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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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 المستخلص 

. العنوان: "تأثير كآبة يوم الاثنين والتوازن بين العمل والحياة على أداء 2026نجيستي، إنتان دوي. با
الموظفين مع الاحتراق النفسي كمتغير وسيط )دراسة على موظفي الخدمة المدنية في حكومة مدينة 

 .مالانغ(". بحث تخرج. برنامج دراسة الإدارة. كلية الاقتصاد
 المشرف: ريان باسط فصيح خان، الماجستير في الإدارة  
 الكلمات الرئيسية: كآبة يوم الاثنين، التوازن بين العمل والحياة، أداء الموظفين، الإرهاق الوظيفي   
 

يعد أداء الموظفين ركيزة أساسية لفعالية القطاع العام. ومع ذلك، فإن الأداء لا يتأثر فقط  
التوازن بين  الاثنين، وعدم  يوم  أيضاً. أصبحت ظاهرة كآبة  النفسية  بل بالظروف  الفنية،  بالكفاءة 

العملية والشخصية )التوازن بين العمل والحياة(، والإرهاق الوظيفي قضايا ملحة لدى موظفي الحياة  
الدولة )جهاز الدولة المدني( لما لها من تأثير في تراجع الإنتاجية. لذا، تهدف هذه الدراسة إلى تحليل 

الإر  مع  الموظفين  أداء  على  والحياة  العمل  بين  والتوازن  الاثنين  يوم  الوظيفي كمتغير تأثير كآبة  هاق 
 .وسيط لدى موظفي الحكومة في مدينة مالانغ 

تستخدم هذه الدراسة المنهج الكمي مع نوع البحث التفسيري )البحث التفسيري(. تم جمع  
مستجيباً تم   ١٢٩. شملت عينة الدراسة  ٥إلى    ١البيانات باستخدام الاستبيانات بمقياس ليكرت من  

خدمة فهي اختيارهم من خلال تقنية العينة القصدية )المعاينة الهادفة(. أما تقنية تحليل البيانات المست
 نمذجة المعادلات الهيكلية بطريقة المربعات الصغرى الجزئية )نمذجة المعادلات الهيكلية بطريقة المربعات 

 .(٤الصغرى الجزئية( بمساعدة برنامج )سمارت بي إل إس 
أظهرت نتائج البحث أن كآبة يوم الاثنين تؤثر سلباً بشكل غير معنوي على أداء الموظفين،  

أنها تؤثر إيجاباً وبشكل معنوي على الاحتراق النفسي، بينما يؤثر التوازن بين العمل والحياة إيجاباً إلا 
أن  ثبت  النفسي، كما  الاحتراق  على  معنوي  وبشكل  وسلباً  الموظفين  أداء  على  معنوي  وبشكل 

غير الوسيط، فقد تبينن الاحتراق النفسي يؤثر سلباً ومعنوياً على أداء الموظفين. وفيما يتعلق باختبار المت 
أن الاحتراق النفسي يتوسط بشكل معنوي تأثير التوازن بين العمل والحياة على الأداء، في حين أنه 
لا يتوسط تأثير كآبة يوم الاثنين على أداء الموظفين، وهي نتائج تؤكد على ضرورة تعزيز وعي المؤسسات 

ان توزيع أعباء العمل بشكل متناسب بالصحة النفسية للموظفين من خلال سياسات داعمة وضم
 يتماشى مع القدرات الفردية للحد من ضغوط العمل الزائدة والحفاظ على استقرار أداء الخدمة العامة



 
 

BAB I 

 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 
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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.  
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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 kerja, khususnya dalam 

konteks instansi pemerintah.  
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BAB II  

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, 

Nama & Tahun 

Obyek 

Penelitian 

Metode 

Penelitian 

Hasil 

Penelitian 

1 Pengaruh Stres 

Kerja Terhadap 

Kinerja Pegawai 

Departemen Teknik 

Pt. Pelindo Marine 

Service Surabaya 

Melalui Burnout 

sebagai Variabel 

Intervening 

Devi Fatma 

Priyantika., 2018 

(Priyantika, 2018) 

Pegawai 

perusahaan 

departemen 

Teknik 

Surabaya 

-Pendekatan 

kuantitatif 

dengan 

metode 

wawancara 

dan angket, 

dengan 

sampel 

sebanyak 42 

pegawai 

dengan 

pengukuran 

skala likert 

-Analisis data 

menggunakan 

SmartPLS 3.0 

dengan 

Teknik 

analisis 

- Stres kerja 

berpengaruh 

positif 

terhadap 

burnout  

- Burnout 

berpengaruh 

negatif 

terhadap 

kinerja 

pegawai 

- Stres kerja 

berpengaruh 

negatif 

terhadap 

kinerja 

pegawai 
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Partial Least 

Square (PLS) 

2 The Monday Effect 

Revisited: A Diary 

and Sleep 

Actigraphy Study 

(Elfering et al. 2020a) 

Pegawai penuh 

waktu pada 

organisasi 

pengembangan 

perangkat lunak 

dan konseling di 

Swiss 

- Pendekatan 

kuantitatif 

dengan studi 

lapangan 

(field study)  

- 

Pengumpulan 

data melalui 

actigraphy 

dan kuesioner 

harian dengan 

sampel 40 

pegawai 

- Analisis 

data 

menggunakan 

regresi 

multilevel 

(MLwiN & 

SPSS) 

- Kegagalan 

kognitif di 

tempat kerja 

lebih tinggi 

pada hari 

Senin 

dibandingkan 

hari kerja 

lainnya. 

- Stres sosial 

di tempat 

kerja dan 

latensi tidur 

yang 

tertunda 

berkontribusi 

terhadap 

peningkatan 

kegagalan 

kognitif pada 

hari Senin. 

- Durasi tidur 

tidak 

berpengaruh 

signifikan, 

namun 

kualitas tidur 

dan stres 

kerja 

berperan 

dalam 

munculnya 

efek Senin 

(Monday 

Blues) 

3 Pengaruh Work life 

Balance terhadap 

Pegawai 

perusahaan 

-Penelitian 

kuantitatif, 

Work life 

balance 
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Kinerja Pegawai 

yang di Mediasi 

Komitmen 

Organisasi 

Badrianto, Y. & 

Ekhsan, M., 2021 

(Badrianto &Ekhsan, 

2021) 

yang 

spesialisasi 

produksi 

peralatan 

peralatan 

elektronik 

dengan 

pengumpulan 

data melalui 

kuesioner 

yang 

disebarkan 

kepada 50 

responden 

menggunakan 

metode 

sampel jenuh 

- Analisis 

data 

menggunakan 

perangkat 

lunak 

SmartPLS 

memiliki 

pengaruh 

positif dan 

signifikan 

terhadap 

kinerja 

pegawai 

4 Peran Work life 

Balance dan 

Motivasi Ekstrinstik 

Terhadap Kinerja 

Pegawai Perempuan 

(Rahmawati et al. 

2021) 

Pegawai wanita 

UMKM 

Pengolahan 

Kepiting di 

Desa Kedalon 

Batangan Pati 

- 

Pengumpulan 

data 

dilakukan 

melalui 

wawancara 

- Teknik 

pengambilan 

sampel 

menggunakan 

Sensus 

Sampling 

- Analisis 

data 

menggunakan 

regresi linier 

berganda 

dengan 

menggunakan 

SPSS versi 26 

Work life 

balance 

memiliki 

pengaruh 

negatif dan 

tidak 

signifikan 

terhadap 

variabel 

kinerja 

pegawai 
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5 Peran Burnout 

sebagai Mediasi 

pada Pengaruh Stres 

Kerja terhadap 

Kinerja Pegawai 

(Hidayati et al., 

2022) 

Pegawai 

Perusahaan 

Patco 

Elektronik 

Teknologi di 

Bekasi Jawa 

Barat 

- 

Pengumpulan 

data 

menggunakan 

kuisioner 

dengan skala 

likert 

- Analisis 

data 

dilakukan 

dengan Smart 

PLS 3.0 

Stres kerja & 

burnout tidak 

berpengaruh 

terhadap 

kinerja 

pegawai. 

Maka 

terbukti 

bahwa 

burnout tidak 

memediasi 

stres kerja 

terhadap 

kinerja 

pegawai 

6 Pengaruh Work life 

Balance Terhadap 

Kinerja Pegawai 

(Studi Pada PT. 

Livia Mandiri Sejati 

Pasuruan) 

Arifin, M. & 

Muharto, A., 2022 

(Arifin & Muharto, 

2022) 

Pegawai 

perusahaan 

distribusi air 

minum dalam 

kemasan 

- Metode 

deskriptif 

kuantitatif, 

dengan 

pendekatan 

analisa 

regresi linier 

sederhana 

sebagai 

teknik analisa 

data, dengan 

jumlah 

responden 

sejumlah 40 

orang 

Work life 

balance 

memiliki 

pengaruh 

positif dan 

signifikan 

terhadap 

kinerja 

pegawai 

7 Peran Burnout 

sebagai Mediasi 

pada Pengaruh 

Stres Kerja 

Terhadap Kinerja 

Pegawai Ryani 

Dhyan 

Parashakti, & 

Muhamad 

Ekhsan., 2022 

Pegawai 

Perusahaan di 

sektor 

manufaktur 

bidang otomotif 

di DKI Jakarta 

- 

Pengumpulan 

data 

menggunakan 

kuisioner 

dengan 81 

responden 

- Teknik 

pengolahan 

- Stress Kerja 

berpengaruh 

positif 

signifikan 

terhadap 

Kinerja 

pegawai 

- Stress Kerja 

berpengaruh 



13 
 
 

 

 

 

 
 

(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  

 

8 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 62 

responden 

- Teknik 

pengambilan 

sampel 

dengan 

Teknik 

Burnout 

berpengaruh 

positif dan 

signifikan 

terhadap 

Kinerja 

pegawai PT. 

Samudera 

Mulia Abadi 

Manado 
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Sandra Asaloei., 

2023 

(Kumajas et al., 2023) 

Purposive 

Sampling 

- Analisis 

data 

menggunakan 

Partial Least 

Square (PLS) 

9 Peran Mediasi 

Burnout dalam 

Pengaruh 

Emotional 

Exhaustion dan 

Work Overload 

Terhadap Job 

Performance PNS 

Pemerintah  

Daerah Provinsi 

Bengkulu 

(Rambe & Pareke, 

2024) 

 

 

Pegawai Negeri 

Sipil (PNS) 

yang bekerja 

pada pemerintah 

daerah Provinsi 

Bengkulu 

- Penelitian 

menggunakan 

metode 

kuantitatif  

- Teknik 

pengumpulan 

data 

menggunakan 

kuisioner 

melalui 

google form 

dengan 120 

responden 

- Analisis 

data dengan 

pendekatan 

struktural 

Equation 

Model (SEM) 

menggunakan 

SmartPLS 4 

- Emotional 

Exhaustion 

dan Work 

Overload 

secara 

signifikan 

berkontribusi 

tinggi 

terhadap 

munculnya 

Burnout 

- Burnout 

berpengaruh 

negatif 

signifikan 

terhadap Job 

Performance 

- Burnout 

terbukti 

memediasi 

secara 

signifikan 

dalam 

pengaruh 

Emotional 

Exhaustion 

dan Work 

Overload 

terhadap Job 

Performance 
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10 Exploring the 

Impact of 'Monday 

Blues' on Burnout 

Levels among 

Orthopedic 

Residents: A Study 

at Tertiary Care 

Medical College 

Shukla, R., Verma, 

N. S., Jain, M., & 

Jain, P., 2024 

(Shukla et al. 2024a) 

Dokter residen 

ortopedi di 

Institut Ilmu 

Kedokteran Sri 

Aurobindo dan 

Institut 

Pascasarjana, 

Indore, India 

- Penelitian 

kuantitatif 

dengan 

metode 

survey 

- Data 

dikumpulkan 

melalui 

kuisioner  

- Analisis 

data 

menggunakan 

statistik 

deskriptif dan 

diuji 

menggunakan 

ANOVA satu 

arah (one-

way 

ANOVA) 

