

Berdasarkan hasil analisis dari berbagai penelitian terdahulu, dapat
diketahui bahwa Monday blues, work life balance, burnout, dan kinerja pegawai
telah banyak diteliti secara terpisah. Namun, penelitian terkait pengaruh
Monday blues terhadap kinerja masih menunjukkan hasil yang belum konsisten,
serta sebagian besar kajiannya dilakukan pada sektor tertentu seperti kesehatan
dan pendidikan, sementara kajian pada sektor pemerintahan masih sangat
terbatas. Di sisi lain, work-life balance umumnya terbukti meningkatkan kinerja
pegawai, tetapi belum banyak penelitian yang mengujinya secara simultan
dengan kondisi psikologis negatif pegawai. Selain itu, temuan empiris
mengenai burnout menunjukkan hasil yang beragam, baik berpengaruh negatif,
positif, maupun tidak signifikan terhadap kinerja, sehingga perannya sebagai
variabel mediasi masih belum jelas, khususnya dalam konteks ASN. Oleh
karena itu, diperlukan penelitian yang mengkaji secara komprehensif pengaruh
Monday blues dan work life balance terhadap kinerja pegawai dengan burnout
sebagai variabel mediasi pada lingkungan pemerintahan.

Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan dengan tujuan untuk
mengisi kesenjangan literatur mengenai pemahaman Monday blues yang masih
jarang dikaji khususnya di Indonesia dan sektor pemerintah. Selain itu,
meskipun work life balance dan burnout telah banyak diteliti, hubungan
keduanya dalam menjelaskan kinerja pegawai, terutama peran burnout sebagai
variabel mediasi, masih menunjukkan hasil yang belum konsisten. Kondisi ini
menunjukkan perlunya kajian yang menguji secara simultan pengaruh Monday
blues dan work life balance terhadap kinerja pegawai dengan
mempertimbangkan  burnout sebagai mekanisme psikologis  yang
mendasarinya. Berdasarkan uraian latar belakang yang telah disampaikan,
penelitian ini akan dilakukan pada Aparatur Sipil Negara (ASN) Pemerintah
Kota Malang untuk menganalisis pengaruh Monday blues terhadap kinerja
pegawai dan menganalisis pengaruh work life balance terhadap kinerja pegawai
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dengan menambahkan burnout sebagai variabel mediasi. Dengan judul
"PENGARUH MONDAY BLUES DAN WORK LIFE BALANCE
TERHADAP KINERJA PEGAWAI DENGAN BURNOUT SEBAGAI
VARIABEL MEDIASI (STUDI PADA ASN PEMERINTAH KOTA
MALANG)".

1.2 Rumusan Masalah

Dalam sektor pemerintah, peningkatan efektivitas layanan publik dan
kinerja aparatur tidak hanya bergantung pada sistem dan kebijakan kerja,
tetapi juga pada kondisi psikologis pegawai. Fenomena Monday blues
menjadi salah satu persoalan emosional yang dapat menurunkan semangat
kerja, sementara penerapan work life balance diyakini mampu menjaga
keseimbangan psikologis pegawai agar tetap produktif. Namun, hubungan
keduanya dengan kinerja tidak sepenuhnya sederhana, mengingat adanya
burnout yang dapat berperan sebagai variabel mediasi dengan hasil
penelitian yang masih inkonsisten. Berdasarkan latar belakang tersebut,
maka rumusan masalah penelitian ini dirumuskan sebagai berikut:

1. Apakah Monday blues berpengaruh terhadap kinerja pegawai?

2. Apakah work life balance berpengaruh terhadap kinerja pegawai?

3. Apakah Monday blues berpengaruh terhadap burnout?

4. Apakah work life balance berpengaruh terhadap burnout?

5. Apakah burnout berpengaruh terhadap kinerja pegawai?

6. Apakah burnout memediasi hubungan antara Monday blues dan kinerja
pegawai?

7. Apakah burnout memediasi hubungan antara work life balance dan
kinerja pegawai?

1.3 Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dipaparkan di atas, maka
tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Menguji dan menganalisis pengaruh Monday blues terhadap kinerja

pegawai.



2. Menguji dan menganalisis pengaruh work life balance terhadap kinerja
pegawai.

3. Menguji dan menganalisis pengaruh Monday blues terhadap burnout.

4. Menguji dan menganalisis pengaruh work life balance terhadap
burnout.

5. Menguji dan menganalisis pengaruh burnout terhadap kinerja pegawai.

6. Menguji dan menganalisis apakah burnout memediasi hubungan antara
Monday blues dan kinerja pegawai.

7. Menguji dan menganalisis apakah burnout memediasi hubungan antara
work life balance dan kinerja pegawai.

1.4 Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara
teoritis maupun praktis:
1.4.1 Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi
pengembangan literatur dalam bidang perilaku organisasi, khususnya
mengenai pengaruh Monday blues dan work life balance terhadap kinerja
pegawai. Selain itu, penelitian ini juga memberikan wawasan mengenai
peran burnout sebagai variabel mediasi yang dapat memperjelas
mekanisme hubungan antara faktor psikologis dan kinerja.
Dengan demikian, hasil penelitian ini dapat menjadi referensi
tambahan bagi penelitian selanjutnya serta mendorong pengembangan
teori-teori baru terkait stres kerja, keseimbangan hidup, dan performa
kerja, terutama dalam konteks pemerintah.
1.4.2 Manfaat Praktis
1. Bagi Organisasi
Hasil penelitian ini memberikan implikasi praktis bagi manajemen
sumber daya manusia dalam merancang kebijakan yang mendukung
kesejahteraan psikologis pegawai. Organisasi dapat menggunakan

temuan penelitian ini untuk mengurangi dampak Monday blues,
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meningkatkan work life balance, serta mendeteksi tanda-tanda burnout
sejak dini. Dengan demikian, perusahaan dapat menjaga produktivitas,
loyalitas, dan efektivitas kinerja pegawai secara berkelanjutan.
2. Bagi Masyarakat Umum
Lebih jauh, penelitian ini memberi pemahaman tentang pentingnya
menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.
Kesadaran ini diharapkan mendorong pegawai lebih proaktif dalam
mengelola kondisi psikologis mereka, sehingga tercipta lingkungan kerja
yang lebih sehat, yang pada akhirnya berdampak positif tidak hanya bagi
individu, tetapi juga keluarga dan komunitas.
3. Bagi Akademisi
Penelitian ini berkontribusi dalam memperluas wawasan teoritis
mengenai pengaruh Monday blues dan work life balance terhadap kinerja
pegawai dengan burnout sebagai variabel mediasi. Selain itu, penelitian
ini dapat menjadi rujukan bagi pengembangan studi selanjutnya yang
berfokus pada faktor psikologis di tempat Kkerja, khususnya dalam

konteks instansi pemerintah.



BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

2.1 Kajian Empiris

Pada sub bab ini, peneliti menyajikan tinjauan komprehensif terhadap

landasan empiris yang menjadi dasar penelitian tentang hubungan antara

Monday blues dan work life balance, serta peran burnout sebagai mediasi.

Kajian empiris ini bertujuan untuk mengidentifikasi kesenjangan penelitian-

penelitian sebelumnya sekaligus menjadi pijakan yang kuat dalam

merumuskan hipotesis. Oleh karena itu, peneliti akan memaparkan

penelitian terdahulu sebagai berikut:

Tabel 2. 1
Hasil Penelitian Terdahulu
No Judul Penelitian, Obyek Metode Hasil
Nama & Tahun Penelitian Penelitian Penelitian
1 Pengaruh Stres | Pegawai -Pendekatan | - Stres Kerja
Kerja Terhadap | perusahaan kuantitatif berpengaruh
Kinerja  Pegawai | departemen dengan positif
Departemen Teknik | Teknik metode terhadap
Pt. Pelindo Marine | Surabaya wawancara burnout
Service  Surabaya dan angket,
. - Burnout
Melalui Burnout dengan
. . berpengaruh
sebagai  Variabel sampel .
. negatif
Intervening sebanyak 42
e0awai terhadap
Devi Fatma geggan Kinerja
Priyantika., 2018 pengukuran pegawai
(Priyantika, 2018) skala likert - Stres kerja
-Analisis data berpe_n garuh
negatif
menggunakan terhada
SmartPLS 3.0 | 1o nacap
Kinerja
dengan .
Teknik pegawal
analisis




Partial Least

Square (PLS)
The Monday Effect | Pegawai penuh | - Pendekatan | - Kegagalan
Revisited: A Diary | waktu pada | kuantitatif kognitif di
and Sleep organisasi dengan studi | tempat kerja
Actigraphy Study pengembangan | lapangan lebih tinggi
. perangkat lunak | (field study) | pada hari
(Elfering et al. 20202) dan konseling di Senin
Swiss ) dibandingkan
Pengumpulan hari keri
. | hari kerja
data melalui lainnya
actigraphy '
dan kuesioner | - Stres sosial
harian dengan | di tempat
sampel 40 | kerja dan
pegawai latensi tidur
.. | yang
;j Analisis tertunda
rr‘:iggunakan berkontribusi
. terhadap
regresi .
. peningkatan
multilevel kegagalan
(MLWiN -~ & || e
SPSS) anltl pada
hari Senin.
- Durasi tidur
tidak
berpengaruh
signifikan,
namun
kualitas tidur
dan stres
kerja
berperan
dalam
munculnya
efek  Senin
(Monday
Blues)
Pengaruh Work life | Pegawali -Penelitian Work life
Balance terhadap | perusahaan kuantitatif, balance
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Kinerja ~ Pegawai | yang dengan memiliki
yang di Mediasi | spesialisasi pengumpulan | pengaruh
Komitmen produksi data melalui | positif  dan
Organisasi peralatan kuesioner signifikan
Badrianto, Y. & plerilatapk Bd/?ngb K Le_rhatjap
Ekhsan, M.. 2021 elektroni isebarkan inerja