 

Monday 

Blues 

berpengaruh 

signifikan 

terhadap 

burnout kerja 

dan burnout 

pasien, tetapi 

tidak 

signifikan 

terhadap 

burnout 

personal 

11 What Instigates the 

Feeling of Monday 

Blues Among 

Employees 

Anjali Joshi, 

Vaishali Patil, & 

Prachi Nagwekar., 

2024 

(Joshi et al., 2024) 

Pegawai 

perusahaan dari 

berbagai sektor 

industri di 

daerah Mumbai, 

India 

- Penelitian 

kuantitatif 

dengan 50 

responden 

- Teknik 

analisis 

menggunakan 

teknik 

analisis 

regresi linier 

- Motivasi 

kerja 

berpengaruh 

negatif 

signifikan 

terhadap 

Monday 

Blues 

- Lingkungan 

kerja 

berpengaruh 

negatif 

signifikan 

terhadap 

Monday 

Blues 
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- Stres kerja 

berpengaruh 

positif 

signifikan 

terhadap 

Monday 

Blues 

12 Gambaran 

Kejenuhan Kerja 

Aparatur Sipil 

Negara (ASN) 

Badan 

Kepegawaian 

Daerah (BKD) 

(Lestari et al., 2025) 

 Pegawai 

Aparatur Sipil 

Negara (ASN) 

di Badan 

Kepegawaian 

Daerah (BKD) 

- Pendekatan 

kualitatif 

dengan studi 

fenomenologi 

- Data 

dikumpulkan 

melalui 

wawancara 

semi-

terstruktur 

dan observasi 

-ASN 

mengalami 

kejenuhan 

kerja akibat 

beban kerja, 

tekanan 

psikologis, 

pekerjaan 

monoton, dan 

kurangnya 

penghargaan 

-Burnout 

berdampak 

pada 

penurunan 

motivasi, 

produktivitas 

dan potensi 

kinerja 

pegawai 

13 The Influence of 

Work life balance 

and Burnout on Job 

Satisfaction among 

Civil Servants at the 

Gang Sehat 

Community Health 

Center in Pontianak 

City 

(Rifqi & Ahmadia, 

2025) 

Pegawai 

Aparatur Sipil 

Negara (ASN) 

di UPT 

Puskesmas 

Gang Sehat 

Kota Pontianak 

-Pendekatan 

kuantitatif 

dengan 

metode 

asosiatif 

-Teknik 

pengambilan 

sampel 

menggunakan 

sampling 

jenuh 

-Work life 

balance 

berpengaruh 

positif dan 

signifikan 

terhadap 

kepuasan 

kerja 

-Burnout 

berpengaruh 

negatif 

namun tidak 
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-  Data 

dikumpulkan 

melalui 

kuesioner 

skala Likert 

dan 

wawancara 

- Analisis 

data 

menggunakan 

SPSS 

signifikan 

terhadap 

kepuasan 

kerja 

14 The Impact of 

Burnout and Work–

Life Balance on the 

Performance of 

State Civil 

Apparatus: A Case 

Study at BKPSDM 

Pematangsiantar 

City 

(Damanik et al., 2025) 

 

Pegawai 

Aparatur Sipil 

Negara (ASN) 

di BKPSDM 

Kota 

Pematangsiantar  

- Pendekatan 

kuatitatif 

dengan 

Teknik 

sampling 

jenuh 

menggunakan 

kuisioner 

skala Likert, 

jumlah 

responden 

sebanyak 41 

orang 

- Data 

dianalisis 

menggunakan 

SPSS versi 29  

- Burnout 

berpengaruh 

negatif 

namun tidak 

signifikan 

terhadap 

kinerja ASN 

- Work life 

balance 

berpengaruh 

positif dan 

signifikan 

terhadap 

kinerja ASN 

15 Is Burnout a 

Missing Link? 

Exploring the 

Relationship 

between Work life 

balance 

and Job Satisfaction 

Hanuna Shafariah & 

Abdul Gofur, 

(2025) 

Pegawai di dua 

perusahaan 

yaitu retail dan 

jasa di Jakarta 

-Pendekatan 

kuantitatif 

dengan 

stratified 

proportionate 

random 

sampling 

-Analisis data 

menggunakan 

PROCESS 

- Work Life 

Balance 

berpengaruh 

negatif 

signifikan 

terhadap 

burnout 

- Work Life 

Balance 

berpengaruh 
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(Shafariah & Gofur, 

2025a) 
Macro SPSS 

model 4 

 

positif 

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 & 

Muharto (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 kali 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 yang unggul merupakan 

keunggulan kompetitif yang bernilai dan perlu dijaga kualitas serta 

kesejahteraannya. 

  Melalui perspektif RBV, kinerja 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 kinerja 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-Baqarah 

ayat 286:  

ُ ن افْسًا اِّلاا وُسْعاهااۗ  لهااا ماا كاساباتْ واعالاي ْهاا ماا اكْتاساباتْۗ  راب اناا لاا   ناآ لاا يكُالنِّفُ اللّنه ي ْ ٓ اِّنْ ناسِّ ذْناا تُ ؤااخِّ

ناآ اِّصْراً كاماا حَاالْتاه ۚ  راب اناا والاا تحاْمِّلْ عالاي ْ لْناا ماا لاا   ٗ  ااوْ ااخْطاأْناا عالاى الاذِّيْنا مِّنْ ق ابْلِّنااۚ  راب اناا والاا تُحامنِّ

فِّرِّيْنا ۚۚ وااعْفُ عانااۗ وااغْفِّرْ لانااۗ  ٗ  طااقاةا لاناا بِّه ۝٢٨٦واارْحَاْنااۗ  اانْتا ماوْلهىناا فاانْصُرْناا عالاى الْقاوْمِّ الْكه   

Artinya: “Allah tidak membebani seseorang, kecuali menurut 

kesanggupannya. Baginya ada sesuatu (pahala) dari (kebajikan) yang 

diusahakannya dan terhadapnya ada (pula) sesuatu (siksa) atas (kejahatan) 

yang 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 Baqarah: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, janganlah 

Engkau membebankan kepada kami perkara yang kami tidak mampu 

memikulnya, baik dalam bentuk bentuk perintah-perintah syariat dan 
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musibah musibah. Dan hapuskanlah dosa-dosa kami dan tutuplah 

kekurangan-kekurangan kami dan sudilah berbuat baik kepada kami. 

Engkau adalah penguasa urusan kami dan pengaturnya. maka tolonglah 

kami menghadapi orang orang yang mengingkari agama-Mu dan 

mengingkari keesan-Mu serta mendustakan nabi-Mu,Muhammad 

sholallohu alaihi wasallam, dan jadikanlah kesudahan yang baik bagi kami 

di hadapan mereka di dunia dan akhirat. 

  Ayat tersebut menerangkan bahwa seorang mukmin tidak boleh 

bersikap lemah dan larut dalam kesedihan ketika menghadapi tekanan atau 

kesulitan, karena iman menjadi sumber kekuatan dan kemuliaan derajatnya. 

Ayat ini turun untuk membangkitkan kembali semangat kaum Muslim agar 

tidak kehilangan motivasi setelah mengalami kegagalan, serta menegaskan 

bahwa optimisme dan keteguhan hati adalah bagian dari konsekuensi 

keimanan. Oleh karena itu, ayat ini menekankan pentingnya menjaga 

kekuatan mental, tidak putus asa, dan tetap percaya diri dalam menjalankan 

tanggung jawab, termasuk dalam konteks pekerjaan (Khuluq dkk., 2024). 

 Rasulullah SAW bersabda: 

: قاالا راسُوْلُ اللهِّ صالاى اللهُ عالايْهِّ واسالاما : االْ مُؤْمِّنُ الْقا  ْ هُرايْ راةا راضِّيا اللهُ عانْهُ قاالا وِّيُّ خا يْرٌ عانْ أابيِّ
للهِّ واأاحابُّ إِّلا ى اللهِّ مِّنا الْ مُؤْمِّنِّ   ، وافِّ يْ كُ ل ن خا يْ رٌ ، اِّحْ رِّصْ عا لا ى ماا يا نْ فا عُ كا وااسْتاعِّنْ باِّ الضاعِّيْفِّ

ا ، والا كِّنْ قُلْ: قا دا  ا واكا ذا رُ اللهِّ  والاا تا عْجا زْ ، واإِّنْ أاصااباكا شا يْءٌ فا لاا ت اقُلْ: لاوْ أانِّ نيْ ف اعالْتُ كاانا كاذا
ف اعالا، فاإِّنا لاوْ تا فْ تا حُ عامالا الشايْطاانِّ واماا شااءا    

Artinya: Dari Abu Hurairah Radhiyallahu anhu , beliau berkata, Rasûlullâh 

Shallallahu ‘alaihi wa sallam bersabda,  "Mukmin yang kuat lebih baik dan 

lebih dicintai Allâh Azza wa Jalla daripada Mukmin yang lemah; dan pada 

keduanya ada kebaikan. Bersungguh-sungguhlah untuk mendapatkan apa 

yang bermanfaat bagimu dan mintalah pertolongan kepada Allâh (dalam 

segala urusanmu) serta janganlah sekali-kali engkau merasa lemah. 

Apabila engkau tertimpa musibah, janganlah engkau berkata, Seandainya 

aku berbuat demikian, tentu tidak akan begini dan begitu, tetapi katakanlah, 

Ini telah ditakdirkan Allâh, dan Allâh berbuat apa saja yang Dia kehendaki, 

karena ucapan seandainya akan membuka (pintu) perbuatan syaitan". 

(Muslim, 2664) 
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  Hadits ini shahîh, diriwayatkan oleh Muslim (no. 2664), 

menekankan agar seorang mukmin selalu kuat, bersemangat, dan tidak 

lemah. Orang mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai Allah daripada 

mukmin yang lemah, mengajarkan pentingnya kekuatan iman, semangat, 

dan keteguhan dalam menjalani hidup. Seorang mukmin dituntut untuk 

bersungguh-sungguh meraih manfaat, memohon pertolongan Allah, dan 

tidak bersikap lemah. Dalam konteks Monday blues, hadits ini memberi 

dorongan agar seorang Muslim tidak larut dalam rasa malas atau lemah, 

tetapi tetap menjaga motivasi, ikhtiar, dan keteguhan hati agar lebih 

produktif dan bernilai ibadah (Suriyati dkk., 2022). 

2.2.2.2 Indikator Monday Blues 

  Menurut Elfering et al. (2020), terdapat beberapa indikator dari 

Monday Blues, yaitu:  

a. Sleep Quality (Kualitas Tidur) 

Individu yang mengalami Monday blues umumnya mengalami kualitas 

tidur yang buruk pada malam sebelum Senin, seperti kesulitan untuk 

tertidur (sleep latency) dan waktu istirahat yang lebih singkat. Kondisi ini 

sering terjadi karena aktivitas di waktu libur pada hari Minggu 

menyebabkan tubuh merasa lelah, sementara waktu istirahat tidak cukup 

untuk memulihkan energi secara penuh. Selain itu, transisi dari suasana 

akhir pekan yang santai ke rutinitas kerja yang menuntut memperparah 

situasi. Akibatnya, individu merasa lelah secara fisik dan mental, 

kesulitan menyesuaikan diri kembali dengan tuntutan pekerjaan, dan 

menunjukkan penurunan antusiasme dan motivasi saat memulai 

pekerjaan pada hari Senin. 

b. Work Environment (Lingkungan Kerja) 

Lingkungan kerja merupakan salah satu faktor eksternal yang dapat 

memengaruhi munculnya Monday blues. Ketika suasana kerja tidak 

mendukung, misalnya tekanan pekerjaan yang tinggi, hubungan sosial 
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yang kurang harmonis antar rekan kerja, serta komunikasi yang kaku 

dengan atasan, maka pegawai cenderung merasa tidak nyaman untuk 

memulai minggu kerja. Setelah melewati akhir pekan yang identik 

dengan waktu santai dan kebebasan pribadi, peralihan mendadak menuju 

lingkungan yang penuh tuntutan dan tanggung jawab sering kali 

memunculkan perasaan cemas, atau bahkan stres. Ketidakharmonisan di 

tempat kerja juga dapat memperkuat perasaan negatif tersebut, terutama 

jika lingkungan kerja tidak memberikan dukungan emosional dan 

apresiasi atas kinerja. Menurut Rai & Lakshmypriya (2019), kondisi kerja 

yang kaku dan kurang fleksibel berpotensi memperburuk suasana hati 

pegawai pada hari Senin. Akibatnya, individu menjadi kurang 

bersemangat, sulit fokus, dan merasa terbebani sejak awal minggu, yang 

menandakan munculnya gejala Monday blues dalam konteks lingkungan 

kerja yang tidak kondusif. 

c. Motivation to Work (Motivasi untuk Bekerja) 

Penurunan motivasi kerja merupakan ciri paling jelas dari Monday blues. 