kepada 50 | pegawai
(Badrianto &Ekhsan, responden
2021) menggunakan

metode

sampel jenuh

- Analisis

data

menggunakan

perangkat

lunak

SmartPLS
Peran Work life | Pegawai wanita | - Work life
Balance dan | UMKM Pengumpulan | balance
Motivasi Ekstrinstik | Pengolahan data memiliki
Terhadap  Kinerja | Kepiting di | dilakukan pengaruh
Pegawai Perempuan | Desa  Kedalon | melalui negatif  dan
(Rahmawati et al. Batangan Pati wawancara ti_dalf_
2021) ) Teknik signifikan

pengambilan terh_adap

variabel
sampel Kineri
inerja

menggunakan pegawai

Sensus

Sampling

- Analisis

data

menggunakan

regresi linier

berganda

dengan

menggunakan

SPSS versi 26
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Peran Burnout | Pegawai - Stres kerja &
sebagai Mediasi | Perusahaan Pengumpulan | burnout tidak
pada Pengaruh Stres | Patco data berpengaruh
Kerja terhadap | Elektronik menggunakan | terhadap
Kinerja Pegawai Teknologi  di | kuisioner Kinerja
(Hidayati et al, Bekasi Jawa ?ingan skala pegswai.
2022) Barat ikert Maka .
- Analisis terbukti
data bahwa .
. burnout tidak
dilakukan .
memediasi
dengan Smart .
PLS 3.0 stres  Kkerja
terhadap
Kinerja
pegawai
Pengaruh Work life | Pegawai - Metode | Work life
Balance Terhadap | perusahaan deskriptif balance
Kinerja ~ Pegawai | distribusi air | kuantitatif, memiliki
(Studi Pada PT. | minum dalam | dengan pengaruh
Livia Mandiri Sejati | kemasan pendekatan positif  dan
Pasuruan) analisa signifikan
i v S | e
Mubharto, A., 2022 . i
sebagai pegawai
(Arifin & Mubharto, teknik analisa
2022) data, dengan
jumlah
responden
sejumlah 40
orang
Peran  Burnout | Pegawai - - Stress Kerja
sebagai Mediasi | Perusahaan di | Pengumpulan | berpengaruh
pada  Pengaruh | sektor data positif
Stres Kerja | manufaktur menggunakan | signifikan
Terhadap Kinerja | pigang otomotif | kuisioner terhadap
FI;ehgawal Ryani | 4i pK| Jakarta dengan 81 | Kinerja
Par)e/éﬂakti, & responden pegawai
Muhamad - Teknik | - Stress Kerja
Ekhsan., 2022 pengolahan | berpengaruh
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(Parashakti
&Ekhsan, 2022)

data
menggunakan
Smart PLS

positif
signifikan
terhadap
burnout

- Burnout
berpengaruh
positif tidak
signifikan
terhadap
Kinerja
pegawai

- Stress kerja

& Kinerja
pegawai
berpengaruh
positif tidak
signifikan
terhadap
burnout,
yang artinya
burnout tidak
memediasi
hubungan
stress  kerja
dengan
Kinerja
pegawai

Pengaruh Work
From Home dan
Burnout Terhadap
Kinerja  Pegawai
PT. Samudera
Mulia Abadi
Manado