Setelah dua hari beristirahat atau menikmati waktu luang di akhir pekan, 

banyak pegawai mengalami perasaan enggan untuk kembali ke rutinitas 

kerja yang padat. Menurut Rai & Lakshmypriya (2019), motivasi kerja 

pegawai cenderung berada pada titik terendah di pagi hari, terutama pada 

hari Senin, karena individu memerlukan waktu untuk beradaptasi 

kembali ke lingkungan yang penuh tekanan. Kondisi ini ditandai dengan 

munculnya rasa kurang antusias, kesulitan fokus, dan keinginan untuk 

menunda pekerjaan. Transisi dari suasana santai menuju pekerjaan yang 

menuntut tanggung jawab tinggi menimbulkan kejenuhan dan penurunan 

dorongan internal untuk bekerja secara optimal. Dampaknya, 

produktivitas awal minggu menjadi rendah dan pegawai memerlukan 

waktu adaptasi lebih lama sebelum kembali mencapai performa normal. 

d. Work Stress (Stres Kerja)  
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Stres kerja di awal minggu juga menjadi indikator kuat dari Monday 

blues. Menurut  Rai & Lakshmypriya (2019), tingkat stres pegawai 

cenderung meningkat pada hari Senin akibat akumulasi beban kerja, 

tekanan dari atasan, dan kurangnya kesiapan mental menghadapi rutinitas 

baru. Setelah akhir pekan yang digunakan untuk beristirahat, individu 

sering kali merasa belum siap secara psikologis untuk kembali 

berhadapan dengan tanggung jawab pekerjaan. Hal ini menimbulkan 

gejala seperti mudah lelah, sulit berkonsentrasi, hingga kelelahan 

emosional. Dalam beberapa kasus, stres kerja ini juga menyebabkan 

cognitive failure atau kesalahan kecil karena menurunnya fokus dan 

kewaspadaan. Ketika tekanan pekerjaan tidak diimbangi dengan 

dukungan sosial atau waktu adaptasi yang memadai, stres di awal minggu 

dapat menurunkan motivasi, memperburuk suasana hati, serta 

menghambat produktivitas kerja. Dengan demikian, stres kerja menjadi 

aspek psikologis penting yang menjelaskan mengapa fenomena Monday 

blues begitu kuat dirasakan di awal minggu kerja. 

2.2.3 Work Life Balance 

2.2.3.1 Pengertian Work Life Balance 

  Work life balance merupakan suatu konsep yang menjelaskan 

bagaimana individu mengatur dan menyeimbangkan tuntutan antara 

lingkungan pekerjaan dan kehidupan pribadinya, termasuk keluarga, 

agar tercipta keseimbangan yang harmonis (Clark, 2000). Konsep ini 

pertama kali muncul di Inggris pada tahun 1970-an sebagai respons 

terhadap meningkatnya ketidakpedulian pekerja terhadap kehidupan 

pribadinya akibat tekanan dan tuntutan pekerjaan. Pada saat itu, banyak 

pegawai lebih memfokuskan waktu dan energinya untuk mengejar 

tujuan organisasi sehingga mengabaikan kesejahteraan pribadi dan 

keluarganya.  
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  Work life balance merupakan keseimbangan antara kehidupan 

pribadi dan kehidupan kerja. Dalam pandangan pegawai, work life 

balance merupakan pilihan mengelola kewajiban kerja dan pribadi  atau  

tanggung  jawab  terhadap  keluarga,  sedangkan  dalam  pandangan 

perusahaan, work life balance merupakan tantangan untuk menciptakan 

budaya yang mendukung di perusahaan dimana pegawai dapat fokus 

pada pekerjaan mereka sementara di tempat kerja (Lingga, 2020). 

Menurut Greenhaus & Allen (2011), work life balance adalah sejauh 

mana seseorang dapat memenuhi tuntutan pekerjaan dan kehidupan 

pribadinya secara seimbang tanpa mengganggu urusan antar keduanya. 

Menurut Weerakkody & Mendis (2017), work life balance adalah usaha 

yang dilakukan oleh perusahaan untuk menyesuaikan pola kerja dari 

pegawai agar dapat menjalankan urusan tanggung jawab mereka di 

rumah dengan pekerjaan yang mereka lakukan di perusahaan agar bisa 

jalan seimbang. 

  Dari berbagai pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa work 

life balance adalah suatu kondisi di mana individu mampu mengatur 

dan menyeimbangkan tuntutan antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadinya secara harmonis. Keseimbangan ini mencakup kepuasan, 

kenyamanan, serta kemampuan dalam menjalankan peran ganda tanpa 

mengorbankan salah satu aspek kehidupan. Work life balance bertujuan 

untuk menciptakan kualitas hidup yang lebih baik, meningkatkan 

kesejahteraan individu, serta mendukung produktivitas dan kinerja 

yang optimal.  

  Selain penjelasan berdasarkan teori-teori konvensional, work 

life balance juga diatur dalam kitab suci Al-Qur'an, berdasarkan pada 

firman Allah dalam Surah Ghafir ayat 61 sebagai berikut:  

راً   ُ الاذِّىۡ جاعالا لا كُمُ الايۡلا لِّتاسۡكُنُ وۡا فِّيۡهِّ واالن اهاارا مُبۡصِّ ا لاذُوۡ فاضۡل  عالاى النااسِّ   ٗ  االلّنه اِّنا اللّنه

٦١ وا له كِّنا ااكۡث ارا النااسِّ لاا ياشۡكُرُوۡنا   
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Artinya: “ Allahlah yang menjadikan malammu agar kamu beristirahat 

di dalamnya (dan menjadikan) siang terang-benderang (agar kamu 

bekerja). Sesungguhnya Allah benar-benar memiliki karunia (yang 

dilimpahkan) kepada manusia, tetapi kebanyakan manusia tidak 

bersyukur.(Q.S Ghafir : 61) 

 

  Ibnu Katsir (2000) menerangkan bahwa Allah Swt. berfirman, 

menyebutkan karunia-Nya yang telah Dia limpahkan kepada hamba-

hamba-Nya, bahwa Dia telah menjadikan bagi mereka malam hari yang 

dijadikan oleh mereka sabagai waktu untuk istirahat dan menenangkan 

diri setelah menjalani kesibukan mencari penghidupan di siang hari 

(Kementrian Urusan Islam Arab Saudi, 2002). Dan Dia telah 

menjadikan siang hari terang benderang agar mereka dapat melakukan 

kegiatan padanya seperti bepergian, bekerja, dan kegiatan-kegiatan 

lainnya. Selanjutnya dalam tafsir Al-Muyassar (2002) menjelaskan 

bahwa hanya Allah semata yang menjadikan malam untuk kalian agar 

kalian bisa tenang di dalamnya dan mengambil jatah istirahat dengan 

baik, dan Allah menjadikan siang bersinar sehingga kalian bisa mencari 

penghidupan kalian. Sesungguhnya Allah benar-benar memiliki 

karunia yang besar atas manusia, akan tetapi kebanyakan dari mereka 

tidak mensyukuri Allah dengan menaati-Nya dan mengikhlaskan 

ibadah hanya kepada-Nya. 

  Ayat ini menunjukkan bahwa Islam menempatkan malam 

sebagai waktu istirahat dan siang sebagai waktu kerja, sehingga secara 

tekstual Allah menciptakan sebuah keseimbangan ritme hidup (work 

life balance) sebagai bagian dari karunia-Nya bagi manusia. Penciptaan 

dua kondisi waktu ini dapat menjadi dasar spiritual dalam memahami 

pentingnya pengaturan ritme kehidupan antara kerja dan istirahat 

(Rodiyah, 2025). Sebagaimana penggalan hadits Riwayat Rasulullah 

SAW bersabda;  
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، قاالا حاداثانِِّ يَاْيَا بْنُ أا  ، أاخْبَااناا عابْدُ اللّاِّ، أاخْبَااناا الأاوْزااعِّيُّ دُ بْنُ مُقااتِّل  ث اناا مُُاما بيِّ كاثِّير ، حادا
، قاالا  قاالا حاداثانِِّ أابوُ سالاماةا بْنُ عابْدِّ الراحَْانِّ، قاالا حاداثانِِّ عابْدُ اللّاِّ بْنُ عامْرِّو بْنِّ الْعااصِّ

ياا عابْدا اللّاِّ أالَاْ أخُْبَاْ أاناكا تاصُومُ الن اهاارا وات اقُومُ اللايْلا   "قاالا راسُولُ اللّاِّ صلى الله عليه وسلم  
يْكا فالاا ت افْعالْ، صُمْ واأافْطِّرْ، واقُمْ وانَاْ، فاإِّنا لجِّاسادِّكا عالا   "قاالا    .قُ لْتُ ب الاى ياا راسُولا اللّاِّ   ."

كا عالايْكا حاقًّا   "حاقًّا، واإِّنا لِّعايْنِّكا عالايْكا حاقًّا، واإِّنا لِّزاوْجِّ . 
Artinya: Rasulullah SAW bersabda, "Wahai Abdullah! Bukankah aku 

telah dibentuk agar engkau berpuasa sepanjang hari dan salat 

sepanjang malam?" Aku menjawab, "Ya, wahai Rasulullah SAW!" 

Beliau bersabda, "Jangan lakukan itu! Berpuasalah di waktu-waktu 

tertentu dan tinggalkanlah di waktu-waktu lain; berdirilah untuk salat 

di malam hari dan tidurlah di malam hari. Tubuhmu memiliki hak atas 

dirimu, matamu memiliki hak atas dirimu, dan istrimu memiliki hak 

atas dirimu." (Sahih al-Bukhari, 5199) 

  Hadits riwayat al-Bukhari dan Muslim tersebut menekankan 

pentingnya keseimbangan dalam ibadah. Rasulullah SAW melarang 

sikap berlebihan karena ibadah yang baik harus berkualitas dan tetap 

memperhatikan hak tubuh, keluarga, dan kewajiban lainnya. Prinsip 

moderasi ini menjadi teladan dalam menjaga keseimbangan hidup agar 

semua aspek dapat terpenuhi dengan baik (Pardi dkk., 2025). 

2.2.3.2 Indikator Work Life Balance 

  Menurut Lingga (2020) & Sugiono (2018), mengatakan bahwa 

terdapat beberapa indikator dari work life balance yaitu:   

a. Time Balance (Keseimbangan Waktu) 

Time Balance ini menyangkut jumlah waktu yang diberikan untuk 

bekerja dan melakukan aktivitas di luar pekerjaan. Waktu yang 

dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas dalam instansi dan perannya 

dalam kehidupan pribadi tersebut, misalnya seorang pegawai selain 

bekerja juga membutuhkan waktu untuk liburan, menyediakan 

waktu bersama keluarga dan juga berkumpul dengan teman.   

b. Involvement Balance  (Keseimbangan Keterlibatan) 
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Dalam konteks ini, Involvement Balance merujuk pada keterlibatan 

tingkat psikologis atau komitmen pegawai yang seimbang dalam 

pekerjaan dan keluarganya. Keseimbangan yang melibatkan 

pegawai dalam dirinya seperti keterlibatan pegawai untuk bekerja 

dan dalam kehidupan pribadinya.   

c. Satisfaction Balance (Keseimbangan Kepuasan) 

Satisfaction Balance menunjukkan tingkat kepuasan pegawai dalam 

pekerjaan maupun diluar pekerjaan. Pegawai yang merasakan 

kepuasan memiliki kenyamanan dalam keterlibatannya pada 

pekerjaan maupun dalam kehidupan pribadi pegawai tersebut.  