Thessalonica G.M.
Kumajas, Riane
Johnly  Pio, &

Pegawai PT.
Samudera Mulia
Abadi Manado
yang bekerja
dari rumah

-Pendekatan
kuantitatif
dengan
sampel
responden

- Teknik
pengambilan
sampel
dengan
Teknik

62

Burnout
berpengaruh
positif  dan
signifikan
terhadap
Kinerja
pegawai PT.
Samudera
Mulia Abadi
Manado
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Sandra  Asaloei., Purposive
2023 Sampling
(Kumajas et al., 2023) - Analisis
data
menggunakan
Partial Least
Square (PLS)
Peran Mediasi | Pegawai Negeri | -  Penelitian | - Emotional
Burnout dalam | Sipil (PNS) | menggunakan | Exhaustion
Pengaruh yang  bekerja | metode dan Work
Emotional pada pemerintah | kuantitatif Overload
Exhaustion dan | daerah Provinsi | Teknik secara
Work Overload | Bengkulu enaumoulan signifikan
Terhadap Job pengump berkontribusi
data L
Performance PNS tinggi
. menggunakan
Pemerintah ) terhadap
kuisioner munculnya
Daerah Provinsi melalui
Burnout
Bengkulu google form
(Rambe & Pareke, dengan 120 | - Burnout
2024 responden berpengaruh
) )
. .| negatif
- Analisis | . = ...
data  dengan signifikan
terhadap Job
pendekatan
Performance
struktural
Equation - Burnout
Model (SEM) | terbukti
menggunakan | memediasi
SmartPLS 4 | secara
signifikan
dalam
pengaruh
Emotional
Exhaustion
dan Work
Overload
terhadap Job
Performance
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10 Exploring the | Dokter residen | -  Penelitian | Monday
Impact of 'Monday | ortopedi di | kuantitatif Blues
Blues' on Burnout | Institut liImu | dengan berpengaruh
Levels among | Kedokteran Sri | metode signifikan
Orthopedic Aurobindo dan | survey terhadap
Residents: A Study | Institut burnout kerja
. . - Data
at Tertiary Care | Pascasarjana, . dan burnout
. . dikumpulkan . .
Medical College Indore, India . pasien, tetapi
melalui tidak
Shukla, R., Verma, kuisioner sianifikan
N. S. Jain, M., & |
; - Analisis | terhadap
Jain, P., 2024
data burnout
(Shukla et al. 2024a) menggunakan | personal
statistik
deskriptif dan
diuji
menggunakan
ANOVA satu
arah (one-
way
ANOVA)
11 What Instigates the | Pegawai - Penelitian | -  Motivasi
Feeling of Monday | perusahaan dari | kuantitatif kerja
Blues Among | berbagai sektor | dengan 50 | berpengaruh
Employees industri di | responden negatif
Anjali Joshi daerah Mumbai, ] Teknik signifikan
S i India .. terhadap
Vaishali Patil, & analisis
. Monday
Prachi Nagwekar., menggunakan Blues
2024 teknik
(Joshi et al., 2024) analisis - | - Lingkungan
regresi linier | kerja
berpengaruh
negatif
signifikan
terhadap
Monday
Blues
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- Stres Kkerja

berpengaruh
positif
signifikan
terhadap
Monday
Blues
12 Gambaran Pegawai - Pendekatan | -ASN
Kejenuhan  Kerja | Aparatur  Sipil | kualitatif mengalami
Aparatur Sipil | Negara (ASN) | dengan studi | kejenuhan
Negara (ASN) | di Badan | fenomenologi | kerja akibat
Badan Kepegawaian ] Data beban kerja,
Kepegawaian Daerah (BKD) . tekanan
Daerah (BKD) dlkumpulkan psikologis,
melalui pekerjaan
(Lestari et al., 2025) wawancara
. monoton, dan
seml- kurangnya
terstruktur haraaan
dan observasi pengnarg
-Burnout
berdampak
pada
penurunan
motivasi,
produktivitas
dan potensi
Kinerja
pegawai
13 The Influence of | Pegawai -Pendekatan | -Work life
Work life balance | Aparatur  Sipil | kuantitatif balance
and Burnout on Job | Negara (ASN) | dengan berpengaruh
Satisfaction among | di UPT | metode positif  dan
Civil Servants at the | Puskesmas asosiatif signifikan
Gang Sehat | Gang Sehat Teknik terhadap
Community Health | Kota Pontianak . kepuasan
Center in Pontianak pengambilan kerja
City sampel
menggunakan | -Burnout
(Rifgi & Ahmadia, sampling berpengaruh
2025) jenuh negatif
namun tidak
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- Data | signifikan
dikumpulkan | terhadap
melalui kepuasan
kuesioner kerja
skala Likert
dan
wawancara
- Analisis
data
menggunakan
SPSS
14 The Impact of | Pegawai - Pendekatan | - Burnout
Burnout and Work— | Aparatur ~ Sipil | kuatitatif berpengaruh
Life Balance on the | Negara (ASN) | dengan negatif
Performance of | di  BKPSDM | Teknik namun tidak
State Civil | Kota sampling signifikan
Apparatus: A Case | Pematangsiantar | jenuh terhadap
Study at BKPSDM menggunakan | kinerja ASN
Pgmatangsmntar kmsmner_ _ Work life
City skala Likert,
. balance
(Damanik et al., 2025) Jumlah berpengaruh
responden i
positif  dan
sebanyak 41 | "
orang signifikan
terhadap
- Data | kinerja ASN
dianalisis
menggunakan
SPSS versi 29
15 Is Burnout  a | Pegawai di dua | -Pendekatan |- Work Life
Missing Link? | perusahaan kuantitatif Balance
Exploring the | yaitu retail dan | dengan berpengaruh
Relationship jasa di Jakarta | stratified negatif
between Work life proportionate | signifikan
balance random terhadap
and Job Satisfaction sampling burnout
Hanuna Shafariah & -Analisis data | - Work Life
Abdul Gofur, menggunakan | Balance
(2025) PROCESS berpengaruh
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(Shafariah & Gofur, Macro SPSS | positif
2025a) model 4 signifikan
terhadap
kepuasan
kerja