2.2.4 Kinerja Pegawai 

2.2.4.1 Pengertian Kinerja Pegawai 

  Kinerja pegawai menurut Sugiono (2018) adalah suatu hasil 

pekerjaan yang telah dilakukan seorang individu atau kelompok yang 

berkontribusi dalam membantu perkembangan dan kemajuan 

perusahaan. Hal serupa juga diungkapkan oleh Barsah (2018), kinerja 

pegawai merupakan suatu pencapaian kerja individu atau kelompok 

yang berdasarkan tugas serta tanggung jawab yang diemban pegawai 

dalam periode waktu tertentu. Penelitian oleh Arifin & Muharto (2022) 

menjelaskan kinerja pegawai sebagai hasil dari pekerjaan yang telah 

dikerjakan oleh pegawai didalam suatu organisasi dalam hal ini secara 

kualitas dan atau kuantitas yang merupakan hasil untuk memenuhi apa 

yang telah ditentukan oleh perusahaannya. 

  Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan 

bahwa kinerja pegawai adalah hasil kerja yang dicapai oleh individu 

sesuai dengan standar dan kriteria yang ditetapkan dalam jangka waktu 

tertentu. Selain penjelasan berdasarkan teori-teori yang telah 

dipaparkan, Kinerja pegawai juga diatur dalam kitab suci Al-Qur'an, 
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berdasarkan pada firman Allah dalam Surah At-Taubah ayat 105 

sebagai berikut:  

ُ عامالاكُمْ واراسُوْلهُ لُوْا فاسايرااى اللّنه لِّمِّ الْغايْبِّ واالشاهااداةِّ   ٗ  واقُلِّ اعْما ۗ واساتُرادُّوْنا اِّلىه عه
نُ وْنا واالْمُؤْمِّ

تُمْ ت اعْمالُوْناۚ  ۝١ ف ايُ ن ابنِّئُكُمْ بمِّاا كُن ْ  

Artinya: Kata (Nabi Muhammad), “Bekerjalah! Maka, Allah, rasul-

Nya, dan orang-orang mukmin akan melihat pekerjaanmu. Kamu akan 

dikembalikan kepada (Zat) yang mengetahui yang gaib dan yang nyata. 

Lalu, Dia akan memberitakan kepada kamu apa yang selama ini kamu 

bekerjakan.”(Q.S At-Taubah : 105)   

  Ibnu Katsir (2000) menjelaskan bahwa hal ini merupakan 

ancaman dari Allah terhadap orang-orang yang menentang perintah-

perintah-Nya, bahwa amal perbuatan mereka kelak akan ditampilkan di 

hadapan Allah جل جلاله dan Rasul-Nya serta orang-orang mukmin. Tafsir Al-

Muyassar (2002) menjelaskan, dan katakanlah (wahai nabi), kepada 

orang-orang yang telah ikut berjihad, "berbuatlah kalian karena Allah 

dengan apa yang Dia ridoi dari ketaatan kepada-Nya, dan menunaikan 

kewajiban-Nya dan menjauhi maksiat kepada-Nya, maka Allah akan 

melihat amal kalian, begitu pula rasul-Nya dan kaum mukminin, dan 

jati diri kalian akan menjadi jelas urusan kalian. Dan kalian akan 

dikembalikan pada hari kiamat kepada dzat yang mengetahui perkara 

rahasia dan perkara nyata dari kalian, lalu Dia akan memberitakan 

kepada kalian tentang apa yang dahulu kalian kerjakan. 

  Ayat tersebut dipahami sebagai perintah untuk bekerja dengan 

kesadaran bahwa setiap amal akan dilihat oleh Allah SWT, Rasul-Nya, 

dan orang-orang mukmin serta akan dipertanggungjawabkan kelak. 

Implementasinya dalam kinerja pegawai tercermin pada sikap ikhlas, 

jujur, konsisten, disiplin, dan bertanggung jawab dalam menjalankan 

tugas sesuai prosedur yang telah ditetapkan (Mela dan Zilsafil, 2023). 

Rasulullah SAW bersabda: 
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عانْ عاائِّشاةا راضِّيا اللهُ عان ْهاا قاالاتْ: قاالا راسُوْلُ اللهِّ صالاى اللهُ عالايْهِّ واسالاما: إِّنن اللّاا ت اعاالى 
 يَِّبن إِّذاا عامِّلا أاحادكُُمْ عامالاً أانْ يُ تْقِّناهُ )رواه الطبَني والبيهقي(

Artinya: Dari Aisyah r.a., sesungguhnya Rasulullah s.a.w. bersabda: 

“Sesungguhnya Allah mencintai seseorang yang apabila bekerja, 

mengerjakannya secara profesional”. (HR. Thabrani, No: 891, 

Baihaqi, No: 334). 

  Hadits tersebut menekankan tentang "itqan" (profesionalitas 

kerja) yang menunjukkan bahwa setiap pekerjaan harus dilakukan 

dengan sungguh-sungguh dan berkualitas. Prinsip ini sejalan dengan 

kinerja pegawai yang menekankan tanggung jawab, ketelitian, dan 

kesungguhan dalam menyelesaikan tugas (Muntoha, 2016). 

2.2.4.2 Indikator Kinerja Pegawai 

  Adapun indikator kinerja pegawai yang digunakan merujuk 

pada teori yang telah disederhanakan dan disesuaikan dari berbagai 

pendapat ahli seperti Sugiono (2018), yang dianggap paling relevan  

yaitu meliputi:  

a. Quantity of Work (Kuantitas Kerja) 

Mengukur jumlah pekerjaan yang diselesaikan oleh seorang pegawai 

dalam periode waktu tertentu. Pegawai dikatakan memiliki kuantitas 

kerja yang baik apabila mampu menyelesaikan tugas sesuai target 

yang ditetapkan oleh perusahaan.  

b. Quality of Work (Kualitas Kerja) 

Mengacu pada tingkat ketelitian, kerapian, dan kesesuaian hasil 

kerja dengan standar yang ditentukan. Kualitas kerja yang tinggi 

menunjukkan bahwa pegawai bekerja dengan cermat dan 

bertanggung jawab.  

c. Punctuality (Ketepatan Waktu) 

Mengacu pada kecepatan atau ketepatan penyelesaian pekerjaan 

sesuai dengan batas waktu atau deadline yang ditentukan. Pegawai 
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yang mampu menyelesaikan tugas tepat waktu menunjukkan 

efisiensi kerja yang tinggi.  

d. Work Commitment (Komitmen Kerja) 

Merupakan sikap loyal, dedikasi, dan rasa memiliki terhadap 

organisasi. Pegawai yang memiliki komitmen tinggi akan 

menunjukkan kesungguhan dan tanggung jawab yang besar terhadap 

pekerjaannya.  

2.2.5 Burnout 

2.2.5.1 Pengertian Burnout  

  Burnout merupakan suatu kondisi psikologis yang ditandai oleh 

kelelahan emosional, fisik, dan mental yang muncul akibat tekanan 

pekerjaan yang berlangsung terus-menerus dalam jangka panjang. 

Istilah ini pertama kali dikembangkan secara konseptual oleh Maslach 

dan Jackson (1981) yang mendefinisikan burnout sebagai sindrom yang 

mencakup tiga dimensi utama, yaitu kelelahan emosional, 

depersonalisasi atau sinisme, serta penurunan pencapaian personal. 

Sugiono (2018) menjelaskan bahwa burnout cenderung muncul ketika 

terdapat ketidaksesuaian yang signifikan antara karakteristik pekerjaan 

dengan karakteristik individu yang menjalankannya.   

  Burnout atau stress kerja dapat didefinisikan sebagai kondisi 

psikologis yang ditandai dengan kelelahan, sinisme, ketidakmampuan 

diri sebagai respon dari sumber stress kerja yang kronis. Kondisi 

burnout juga menyebabkan turunnya kepuasan kerja serta 

mempengaruhi komitmen profesional pada organisasi (Maslach & Leiter, 

2007). 

  Berdasarkan berbagai pendapat tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa burnout merupakan kondisi kelelahan menyeluruh yang 

bersumber dari stres kerja kronis, ditandai oleh kelelahan emosional, 

sinisme terhadap pekerjaan, dan perasaan tidak kompeten. Burnout 
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tidak hanya berdampak pada kesehatan individu, tetapi juga 

mengurangi efektivitas dan produktivitas kerja secara signifikan.   

  Ketika seseorang merasa sedih dan lemah, mereka rentan 

terhadap datangnya stres yang dapat mempengaruhi kondisi emosional 

dan fisik mereka. Mereka merasa dirinya lemah sehingga tidak bisa 

menyelesaikan suatu masalah, sehingga membuat dirinya tidak menjadi 

produktif, padahal Allah telah melarang kita untuk berlebihan dalam 

kesedihan dan merasa lemah dalam suatu urusan. Didalam surat surat 

Ali Imran ayat 139. Allah SWT juga menjelaskan seseorang tidak 

mungkin diberi beban masalah kecuali dia bisa melewatinya.  

تُمْ مُّؤْمِّنِّيْنا  ۝١٣٩ والاا تهاِّنُ وْا والاا تحاْزانُ وْا وااانْ تُمُ الْااعْلاوْنا اِّنْ كُن ْ  

Artinya: “Janganlah kamu (merasa) lemah dan jangan (pula) bersedih 

hati, padahal kamu paling tinggi (derajatnya) jika kamu orang-orang 

mukmin.” Q.S Ali Imran : 139) 

  Tafsir Ibnu Katsir (2000) menjelaskan bahwa Allah SWT 

berfirman sembari menghibur orang-orang mukmin: (Janganlah kamu 

bersikap lemah) yaitu janganlah kalian lemah akibat hal yang telah 

terjadi (dan janganlah (pula) kamu bersedih hati, padahal kamulah 

orang-orang yang paling tinggi jika kamu orang-orang yang beriman) 

yaitu kemenangan dan pertolongan akan menjadi milik kalian, wahai 

orang-orang mukmin. Dalam tafsir Al-Muyassar (2002) menjelaskan, 

dan janganlah kalian menjadi lemah (wahai orang-orang yang beriman) 

dari memerangi musuh-musuh kalian, dan janganlah bersedih atas apa 

yang telah menimpa kalian pada perang uhud, sedangkan kalian meraih 

kemenangan dan mereka menderita kekalahan jika kalian beriman 

kepada Allah dan rasul-Nya, dan mengikuti syariat-syariat-Nya. 

  Berdasarkan penelitian Mamlu’ah (2019) membahas konsep 

percaya diri dalam QS. Ali Imran ayat 139, burnout dapat dipahami 

sebagai kondisi melemahnya mental akibat hilangnya keyakinan diri, 
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munculnya rasa takut, sedih, dan putus asa yang berlawanan dengan 

pesan ayat tersebut. Dalam Al-Qur'an QS. Ali Imran 139 ditegaskan 

agar orang beriman tidak bersikap lemah dan tidak bersedih hati karena 

memiliki derajat tinggi jika beriman, sehingga secara konseptual ayat 

ini menjadi landasan spiritual untuk mencegah burnout dengan 

menumbuhkan optimisme, tawakal, husnuzan kepada Allah, serta 

keyakinan atas kemampuan diri. Artikel tersebut menekankan bahwa 

kepercayaan diri, sikap tidak putus asa, dan keteguhan iman merupakan 

faktor penting dalam menjaga kesehatan psikologis, sehingga nilai-nilai 

tersebut dapat menjadi pendekatan preventif dalam mengatasi kelelahan 

emosional maupun akademik.  

 Rasulullah SAW bersabda: 

يْهِّ اامْساى ماغْفُوْراً لاهُ   مانْ اامْساى كاالاًّ مِّنْ عامالِّ يادا

Artinya: “Barang siapa yang di waktu sore merasa capek (lelah) 

lantaran pekerjaan kedua tangannya (mencari nafkah) maka di saat itu 

diampuni dosa baginya.” (HR. Thabrani). 

  Hadits riwayat Thabrani ini menegaskan bahwa rasa lelah 

akibat bekerja keras dalam mencari nafkah adalah sesuatu yang mulia 

di sisi Allah swt, bahkan menjadi sebab diampuninya dosa. Dalam 

konteks burnout, hadits ini memberi makna bahwa keletihan fisik 

maupun mental yang timbul karena pekerjaan bukanlah hal sia-sia, 

melainkan memiliki nilai spiritual. Namun, Islam tetap mendorong agar 

kelelahan itu tidak menjurus pada keterpurukan, melainkan disikapi 

dengan niat ikhlas dan pengelolaan diri yang baik (Dermawan dkk., 

2022). 

2.2.5.2 Indikator Burnout 

  Terdapat 3 (tiga) indikator dari burnout menurut Maharani 

(2013) ; Maslach & Leiter (2016), yaitu:  

a. Emotional Exhaustion (Kelelahan Emosional) 
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Kelelahan emosional merupakan perasaan lelah secara mental dan 

emosional yang timbul akibat tuntutan pekerjaan yang terus-

menerus. Individu merasa kehabisan energi, tidak mampu lagi 

memberikan perhatian emosional, serta mengalami penurunan 

motivasi dalam bekerja. Kondisi ini biasanya ditandai dengan mudah 

merasa stres, cepat marah, hilangnya semangat, bahkan muncul rasa 

enggan untuk memulai aktivitas kerja. Kelelahan emosional 

dianggap sebagai inti dari terjadinya burnout karena menjadi awal 

dari gangguan psikologis maupun performa kerja. 

b.  Depersonalization (Depersonalisasi) 

Depersonalisasi ditandai dengan sikap sinis, negatif, atau menjauh 

dari rekan kerja maupun pihak lain yang berhubungan dengan 

pekerjaan. Pada tahap ini, individu mulai kehilangan empati, 

menjadi kurang peduli, dan cenderung memperlakukan orang lain 

secara dingin atau impersonal. Dalam konteks pekerjaan yang 

melibatkan pelayanan, depersonalisasi dapat muncul dalam bentuk 

perilaku kurang menghargai, atau tidak ramah kepada klien, atau 

pelanggan. Hal ini menunjukkan adanya penarikan diri secara 

psikologis akibat tekanan kerja yang berkepanjangan. 

c. Reduced Personal Accomplishment (Penurunan Prestasi Diri)  

Penurunan prestasi diri mengacu pada perasaan tidak mampu, 

rendahnya pencapaian, serta menurunnya keyakinan individu 

terhadap kompetensi yang dimilikinya. Seseorang merasa bahwa 

hasil kerjanya tidak memadai, kurang bermanfaat, atau tidak 

memberikan kontribusi signifikan. Hal ini mengarah pada 

menurunnya rasa percaya diri, hilangnya kepuasan kerja, serta 

berkurangnya motivasi untuk berkembang. Dalam jangka panjang, 

kondisi ini dapat menyebabkan seseorang mengalami frustasi, 

bahkan mempertimbangkan untuk meninggalkan pekerjaannya. 
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2.3 Pengembangan Hipotesis 

2.3.1 Pengaruh antara Monday Blues dan Kinerja Pegawai 

  Monday blues merupakan kondisi psikologis yang 

mempengaruhi kesiapan mental pegawai dalam memulai aktivitas kerja 

di awal pekan. Ketika seseorang mengalami Monday blues, ia cenderung 

merasa tidak termotivasi, gelisah, dan malas, sehingga mengganggu 

fokus serta produktivitas kerja. Berdasarkan Affective Events Theory 

Weiss & Cropanzano (1996), berbagai peristiwa afektif di tempat kerja, 

baik yang positif maupun negatif, dapat memengaruhi suasana hati dan 

perilaku pegawai. Monday blues dapat dipahami sebagai respons afektif 

negatif yang muncul akibat transisi dari akhir pekan menuju rutinitas 

kerja yang menekan, sehingga menurunkan motivasi dan produktivitas. 

Menurut Shukla et al. (2024a), Monday blues dapat berdampak signifikan 

terhadap penurunan kuantitas dan kualitas kerja, serta ketepatan waktu 

dalam penyelesaian tugas. Jika kondisi ini bersifat kronis, maka pegawai 

akan kehilangan komitmen, loyalitas, serta kecenderungan untuk 

melakukan inisiatif kerja, yang pada akhirnya akan berdampak buruk 

terhadap kualitas kinerja.  

2.3.2 Pengaruh antara Work Life Balance dan Kinerja Pegawai 

  Work life balance yang optimal berkontribusi secara langsung 

terhadap peningkatan performa kerja pegawai. Pegawai yang memiliki 

waktu yang seimbang antara kehidupan pribadi dan pekerjaan cenderung 

memiliki kondisi psikologis yang lebih stabil, energi yang terjaga, dan 

keterlibatan yang lebih tinggi dalam pekerjaan (Casado et al., 2021). 

Dalam praktiknya, pegawai yang dapat mengelola waktu untuk keluarga, 

rekreasi, serta aktivitas spiritual atau sosial di luar pekerjaan, akan lebih 

termotivasi saat bekerja karena merasa hidupnya terpenuhi secara 

menyeluruh. Dengan demikian, tercapainya work life balance 

meningkatkan kepuasan kerja, loyalitas, dan produktivitas pegawai. 
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Dalam sektor publik seperti pemerintah, kemampuan untuk menciptakan 

keseimbangan ini menjadi salah satu indikator penting dalam 

menciptakan lingkungan kerja yang sehat dan berkelanjutan.  

2.3.3 Pengaruh antara Monday Blues dan Burnout  

  Fenomena Monday blues memiliki keterkaitan yang erat dengan 

burnout, terutama jika kondisi tersebut terus-menerus terjadi setiap 

minggu. Berdasarkan Environmental Stress Theory, stres muncul dari 

ketidakseimbangan antara tuntutan lingkungan (stressor) dengan 

kapasitas individu dalam mengatasinya. Ketika tekanan emosional di 

awal pekan tidak dapat dikelola secara efektif, maka stres tersebut dapat 

berkembang menjadi kelelahan emosional dan psikologis yang 

berkepanjangan atau burnout. Tekanan mental dan emosional yang 

dirasakan pegawai pada hari Senin dapat menjadi akumulasi dari 

ketidaksiapan mental untuk kembali menghadapi tuntutan pekerjaan. 

Ketika tekanan ini berulang dan tidak dikelola, hal tersebut akan 

meningkatkan risiko burnout, khususnya dalam dimensi kelelahan 

emosional, penurunan motivasi kerja, dan rasa sinisme terhadap tugas 

atau organisasi. Studi yang dilakukan oleh Shukla et al. (2024b) 

menambahkan bahwa Monday blues dapat menjadi pemicu awal dari 

stres kerja kronis yang berkembang menjadi burnout. Hal ini 

menunjukkan bahwa Monday blues bukan hanya gejala ringan, tetapi 

dapat bereskalasi menjadi masalah psikologis yang serius jika tidak 

ditangani sejak dini. 

2.3.4 Pengaruh antara Work Life Balance dan Burnout 

  Work life balance memiliki hubungan negatif dengan burnout, 

artinya semakin seimbang kehidupan kerja dan pribadi seseorang, maka 

semakin kecil kemungkinan ia mengalami burnout. Teori Stres 

Lingkungan juga menekankan pentingnya keseimbangan antara tuntutan 

lingkungan dan kapasitas individu dalam mengelola tekanan. Work life 



43 
 
 

 

balance dapat berperan sebagai faktor pelindung yang membantu 

individu dalam mengendalikan tekanan lingkungan kerja. Ketika 

pegawai mampu menyeimbangkan peran pekerjaan dan kehidupan 

pribadi, maka tingkat stres dapat diminimalkan. Penelitian oleh Shafariah 

& Gofur (2025) menunjukkan bahwa work life balance berpengaruh 

negatif signifikan terhadap burnout, yang artinya semakin baik 

keseimbangan kehidupan pekerjaan dan pribadi seseorang, maka tingkat 

burnout yang dirasakan akan semakin rendah. Pegawai yang mampu 

memenuhi kebutuhan emosional dan sosial di luar pekerjaan akan 

memiliki ketahanan psikologis yang lebih baik, dan lebih mampu 

menghadapi tekanan kerja. Oleh karena itu, organisasi perlu 

menyediakan fleksibilitas kerja, dukungan psikologis, dan lingkungan 

kerja yang manusiawi agar risiko burnout dapat diminimalkan.  

2.3.5 Pengaruh antara Burnout dan Kinerja Pegawai  

  Burnout adalah kondisi kelelahan emosional, fisik, dan mental 

akibat tekanan kerja berkepanjangan yang dapat menurunkan motivasi, 

konsentrasi, dan produktivitas pegawai. Berdasarkan Affective Events 

Theory, peristiwa afektif negatif di tempat kerja dapat menimbulkan 

perasaan sinis dan menurunkan keterlibatan pegawai terhadap 

pekerjaannya. Menurut Maslach & Leiter (2007), burnout ditandai 

dengan kelelahan emosional, depersonalisasi, serta rendahnya 

pencapaian diri, yang secara signifikan berdampak negatif terhadap 

kinerja individu. Penelitian oleh Lestari dkk. (2025) menunjukkan bahwa 

pegawai mengalami burnout akibat dari kejenuhan kerja dan beban kerja 

yang berlebihan, sehingga akan berdampak pada kinerja pgewai. Dalam 

sektor instansi pemerintah yang menuntut ketelitian, dapat menghambat 

pegawai dalam menyelesaikan tugas secara efektif. Oleh karena itu, 

semakin tinggi tingkat burnout yang dialami, maka semakin rendah pula 

kinerja yang dihasilkan.   
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2.3.6 Pengaruh antara Monday Blues dan Kinerja Pegawai dengan Mediasi 

Burnout 

  Burnout berperan sebagai variabel mediasi dalam hubungan 

antara Monday blues dan kinerja pegawai. Artinya, Monday blues dapat 

mempengaruhi kinerja pegawai tidak hanya secara langsung, tetapi juga 

melalui peningkatan burnout. Ketika seseorang mengalami Monday 

blues, ia lebih rentan terhadap kelelahan emosional dan mental yang pada 

akhirnya menurunkan efisiensi dan produktivitas kerja. Berdasarkan 

kombinasi perspektif Affective Events Theory dan Environmental Stress 

Theory, Monday blues dapat memicu stres emosional apabila berulang 

dan tidak diatasi, sehingga akan berkembang menjadi burnout. Jika 

burnout meningkat, maka kemampuan pegawai untuk bekerja secara 

optimal akan menurun. Dengan demikian, burnout menjadi jalur 

perantara yang memperkuat pengaruh negatif Monday blues kinerja.  