- Burnout
berpengaruh
negatif
signifikan
terhadap
kepuasan
kerja

- Burnout
terbukti
memediasi
secara parsial
hubungan
work life
balance
terhadap
kepuasan
kerja

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Badrianto & Ekhsan (2021b)
mengkaji pengaruh work life balance terhadap kinerja pegawai yang dimediasi
komitmen organisasi. Berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh Arifin &
Mubharto (2022) yang mengkaji pengaruh work life balance terhadap kinerja
pegawai, namun tidak mempertimbangkan burnout sebagai variabel mediasi.
Penelitian yang dilakukan oleh Shukla et al. (2024a) mengkaji pengaruh Monday
blues terhadap burnout, tanpa mempertimbangkan variabel bebas lainnya
seperti work life balance dan burnout sebagai variabel mediasi. Selain itu,
penelitian oleh Hidayati & Ekhsan (2022) dan Parashakti & Ekhsan (2022)
memiliki kesamaan yaitu membahas peran burnout sebagai mediasi pada
pengaruh stres kerja terhadap kinerja pegawai. Perbedaannya penelitian-
penelitian tersebut hanya menggunakan satu variabel bebas saja, yaitu stres
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kerja. Sementara itu, penelitian Priyantika (2018) membahas hubungan stres
kerja terhadap kinerja pegawai melalui burnout sebagai variabel intervening.
Berbeda dari penelitian-penelitian tersebut, penelitian ini menggabungkan
kedua variabel independen, yaitu Monday blues dan work life balance dalam
satu konsep penelitian untuk menguji dan menganalisis peran burnout sebagai
mediasi terhadap kinerja pegawai. Sejauh ini, penelitian yang secara bersamaan
mengkaji pengaruh Monday blues dan work life balance dalam satu kerangka
penelitian masih terbatas pada demografi tertentu. Oleh karena itu, penelitian
ini diharapkan dapat mengisi kesenjangan literatur dan memperluas
pemahaman mengenai hubungan variabel-variabel yang telah dipaparkan.

2.2 Kajian Teoritis
2.2.1 Grand Theory

2.2.1.1 Resource Based View Theory

Teori Resource Based View pertama Kkali dipelopori oleh
Wernerfelt (1984) dalam karyanya yang berjudul “A Resource-based view
of the firm” dan kemudian dikembangkan lebih lanjut oleh Barney
(1991) “Firm Resource and Sustained Competitive Advantage” yang
menjelaskan bahwa sumber daya perusahaan membantu perusahaan dalam
meningkatkan efisiensi dan efektivitas operasi perusahaan. Teori
Resource-Based View (RBV) berfokus pada identifikasi, pengelolaan, dan
pemanfaatan sumber daya, serta kapabilitas yang dimiliki organisasi.
Perusahaan dapat mengendalikan berbagai sumber daya internal, seperti
aset, kapabilitas, proses organisasi, hingga pengetahuan, untuk
memastikan strategi yang telah dirumuskan dapat dijalankan secara efektif
(Adolph, 2016).

Teori Resource Based View menjelaskan bahwa perusahaan dapat
mencapai  keunggulan persaingan yang berkelanjutan dengan
mengoptimalkan strategi yang memanfaatkan kekuatan internal mereka
dengan merespon peluang di lingkungan sekitar, dan menetralisir ancaman
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eksternal serta menghindari kelemahan internal. Dalam upaya
meningkatkan nilai perusahaan, perhatian tidak hanya difokuskan pada
aspek ekuitas, tetapi juga pada faktor-faktor yang mempengaruhi kinerja
pegawai, seperti budaya organisasi, kompetensi, dan kondisi lingkungan
kerja.

2.2.1.2 Model Resource-Based View (RBV)

Resource Based View (RBV) menitikberatkan pada pemanfaatan
sumber daya dan kapabilitas internal perusahaan yang berkaitan erat
dengan pengambilan keputusan strategis. Teori ini berangkat dari dua
asumsi utama:

1. Perusahaan dalam suatu industri atau kelompok dapat bersifat heterogen
berdasarkan sumber daya strategis yang mereka miliki dan kendalikan;

2. Sumber daya tersebut tidak selalu dapat berpindah secara sempurna
antarperusahaan, sehingga heterogenitas sumber daya dapat bertahan
dalam jangka waktu lama.

Teori Resource-Based View (RBV) menjelaskan bahwa
keunggulan kompetitif organisasi bergantung pada kemampuan dalam
mengelola dan memanfaatkan sumber daya internal yang dimiliki. Sumber
daya tersebut meliputi seluruh aset, kapabilitas, proses organisasi, atribut
perusahaan, informasi, dan pengetahuan yang berada di bawah kendali
institusi. Dalam konteks instansi pemerintah, sumber daya manusia
merupakan komponen strategis yang menentukan keberhasilan program
dan inovasi pendidikan vokasi. Sebagai lembaga yang menghasilkan jasa
dan SDM berkualitas, kinerja pegawai menjadi aset utama. Berdasarkan
teori Resource-Based View (RBV), SDM vyang unggul merupakan
keunggulan kompetitif yang bernilai dan perlu dijaga kualitas serta
kesejahteraannya.

Melalui perspektif RBV, Kkinerja pegawai dipandang sebagai
bentuk keluaran (output) dari pengelolaan sumber daya manusia yang
efektif. Apabila pegawai mampu mengelola kondisi psikologisnya,
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menjaga keseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan (work life

balance), serta menghindari kelelahan emosional (burnout), maka mereka

dapat berkontribusi optimal terhadap pencapaian Kkinerja organisasi.

Sebaliknya, fenomena Monday blues, yang mencerminkan penurunan

motivasi dan semangat kerja di awal minggu, dapat menjadi hambatan

dalam pemanfaatan potensi sumber daya manusia secara maksimal.
2.2.1.3 Teori Stres Lingkungan (Environment Stress Theory)

Teori Stres Lingkungan merupakan penerapan konsep stres dalam
konteks lingkungan. Teori ini dikembangkan oleh Lazarus dan Cohen
(1977) dalam buku Human Behavior and Environment: Advances in Theory
and Research (1977). Berdasarkan model input—process—output, teori ini
menyoroti tiga pendekatan utama terhadap stres, yaitu stres sebagai stressor,
stres sebagai respon atau reaksi, dan stres sebagai suatu proses. Dengan
demikian, stres mencakup tiga komponen utama: stressor, proses, dan

respon.

Stressor adalah sumber tekanan atau stimulus yang mengancam
kesejahteraan individu, seperti kebisingan, suhu panas, atau tingkat
kepadatan tinggi. Respon stres mencakup reaksi emosional, kognitif,
fisiologis, dan perilaku seseorang terhadap stressor tersebut. Sementara itu,
proses stres menggambarkan interaksi antara sumber tekanan dan kapasitas
individu dalam menghadapinya. Artinya, stres tidak hanya dilihat sebagai
sumber tekanan atau reaksi terhadapnya, tetapi juga mencakup hubungan

dinamis antara keduanya (Prawitasari, 1989).

Interaksi antara karakteristik lingkungan dan karakteristik individu
menentukan sejauh mana situasi tertentu akan menimbulkan stres.
Misalnya, suhu udara panas dapat menurunkan kinerja bagi sebagian orang,

tetapi tidak berpengaruh bagi mereka yang terbiasa hidup di daerah bersuhu

tinggi.
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Menurut Selye (1951), terdapat tiga tahapan stres, yaitu tahap alarm
(reaksi tanda bahaya), tahap resistensi, dan tahap kelelahan.

1. Tahap alarm merupakan reaksi awal tubuh terhadap ancaman, di mana
sistem tubuh mempersiapkan diri untuk melawan atau menghindar,
ditandai dengan meningkatnya detak jantung, tekanan darah, dan sekresi

adrenalin.

2. Tahap resistensi adalah fase di mana individu berusaha menyesuaikan diri
terhadap stressor. Pada tahap ini, peran kognisi menjadi penting, karena
individu melakukan penilaian kognitif terhadap situasi (Prawitasari,
1989). Penilaian ini terdiri atas penilaian primer, yaitu evaluasi apakah
situasi dianggap mengancam atau menantang, dan penilaian sekunder,
yaitu evaluasi terhadap sumber daya yang dimiliki individu, baik fisik,

psikologis, sosial, maupun material.

3. Tahap kelelahan terjadi ketika upaya koping tidak lagi efektif dalam

mengatasi tekanan, dan energi individu telah terkuras habis.

Berdasarkan hasil penilaian tersebut, individu akan memilih strategi
koping, yang dapat berupa tindakan langsung (direct action) seperti mencari
informasi, menarik diri, atau menghentikan sumber stres, maupun
pendekatan palliatif, yaitu upaya psikologis seperti rasionalisasi, meditasi,
atau penilaian ulang terhadap situasi. Bila strategi koping berhasil, individu
dianggap mampu beradaptasi, meskipun proses adaptasi ini tetap

memerlukan pengorbanan energi dan sumber daya tertentu.