2.3.7 Pengaruh antara Work Life Balance dan Kinerja Pegawai dengan 

Mediasi Burnout 

  Burnout juga menjadi variabel mediasi yang penting dalam 

hubungan antara work life balance dan kinerja pegawai. Work life 

balance yang baik dapat secara langsung meningkatkan kinerja pegawai, 

namun efeknya akan lebih kuat jika keseimbangan tersebut mampu 

mengurangi tingkat burnout. Studi oleh Puspita (2023) menjelaskan 

bahwa burnout berperan memperlemah efek positif work life balance 

terhadap performa kerja. Artinya, jika work life balance berhasil 

mengurangi kelelahan kerja, maka energi, motivasi, dan konsentrasi 

pegawai dapat dipulihkan, sehingga kinerja semakin meningkat. Oleh 

karena itu, intervensi organisasi yang bertujuan memperbaiki 

keseimbangan hidup tidak hanya bermanfaat dalam mencegah burnout, 

tetapi juga dalam meningkatkan hasil kerja pegawai secara menyeluruh.  
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2.4 Model Hipotesis Penelitian 

 Model hipotesis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  

Gambar 2. 1 Model Hipotesis Penelitian 

 

  

       

 

Keterangan: 

   Pengaruh Langsung 

              Pengaruh Tidak Langsung 

2.5 Hipotesis Penelitian 

 Berdasarkan landasan teori dan kerangka berpikir, maka hipotesis yang 

akan diuji keabsahannya sebagai berikut:  

H1: Terdapat pengaruh negatif Monday blues terhadap kinerja pegawai  

H2: Terdapat pengaruh positif work life balance terhadap kinerja pegawai  

H3: Terdapat pengaruh positif Monday blues terhadap burnout  

H4: Terdapat pengaruh negatif work life balance terhadap burnout  

H5: Terdapat pengaruh negatif burnout terhadap kinerja pegawai  

H6: Terdapat pengaruh negatif Monday blues melalui burnout terhadap 

kinerja pegawai  

H7: Terdapat pengaruh positif work life balance melalui burnout terhadap 

kinerja pegawai  
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BAB III  

METODOLOGI PENELITIAN 

3.1 Jenis dan Pendekatan Penelitian 

   Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 

eksplanatori (explanatory research). Menurut Sugiyono (2017), penelitian 

eksplanatori merupakan metode penelitian yang bertujuan untuk menjelaskan 

posisi variabel-variabel yang diteliti serta hubungan dan pengaruh antarvariabel 

dalam suatu model penelitian. Pemilihan metode ini didasarkan pada tujuan 

penelitian yang ingin menguji hipotesis yang telah dirumuskan secara jelas dan 

didukung oleh landasan teori yang kuat. Melalui explanatory research, penelitian 

ini diharapkan mampu menjelaskan secara empiris pengaruh variabel bebas 

terhadap variabel terikat, baik secara langsung maupun tidak langsng, sesuai 

dengan hubungan kausal yang dirumuskan dalam hipotesis penelitian. 

   Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif, Priyono (2020) 

menjelaskan penelitian kuantitatif adalah metode penelitian yang 

digunakan untuk meneliti pada populasi atau sampel tertentu, dengan 

teknik pengambilan data menggunakan instrumen penelitian, serta analisis 

data bersifat kuantitatif atau statistik untuk menguji hipotesis yang telah 

ditetapkan (Suwarsa & Hasibuan, 2021).  

3.2 Lokasi Penelitian 

  Penelitian ini akan dilaksanakan di Pemerintah Kota Malang, di Jl. 

Tugu No.1, Kiduldalem, Kec. Klojen, Kota Malang, Jawa Timur 65119. 

3.3 Populasi dan Sampel 

3.3.1 Populasi 

  Menurut Sugiyono (2017), populasi adalah wilayah secara umum 

yang terdiri atas obyek/subjek yang memiliki kualitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk diteliti lalu dibuat 

kesimpulannya. Populasi bukan sekedar jumlah yang ada pada objek atau 

subjek yang dipelajari, tetapi meliputi seluruh karakteristik atau sifat 
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yang dimiliki oleh subjek atau objek tersebut. Berdasarkan pendapat 

tersebut, ASN Pemerintah Kota Malang dipilih sebagai unit analisis yang 

relevan, mengingat peran serta mereka secara langsung dalam dinamika 

organisasi yang menjadi objek kajian. 

  Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pegawai aktif di 

Pemerintah Malang, yang berjumlah sebanyak 193 orang. Populasi ini 

terdiri dari BKPSDM, BKAD dan BPPD. Populasi ini dipilih karena 

seluruh pegawai memiliki pengalaman langsung dalam menghadapi 

Monday Blues, merasakan dinamika work life balance, serta berpotensi 

mengalami burnout yang dapat mempengaruhi kinerja pegawai. 

3.3.2 Sampel 

  Sampel adalah bagian kecil dari populasi yang secara representatif 

mencerminkan karakteristik populasi tersebut. Pengambilan sampel 

dilakukan bukan hanya karena keterbatasan biaya, waktu, dan tenaga, 

tetapi juga karena ukuran populasi yang sangat besar dan kebutuhan 

untuk mendeskripsikan populasi secara akurat melalui sampel 

(Subhaktiyasa, 2024). Menurut Saparina dkk. (2023) sampel adalah bagian 

dari populasi yang mempunyai ciri yang sama dengan populasi. Sampel 

digunakan karena ada keterbatasan dalam waktu, tenaga dan biaya. 

Karena jumlahnya lebih kecil dari populasi maka dapat meningkatkan 

keluasan, kedalaman dan ketepatan informasi. Dengan demikian, 

dikarenakan jumlah populasi relatif kecil yaitu 193 orang, maka peneliti 

mengambil sampel sebanyak 129 orang.  

3.4 Teknik Pengambilan Sampel 

 Menurut Handayani & Heri (2020), teknik pengambilan sampel atau 

biasa disebut dengan sampling adalah proses menyeleksi sejumlah elemen 

dari populasi yang diteliti untuk dijadikan sampel, dan memahami 

berbagai sifat atau karakter dari subjek yang dijadikan sampel, yang 

nantikan dapat dilakukan generalisasi dari elemen populasi.  
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 Dalam penelitian ini, peneliti menerapkan teknik non-probability 

sampling dengan pendekatan purposive sampling, yang berarti sampel 

dipilih berdasarkan pertimbangan dan kriteria khusus yang ditetapkan oleh 

peneliti. Tujuannya adalah untuk memastikan bahwa data yang diperoleh 

lebih relevan dan representatif (Sugiyono, 2017). Adapun beberapa kriteria 

yang ditentukan dalam pengambilan sampel dalam penelitian ini yaitu:  

1. Bekerja minimal 6 bulan, untuk memastikan bahwa responden memiliki 

pengalaman kerja yang cukup dan relevan dengan fenomena pada 

penelitian.  

2. Bekerja pada shift di hari Senin, karena fokus penelitian menyasar 

fenomena Monday blues.  

  Dalam penelitian ini jumlah ASN Pemerintah di Kota Malang 

sejumlah 193 orang, dimana margin error 5%. Rumus Slovin digunakan 

untuk menentukan ukuran sampel seluruh pegawai, berikut ini: 

𝑛 =
𝑁

1+𝑁(𝑒)2  

n = Jumlah sampel 

N= Jumlah populasi  

E= Batas toleransi kesalahan  

  Untuk menggunakan rumus Slovin, terlebih dahulu ditentukan 

batas toleransi kesalahan (margin of error) yang dinyatakan dalam 

persentase. Semakin kecil batas toleransi kesalahan, semakin tinggi tingkat 

akurasi sampel dalam mewakili populasi. Misalnya, penelitian dengan 

batas kesalahan 5% berarti memiliki tingkat akurasi sebesar 95%. Pada 

penelitian ini, populasi terdiri dari 193 ASN Pemerintah Kota Malang, dan 

survei akan dilakukan dengan mengambil sampel menggunakan batas 

toleransi kesalahan 5%. Sehingga dapat dihitung dengan menggunakan 

rumus berikut:  

𝑛 =
𝑁

1+ 𝑁(𝑒)2
  

𝑛 =
193

1+ 193 (0,05)2  
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n = 129 

  Dengan demikian, besar sampel yang dibutuhkan untuk survei ini 

adalah 129 responden. 

3.5 Sumber Data 

 Dalam temuan ini, jenis data yang digunakan adalah data primer 

yang diperoleh secara langsung dari responden, diantaranya yaitu sebagian 

ASN Pemerintah Kota Malang. Data primer ini dikumpulkan melalui 

penyebaran kuesioner yang berisi pernyataan-pernyataan yang mewakili 

masing-masing variabel penelitian, yaitu Monday blues, work life balance, 

burnout dan kinerja pegawai. Menurut Sugiyono (2022), data primer 

merupakan sumber yang langsung yang memberi datanya untuk peneliti, 

seperti dengan hasil wawancara dan kuesioner. 

 Selain itu, peneliti juga menggunakan data sekunder untuk 

mendukung keakuratan informasi yang disajikan, seperti wawancara 

singkat dan dokumentasi. Menurut Sugiyono (2022) data sekunder adalah 

sumber yang tidak langsung dimana memberi data untuk peneliti, data 

tersebut didapatkan dari sumber yang bisa memberikan dukungan 

penelitian seperti dari literatur dan dokumentasi. 

3.6 Teknik Pengumpulan Data 

 Menurut Priyono dan Abdul (2023:79), teknik pengumpulan data 

diartikan sebagai metode yang peneliti gunakan untuk mengumpulkan data 

penelitian dari sumber data, yaitu subjek dan sampel penelitian. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

survei, yaitu dengan membagikan kuesioner secara langsung maupun 

secara daring (google form) agar seluruh pegawai dapat terjangkau secara 

lebih praktis, merata, dan efisien. Kuesioner disusun dalam bentuk 

pernyataan dengan skala Likert 5 poin, yang mencerminkan indikator dari 

masing-masing variabel. Kuesioner merupakan alat untuk mengumpulkan 

informasi dengan mengajukan serangkaian pertanyaan kepada masyarakat 
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dengan menggunakan bahasa yang jelas dan komprehensif (Supriyanto & 

Maharani, 2019). 

 Menurut Sugiyono (2019:145) dalam Satria & Imam (2024), skala 

pengukuran merupakan kesepakatan yang digunakan sebagai acuan untuk 

menentukan panjang pendeknya interval yang ada dalam alat ukur, 

sehingga alat ukur tersebut bila digunakan dalam pengukuran akan 

menghasilkan data kuantitatif. Skala pengukuran dalam penelitian ini 

menggunakan skala likert, Skala Likert digunakan untuk menilai 

perspektif, pendapat, dan persepsi seseorang terhadap fenomena sosial, 

serta tingkat persetujuan responden terhadap pernyataan yang disusun 

berdasarkan indikator tiap variabel. Adapun bobot skoring pada skala 

Likert adalah sebagai berikut:  

1. Skor 5 untuk jawaban sangat setuju 

2. Skor 4 untuk jawaban setuju  

3. Skor 3 untuk jawaban cukup setuju  

4. Skor 2 untuk jawaban tidak setuju  

5. Skor 1 untuk jawaban sangat tidak setuju  

3.7 Definisi Operasional Variabel 

3.7.1 Variabel Independen 

 Variabel independen merupakan variabel yang mempengaruhi atau 

yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel dependent 

(Sugiyono, 2017). Variabel independen dari penelitian ini yaitu Monday 

Blues dan Work Life Balance.  

3.7.1.1 Monday Blues (X1) 

  Monday Blues dalam penelitian ini diartikan sebagai 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. Monday Blues diukur dengan 
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beberapa indikator yaitu: Sleep Quality (Kualitas Tidur), Work Environment 

(Lingkungan Kerja), Motivation to Work (Motivasi untuk Bekerja), Work 

Stress (Stres Kerja) (Elfering et al., 2020). 

3.7.1.2 Work Life Balance (X2) 

  Keseimbangan pekerjaan dan kehidupan atau Work life balance 

didefinisikan sebagai persepsi pegawai terhadap waktu pribadi,  

perawatan  keluarga,  dan  pekerjaan  diintegrasikan dengan  konflik  

peran  yang  minimal  (Clark,  2000). Work life balance merupakan 

keseimbangan antara kehidupan pribadi dan kehidupan kerja. Dalam 

pandangan pegawai work life balance merupakan pilihan mengelola 

kewajiban kerja dan pribadi  atau  tanggung  jawab  terhadap  keluarga,  

sedangkan  dalam  pandangan perusahaan   work   life   balance   

merupakan tantangan   untuk   menciptakan   budaya   yang mendukung 

di perusahaan dimana pegawai dapat fokus pada pekerjaan mereka 

sementara di tempat kerja (Asepta & Maruno, 2018).  