Dalm studi ini, Teori Stres Lingkungan (Environmental Stress
Theory) menjelaskan bahwa stres muncul dari interaksi antara faktor
lingkungan (stressor) dan kapasitas individu dalam merespons tekanan
tersebut (Prawitasari, 1989). Dalam konteks dunia kerja, lingkungan yang
penuh tuntutan, tekanan waktu, dan rutinitas yang monoton dapat menjadi
stressor yang signifikan. Ketika kemampuan individu untuk mengelola stres
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tidak sebanding dengan intensitas tekanan yang dialami, maka akan muncul
dampak psikologis negatif seperti burnout, yakni kelelahan emosional, fisik,
dan mental akibat stres yang berlangsung lama. Sementara itu, fenomena
Monday blues dapat dipahami sebagai bentuk respon emosional jangka
pendek terhadap transisi dari masa istirahat akhir pekan ke rutinitas kerja
yang menekan. Berdasarkan teori ini, Monday blues muncul karena adanya
ketidakseimbangan antara kebutuhan psikologis individu untuk relaksasi
dengan tuntutan lingkungan kerja yang penuh tekanan, sedangkan burnout
merupakan konsekuensi jangka panjang dari kegagalan individu dalam
mempertahankan keseimbangan adaptif terhadap stressor lingkungan kerja

tersebut.
2.2.1.4 Teori Peristiwa Afektif (Affective Events Theory)

Teori Peristiwa Afektif (Affective Events Theory) merupakan model
teoretis yang banyak digunakan dalam bidang psikologi industri dan
organisasi. Teori ini dikembangkan oleh Howard M. Weiss dan Russell
Cropanzano pada tahun 1996, dengan tujuan untuk menjelaskan
bagaimana berbagai peristiwa yang terjadi di tempat kerja dapat
memengaruhi emosi dan suasana hati pegawai, yang pada akhirnya
berdampak pada kinerja, komitmen organisasi, serta kepuasan kerja.
Menurut model ini, terdapat hubungan erat antara faktor internal individu
seperti kognisi, emosi, dan kondisi mental dengan reaksi afektif terhadap
berbagai kejadian yang dialami di lingkungan kerja (Weiss & Cropanzano,
1996).

Affective Events Theory menekankan bahwa kejadian positif
maupun negatif di tempat kerja, seperti tekanan pekerjaan, beban tugas,
gaya kepemimpinan, kondisi ekonomi, hingga interaksi dengan rekan
kerja, dapat memunculkan respons emosional yang berbeda pada setiap
individu. Respons emosional tersebut tidak hanya bersifat sesaat, tetapi

juga dapat menimbulkan dampak psikologis jangka panjang terhadap
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kepuasan kerja, motivasi, dan performa pegawai. Dengan demikian, teori
ini menjelaskan bahwa lingkungan kerja memiliki pengaruh emosional
yang kuat terhadap perilaku dan sikap individu, sementara faktor eksternal

di luar pekerjaan tidak menjadi fokus utama dari model ini.

Dalam konteks penelitian ini, Affective Events Theory (AET)
memiliki relevansi yang kuat dengan fenomena burnout dan Monday
Blues. Berdasarkan teori ini, berbagai peristiwa atau kejadian di tempat
kerja, baik yang bersifat positif maupun negatif dapat memunculkan reaksi
emosional tertentu yang memengaruhi perilaku, motivasi, dan kinerja
pegawai (Weiss & Cropanzano, 1996). Ketika seorang pegawai terus-
menerus menghadapi peristiwa negatif seperti tekanan kerja tinggi, konflik
dengan rekan, atau kurangnya dukungan manajerial, maka emosi negatif
yang terbentuk secara berulang akan menumpuk dan berkembang menjadi
burnout, yaitu kondisi kelelahan emosional dan psikologis jangka panjang.
Sementara itu, Monday Blues dapat dipahami sebagai bentuk respons
afektif sementara yang muncul akibat perubahan suasana hati dari
relaksasi akhir pekan menuju tekanan dan rutinitas kerja yang menuntut.
Dengan demikian, melalui kerangka AET, burnout dipandang sebagai
hasil akumulasi dari peristiwa afektif negatif yang berlangsung terus-
menerus, sedangkan Monday Blues merupakan reaksi emosional jangka
pendek yang dimulai pada awal pekan terhadap situasi kerja yang kurang

menyenangkan.
2.2.2 Monday Blues

2.2.2.1 Pengertian Monday Blues
Monday blues adalah kondisi emosional negatif yang muncul pada
hari Senin, ditandai dengan perasaan tidak bersemangat, malas, cemas, atau
bahkan stres karena harus kembali bekerja setelah akhir pekan (Joshi et al.,

2024). Perpindahan dari suasana santai di akhir pekan menuju tekanan
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pekerjaan seringkali menyebabkan penurunan motivasi, semangat kerja,
hingga munculnya keluhan psikis.

Monday blues adalah gangguan suasana hati yang cenderung terjadi
setiap hari Senin, yang dapat mempengaruhi fokus, semangat, dan kinerja
pegawai dalam mengawali minggu kerja (Elfering et al., 2020). Monday
blues didefinisikan sebagai bentuk distress ringan yang sering kali dialami
pekerja saat harus kembali ke pekerjaan setelah dua hari beristirahat, dan
biasanya disertai perasaan berat untuk memulai pekerjaan.

Dari beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa Monday
blues adalah suatu kondisi psikologis yang umum terjadi pada hari Senin,
ditandai dengan perasaan tidak bersemangat, stres ringan, cemas, dan kurang
termotivasi untuk bekerja, yang disebabkan oleh transisi dari masa istirahat
akhir pekan menuju tuntutan pekerjaan di awal minggu. Kondisi ini dapat
berdampak negatif terhadap produktivitas dan kesejahteraan pegawai.

Selain penjelasan dari teori-teori yang telah dipaparkan sebelumnya,
Monday blues juga diatur dalam perspektif islam. Islam mendorong umatnya
untuk senantiasa bekerja dengan semangat, ikhlas, dan penuh tanggung
jawab dalam setiap aktivitas, termasuk pekerjaan. Fenomena Monday blues,
yang ditandai dengan rasa malas dan tidak bersemangat di awal pekan,
sebenarnya bertentangan dengan nilai-nilai produktivitas dalam Islam.
Sebagaimana yang termaktub dalam kitab suci Al-Qur’an surat Al-Bagarah
ayat 286:

Eud O BI8 ¥ 5 eaeT b lgles caed G du g V) i 5 SIS Y

1 it { 1 & “lo% ~é 1- ‘( /a// i~ o Tool- o% 1 & /2/ e 1 of
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~ -
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Artinya: “Allah  tidak membebani seseorang, kecuali menurut
kesanggupannya. Baginya ada sesuatu (pahala) dari (kebajikan) yang
diusahakannya dan terhadapnya ada (pula) sesuatu (siksa) atas (kejahatan)
vang diperbuatnya. (Mereka berdoa,) “Wahai Tuhan kami, janganlah
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Engkau hukum kami jika kami lupa atau kami salah. Wahai Tuhan kami,
janganlah Engkau bebani kami dengan beban yang berat sebagaimana
Engkau bebankan kepada orang-orang sebelum kami. Wahai Tuhan kami,
janganlah Engkau pikulkan kepada kami apa yang tidak sanggup kami
memikulnya. Maafkanlah kami, ampunilah kami, dan rahmatilah kami.
Engkaulah pelindung kami. Maka, tolonglah kami dalam menghadapi kaum
kafir.” (QS. Al Bagarah:286).

Tafsir Ibnu Katsir (2015) menerangkan bahwa Allah Maha Pengasih
dan tidak membebani manusia melebihi kemampuan mereka. Setiap orang
memperoleh pahala dari kebaikan yang diusahakan dan menanggung akibat
dari keburukan yang dilakukan. Allah juga mengajarkan doa kepada orang
beriman agar tidak dihukum karena lupa atau kesalahan yang tidak
disengaja, tidak dibebani seperti umat terdahulu dengan syariat yang berat,
serta tidak diberi ujian di luar kesanggupan. Selain itu, manusia diajarkan
untuk memohon maaf, ampunan, dan rahmat Allah, serta berserah diri
kepada-Nya sebagai pelindung dan penolong utama, dengan harapan diberi
pertolongan dalam menghadapi segala kesulitan dan orang yang menentang

kebenaran.

Dalam tafsir Al-Muyassar (2002), ajaran agama Allah itu mudah,
tidak ada unsur kesulitan di dalamnya. Allah tidak menuntut dari hamba-
hambanya sesuatu yang tidak mereka sanggupi. Barangsiapa yang
mengerjakan kebajikan, maka akan memperoleh ganjaran baik, dan
barangsiapa yang berbuat keburukan, maka akan memperoleh balasan yang
buruk. Wahai tuhan kami, jangan Engkau menyiksa kami jika kami lupa
terhadap sesuatu yang Engkau wajibkan atas kami atau kami berbuat salah
dengan melakukan sesuatu yang Engkau larang untuk dikerjakan. Wahai
tuhan kami janganlah Engkau bebani kami dengan amalan-amalan yang
berat yang telah Engkau bebankan kepada umat-umat yang berbuat maksiat
sebelum kami sebagai hukuman bagi mereka. Wahai tuhan kami, janga