3.7.2 Variabel Dependen 

 Variabel Dependen adalah variabel yang dipengaruhi atau menjadi 

akibat, karena adanya variabel bebas (Sugiyono, 2017). Variabel 

dependen dari penelitian ini yaitu Kinerja Pegawai.  

3.7.2.1 Kinerja Pegawai (Y) 

  Kinerja Pegawai dalam penelitian ini diartikan sebagai hasil 

kerja yang dicapai oleh individu sesuai dengan standar dan kriteria yang 

ditetapkan dalam jangka waktu tertentu. Kinerja Pegawai diukur 

dengan beberapa indikator yaitu: Quantity of Work (Kuantitas Kerja), 

Quality of Work (Kualitas Kerja)., Punctuality (Ketepatan Waktu), 

Work Commitment (Komitmen Kerja) (Robbins, 2015; Mathis, et.al., 

2006). 

3.7.3 Variabel Mediasi 

http://et.al/
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 Variabel mediasi adalah variabel yang secara teoritis 

mempengaruhi hubungan antara variabel independen dengan variabel 

dependent sehingga menjadi hubungan yang tidak langsung dan tidak 

dapat diamati serta diukur (Sugiyono, 2017). Variabel mediasi dari 

penelitian ini yaitu Burnout.  

3.7.3.1 Burnout (Z) 

  Burnout dalam penelitian ini diartikan sebagai kondisi psikologis 

yang ditandai dengan kelelahan, sinisme, ketidakmampuan diri sebagai 

respon dari sumber stress kerja yang kronis. Kondisi I juga 

menyebabkan turunnya kepuasan kerja serta mempengaruhi komitmen 

profesional pada organisasi Maslach & Leiter (2007). I dapat diukur 

dengan beberapa indikator, Emotional Exhaustion (Kelelahan 

Emosional), Depersonalization (Depersonalisasi), dan Decreased Self-

Achievement (Penurunan Prestasi Diri) (Maharani, 2013; Maslach & 

Leiter, 2007). 

Tabel 3.  1 

Definisi Operasional Variabel 

No Variabel Indikator Item 

X1  Monday 

Blues  

(Elfering et 

al., (2020) 

X1.1  

Sleep Quality (Kualitas Tidur) 

(Kemampuan individu 

mendapatkan istirahat yang 

cukup dan berkualitas sebelum 

hari kerja, kualitas tidur buruk 

dapat menurunkan energi dan 

semangat di hari Senin.) 

X1.1.1  

Waktu tidur saya pada 

malam Senin sering 

terganggu akibat 

aktivitas di akhir pekan 

X1.1.2 

Saya merasa kurang 

beristirahat dan masih 

lelah saat memulai 

pekerjaan di hari Senin 

    X1.2  

Work Environment (Lingkungan 

Kerja)  

X1.2.1  

Lingkungan kerja saya 

terasa kurang 

menyenangkan saat 
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(Kondisi dan suasana kerja, 

termasuk hubungan sosial dan 

tekanan pekerjaan, lingkungan 

yang tidak kondusif dapat 

memicu rasa cemas dan malas) 

kembali bekerja di hari 

Senin 

X1.2.2 

Saya merasa tertekan 

dengan suasana dan 

tuntutan kerja di hari 

Senin 

    X1.3  

Motivation to Work (Motivasi 

untuk Bekerja)  

(Dorongan individu untuk 

bekerja dengan semangat, 

motivasi rendah dapat ditandai 

dengan rasa malas dan keinginan 

menunda pekerjaan) 

X1.3.1  

Saya merasa kurang 

bersemangat untuk 

mulai bekerja di hari 

Senin 

X1.3.2 

Saya membutuhkan 

waktu untuk kembali 

fokus bekerja di hari 

Senin karena kurang 

termotivasi setelah 

libur akhir pekan 

  X1.4  

Work Stress (Stres Kerja) 

(Tekanan psikologis akibat 

beban dan tuntutan kerja, serta 

kondisi mental yang tidak stabil) 

X1.4.1  

Saya merasa beban 

kerja pada hari Senin 

lebih berat 

dibandingkan hari 

lainnya 

X1.4.2 

Saya merasa mudah 

stres saat menghadapi 

pekerjaan di hari Senin 

X2  Work Life 

Balance  

(Lingga, 

2020 & 

Ganapathi, 

2016)  

X2.1  

Time Balance (Keseimbangan 

Waktu) 

(Merujuk pada kemampuan 

individu dalam membagi waktu 

secara adil antara tuntutan 

X2.1.1  

Saya merasa waktu 

antara pekerjaan di 

kantor  dan kehidupan 

pribadi terasa seimbang  
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pekerjaan dan kehidupan 

pribadi)  

X2.1.2 

Saya masih memiliki 

waktu yang cukup 

untuk keluarga dan 

teman meskipun 

memiliki tanggung 

jawab pekerjaan 

    X2.2  

Involvement Balance 

(Keseimbangan Keterlibatan) 

(Menggambarkan keterlibatan 

emosional atau psikologis yang 

seimbang antara dunia kerja dan 

kehidupan pribadi)  

X2.2.1  

Keterlibatan saya 

dalam pekerjaan dan 

kehidupan pribadi 

berjalan secara 

seimbang 

X2.2.2 

Saya dapat menjaga 

konsentrasi pada 

pekerjaan tanpa 

mengurangi 

keterlibatan saya dalam 

kehidupan pribadi 

    X2.3  

Satisfaction Balance 

(Keseimbangan Kepuasan) 

(Mengacu pada tingkat kepuasan 

individu terhadap porsi dan 

kualitas interaksi antara peran 

kerja dan kehidupan di luar 

pekerjaan)  

X2.3.1  

Saya merasa 

pembagian waktu 

antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi 

sudah sesuai dengan 

yang saya harapkan 

X2.3.2 

Saya merasa 

keseimbangan antara 

tuntutan pekerjaan dan 

kehidupan pribadi 

sudah tercapai secara 

optimal 

X3  Burnout  Z1.1  Z1.1.1  
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(Maharani, 

2013; 

Maslach & 

Leiter, 2016) 

Emotional Exhaustion 

(Kelelahan Emosional) 

(Mengacu pada perasaan jenuh, 

tidak bersemangat, atau tertekan 

 secara psikologis akibat 

tekanan kerja) 

Saya merasa jenuh 

secara  emosional 

karena beban kerja di 

tempat kerja 

Z1.1.2 

Saya merasa 

kelelahan setelah 

menjalani aktivitas di 

tempat kerja 

    Z1.2  

Depersonalization 

(Depersonalisasi)  

(Mengacu pada sikap sinis dan 

negatif, sehingga cenderung 

memperlakukan orang lain 

secara dingin atau impersonal) 

Z1.2.1  

Saya merasa kurang 

peduli terhadap 

perasaan orang lain di 

lingkungan kerja 

Z1.2.2 

Saya merasa kurang 

berempati terhadap 

rekan kerja di tempat 

kerja 

    Z1.3  

Decreased Self-Achievement 

(Penurunan Prestasi Diri) 

(Mengacu pada perasaan tidak 

mampu, rendahnya pencapaian, 

serta menurunnya keyakinan 

individu terhadap kompetensi 

yang dimilikinya) 

Z1.3.1  

Saya merasa 

mengalami penurunan 

kinerja akibat kelelahan 

Z1.3.2 

Saya merasa kesulitan 

memenuhi standar 

kinerja yang ditetapkan 

di tempat kerja 

X4  Kinerja 

Pegawai  

(Robbins, 
2015; Mathis, 
et.al.,2006)  

Y1.1  

Quantity of Work (Kuantitas 

Kerja)  

(Menggambarkan jumlah hasil 

kerja yang diselesaikan oleh 

pegawai dalam waktu tertentu) 

Y1.1.1  

Tugas  yang 

dibebankan kepada 

saya dapat diselesaikan 

sesuai target 

Y1.1.2 
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Jumlah pekerjaan yang 

terselesaikan melebihi 

target minimal 

  Y1.2  

Quality of Work (Kualitas Kerja)  

(Menunjukkan tingkat 

ketelitian, kerapian, dan 

kesesuaian hasil kerja dengan 

standar yang telah ditentukan)  

Y1.2.1  

Hasil pekerjaan saya 

memenuhi standar 

kinerja yang telah 

ditetapkan oleh instansi  

Y1.2.2 

Saya bekerja dengan 

teliti agar hasil 

pekerjaan sesuai 

dengan standar instansi 

    Y1.3  

Punctuality (Ketepatan Waktu),  

(Mengacu pada kemampuan 

menyelesaikan pekerjaan sesuai 

dengan deadline atau jadwal 

yang  telah ditetapkan)  

Y1.3.1  

Saya menyelesaikan 

pekerjaan sesuai 

dengan batas waktu 

yang ditentukan oleh 

atasan 

Y1.3.2 

Saya menyelesaikan 

pekerjaan lebih cepat 

dari tenggat yang 

diberikan 

    Y1.4 

Work Commitment (Komitmen 

Kerja) (Menggambarkan 

loyalitas, rasa tanggung jawab, 

dan dedikasi terhadap tugas dan 

organisasi tempat bekerja)  

Y1.4.1 

Saya menunjukkan 

tanggung jawab dan 

loyalitas terhadap 

pekerjaan  

Y1.4.2 

Saya bersedia 

memberikan usaha 

lebih demi keberhasilan 

pekerjaan  
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3.8 Teknik Analisis Data 

3.8.1 Analisis Statistik Deskriptif 

  Menurut Sugiyono (2022) analisis deskriptif digunakan untuk 

menganalisis data dengan cara mendeskripsikan atau menggambarkan data 

yang telah terkumpul sebagaimana adanya tanpa bermaksud membuat 

kesimpulan yang berlaku untuk umum atau generalisasi. Data yang terkumpul 

kemudian ditabulasikan dan didiskusikan secara deskriptif. Dalam karya ini, 

para peneliti terlibat dalam mendeskripsikan jawaban atau tanggapan 

responden terhadap semua konsep yang diukur.  

  Dalam studi ini, analisis statistik deskriptif digunakan untuk 

memberikan gambaran umum mengenai kecenderungan jawaban responden 

pada variabel penelitian, yaitu Monday blues, work life balance, burnout, dan 

kinerja pegawai. Proses analisis dilakukan dengan meninjau nilai minimum, 

maksimum, rata-rata (mean), serta standar deviasi dari setiap indikator. 

Sebagaimana dijelaskan oleh Muchson (2017), teknik ini berfungsi untuk 

menyajikan informasi awal secara sederhana namun tetap informatif, 

sehingga dapat memberikan pemahaman awal terkait kondisi responden 

sebelum dilakukan pengujian lebih lanjut. 

3.8.2 Pengolahan Data 

 Penelitian ini menggunakan teknik analisis data PLS-SEM (Partial 

Least Square Structural Equation Model), dengan menggunakan software 

SmartPLS. Metode PLS-SEM dipilih karena mampu menjelaskan hubungan 

sebab akibat antar variabel laten secara menyeluruh dalam satu model 

penelitian, termasuk untuk menguji pengaruh langsung maupun pengaruh 

tidak langsung melalui variabel mediasi. Selain itu, pendekatan ini tidak 

mensyaratkan data berdistribusi normal dan dapat digunakan secara optimal 

pada penelitian dengan jumlah sampel yang relatif terbatas. Oleh karena itu, 

PLS-SEM dinilai sesuai dengan karakteristik model dan data yang digunakan 

dalam penelitian ini (Hair et al., 2019). Pengujian PLS-SEM melibatkan dua 
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elemen penting, yaitu model pengukuran (outer Model) dan model struktural 

(inner Model). Pengujian outer Model bertujuan untuk menilai validitas dan 

reliabilitas model. Setelah outer Model dinyatakan valid, barulah pengujian 

terhadap inner Model dilakukan (Hair et al., 2022).  

3.8.2.1 Measurement Model (Outer Model)   

 Uji outer Model merupakan tahapan awal untuk menguji validitas 

dan reliabilitas setiap indikator dalam penelitian (Hair et al., 2022). 

Beberapa pengujian yang dilakukan pada outer Model meliputi:  

a. Uji validitas  

Menurut Ghozali & Latan (2014) uji validitas digunakan untuk 

mengukur valid atau sah tidaknya suatu kuesioner. Pengujian validitas 

ini penting karena untuk memastikan bahwa setiap item pertanyaan 

benar-benar merepresentasikan variabel yang diteliti, sehingga 

kuesioner atau instrumen penelitian dapat dinyatakan valid apabila 

mampu mengungkapkan secara tepat apa yang ingin diukur. Menurut 

Ghozali & Latan (2014) ada dua kriteria untuk mengukur uji validitas 

pada outer model yaitu convergent validity dan discriminant validity. 

Proses uji validitas adalah sebagai berikut :  

1. Convergent Validity  

Convergent Validity merupakan tingkat kemampuan suatu konstruk 

dalam menjelaskan varians indikator-indikatornya. Pengujian 

validitas konvergen dilakukan dengan memeriksa nilai loading 

faktor setiap indikator variabel yang diukur. Suatu indikator 

dianggap valid jika memiliki nilai loading faktor lebih besar dari 0,7 

untuk setiap item. Selain itu, validitas konvergen juga dapat dinilai 

melalui Average Variance Extracted (AVE), yaitu nilai rata-rata 

kuadrat loading faktor indikator yang terkait dengan konstruk. Jika 

nilai AVE lebih besar dari 0,5, maka konstruk tersebut dapat 

dinyatakan valid.  

2. Discriminant Validity  
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 Discriminant Validity digunakan untuk mengukur sejauh mana 

suatu konstruk dapat dibedakan secara empiris dari konstruk lain 

dalam model struktural. Pengujian validitas diskriminan dilakukan 

dengan memeriksa nilai cross loading. Suatu indikator dianggap 

valid jika memiliki nilai cross loading lebih besar dari 0,7. Dengan 

kata lain, nilai korelasi setiap item pernyataan dengan variabelnya 

sendiri harus lebih besar daripada nilai korelasinya dengan semua 

variable lain. 

b. Uji reliabilitas  

Uji reliabilitas dilakukan untuk menilai konsistensi indikator dalam 

mengukur suatu konstruk. Studi oleh Hair et al. (2021) menyatakan 

bahwa semakin tinggi nilai pengujian, semakin tinggi pula 

reliabilitasnya. Terdapat dua metode utama yang digunakan dalam 

menguji reliabilitas: 

1. Cronbach’s Alpha  

 Cronbach’s Alpha yang berfungsi untuk menilai tingkat konsistensi 

internal antar indikator dalam satu konstruk. Secara umum, nilai 

Cronbach’s Alpha yang baik berada di atas 0,60, khususnya dalam 

penelitian yang bersifat eksploratif. 

2. Composite Reliability  

 Composite Reliability merupakan teknik pengukuran reliabilitas 

yang dianggap lebih akurat dan menyeluruh. Suatu instrumen 

dinyatakan reliabel apabila memiliki nilai Composite Reliability 

lebih dari 0,70. 

3.8.2.2 Structural Model (Inner Model)  

 Analisis inner model atau model struktural merupakan analisis yang 

menjelaskan hubungan antar variabel laten berdasarkan teori penelitian 

yang lebih spesifik (Latan & Ghozali, 2015). Evaluasi inner model bertujuan 

untuk menilai kekuatan, arah, serta signifikansi hubungan antar variabel 

dalam model penelitian. Pada analisis PLS, penilaian model struktural 
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dilakukan dengan memperhatikan nilai R-Square (R²) pada konstruk 

endogen, Effect Size (f²), Predictive Relevance (Q²), serta koefisien jalur 

(path coefficient) dan nilai t-statistic yang diperoleh melalui prosedur 

bootstrapping. Analisis ini dilakukan untuk mengetahui sejauh mana 

hubungan antar variabel dalam model memiliki signifikansi secara statistik 

dan kemampuan prediktif yang memadai. 

a. R-Square (R²) 

Nilai R-Square (R²) menggambarkan proporsi variasi variabel endogen 

yang dapat dijelaskan oleh variabel eksogen dalam model. Semakin besar 

nilai R², semakin baik kemampuan model dalam menjelaskan variabel 

dependen. Sebagai contoh, nilai R² sebesar 0,70 menunjukkan bahwa 70% 

variasi variabel dependen dapat dijelaskan oleh variabel independen, 

sedangkan sisanya sebesar 30% dipengaruhi oleh faktor lain di luar model. 

Kriteria nilai R² dalam PLS-SEM dibagi menjadi tiga kategori, yaitu 0,67 

(kuat), 0,33 (moderat), dan 0,19 (lemah). 

b. Effect Size (f²) 

F-Square merupakan alat ukur untuk menilai dampak relatif dari suatu 

variabel eksogen terhadap variabel endogen. Nilai f² menunjukkan 

kontribusi setiap konstruk independen dalam meningkatkan nilai R² pada 

konstruk dependen. Menurut Chin (1998), nilai f² sebesar 0,02 

menunjukkan pengaruh kecil, 0,15 menunjukkan pengaruh sedang, dan 

0,35 menunjukkan pengaruh besar (Chin 1998). 

c. Predictive Relevance (Q²) 

Pada pengujian ini dilakukan dengan cara menghitung menggunakan 

metode blindfolding. Pengujian Q² bertujuan untuk menilai apakah model 

memiliki relevansi prediktif yang baik terhadap data observasi. Menurut 

Hair et al. (2021), model dikatakan memiliki relevansi prediktif apabila 

nilai Q² lebih besar dari nol (Q² > 0), yang menunjukkan bahwa model 

mampu memprediksi indikator variabel endogen secara memadai (Chin, 

1998). 
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  Sementara itu, koefisien jalur (path coefficient) dalam inner model 

menunjukkan arah dan kekuatan hubungan antar konstruk laten. 

Signifikansi hubungan antar variabel tersebut diuji menggunakan nilai t-

statistic hasil bootstrapping. Hubungan antar konstruk dinyatakan 

signifikan apabila nilai t-statistic lebih besar dari nilai kritis yang 

ditentukan. Dengan demikian, analisis PLS-SEM dapat digunakan sebagai 

metode yang efektif untuk menguji kekuatan, signifikansi, serta kemampuan 

prediktif hubungan antar variabel dalam model struktural. 

3.8.2.3 Pengujian Hipotesis Langsung   

  Pengujian hipotesis bertujuan untuk membuktikan dugaan 

sementara mengenai pengaruh variabel independen terhadap variabel 

dependen, termasuk juga peran variabel mediasi. Dalam penelitian ini, 

analisis hipotesis dilakukan dengan menggunakan pendekatan Partial Least 

Square-Structural Equation Modeling (PLS-SEM) melalui bantuan 

perangkat lunak SmartPLS. Pengujian hipotesis pada PLS-SEM dilakukan 

dengan teknik bootstrapping guna memperoleh nilai t-statistic dan p-value 

(Hair et al., 2019). Suatu hipotesis dinyatakan signifikan apabila t-statistic 

≥ 1,96 pada tingkat signifikansi 5% dan p-value ≤ 0,05. Pengujian hipotesis 

dalam penelitian ini dibedakan menjadi dua, yaitu: 

a. Uji pengaruh langsung (direct effect), yang bertujuan untuk mengetahui 

sejauh mana variabel independen memengaruhi variabel dependen. 

b. Uji mediasi (mediating effect), yang digunakan untuk menguji apakah 

variabel burnout mampu menjembatani hubungan antara variabel 

independen dan dependen. 

Secara statistik, dasar pengambilan keputusan adalah sebagai berikut: 

a. Jika nilai signifikansi (Sig) < 0,05, maka H0 ditolak dan H1 diterima, 

yang berarti terdapat pengaruh signifikan. 

b. Jika nilai signifikansi (Sig) > 0,05, maka H0 diterima dan H1 ditolak, 

yang berarti tidak terdapat pengaruh signifikan. 

Penjelasan Hipotesis: 
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a. Ho (hipotesis nol) adalah hipotesis yang menyatakan tidak adanya 

pengaruh atau hubungan antara variabel independen dan dependen. 

b. H1 (hipotesis alternatif) adalah hipotesis yang menyatakan adanya 

pengaruh atau hubungan yang signifikan di antara kedua variabel 

tersebut. 
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BAB IV  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Gambaran Umum Objek Penelitian 

4.1.1 Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

 Kota Malang merupakan salah satu kota terbesar di Provinsi Jawa 

Timur yang memiliki peran strategis dalam bidang pemerintahan, ekonomi, 

pendidikan, dan pelayanan publik. Secara geografis, Kota Malang terletak di 

dataran tinggi pada ketinggian sekitar 440–667 meter di atas permukaan laut, 

dikelilingi oleh pegunungan yang menciptakan iklim sejuk dan lingkungan 

yang kondusif bagi perkembangan berbagai sektor. Wilayah Kota Malang 

memiliki luas sekitar 145,28 km² dan secara administratif terbagi menjadi lima 

kecamatan, yaitu Blimbing, Kedungkandang, Klojen, Lowokwaru, serta 

Sukun, yang masing-masing memiliki karakteristik demografis dan sosial 

ekonomi yang berbeda. Kecamatan Klojen merupakan pusat pemerintahan 

Kota Malang, di mana Pemerintah Kota Malang dan berbagai perangkat daerah 

berada. Wilayah ini menjadi titik sentral aktivitas administrasi pemerintahan, 

pengambilan keputusan publik, dan koordinasi pelayanan masyarakat. 

 Sebagai wilayah administratif yang berkembang pesat, Kota Malang 

memiliki penduduk lebih dari 800.000 jiwa, dengan struktur usia produktif 

mencapai 73,18% dari total penduduk. Dominasi usia produktif tersebut 

berdampak pada meningkatnya kebutuhan pelayanan publik yang cepat, tepat, 

dan profesional. Hal ini menjadikan peran Aparatur Sipil Negara (ASN) di 

lingkungan Pemerintah Kota Malang sebagai aktor utama dalam 

penyelenggaraan pemerintahan modern menjadi semakin penting. Tingginya 

permintaan akan pelayanan publik tersebut menuntut ASN untuk memiliki 

kinerja yang optimal, adaptif, serta mampu bekerja di bawah dinamika beban 

tugas yang terus berkembang. ASN dituntut tidak hanya menjalankan fungsi 

administratif, tetapi juga mampu memberikan solusi, melakukan inovasi, serta 
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memastikan bahwa setiap kebijakan daerah terlaksana secara efektif. 

Keberagaman tugas dan tanggung jawab ini menegaskan pentingnya kualitas 

kinerja ASN sebagai faktor penentu keberhasilan penyelenggaraan 

pemerintahan daerah.  

 Pemerintah Kota Malang merupakan penyelenggara utama urusan 

pemerintahan daerah yang mengatur berbagai sektor, seperti pendidikan, 

kesehatan, kebersihan, perizinan, infrastruktur, dan tata kota. Penelitian ini 

berfokus pada ASN yang bekerja di sejumlah perangkat daerah strategis di 

lingkungan Pemerintah Kota Malang, khususnya pada unit-unit yang 

berkedudukan di Pemerintah Kota Malang dan berperan langsung dalam 

pengelolaan layanan masyarakat. Beberapa perangkat daerah Kota Malang 

yang menjadi ruang lingkup penelitian ini adalah Sekretariat Daerah, 

Inspektorat Daerah, Badan Kepegawaian dan Pengembangan Sumber Daya 

Manusia, Badan Keuangan dan Aset Daerah, dan Badan Perencanaan 

Pembangunan Daerah. Dalam penelitian ini, objek penelitian adalah Aparatur 

Sipil Negara (ASN) Pemerintah Kota Malang yang berkedudukan dan bekerja 

di lingkungan Pemerintah Kota Malang, dengan sampel sebanyak 129 

responden ASN. 

4.1.2 Gambaran Umum Responden 

4.1.2.1 Berdasarkan Usia 

  Penelitian ini menggunakan Aparatur Sipil Negara (ASN) sebagai 

objek penelitian. ASN dipilih karena memiliki peran penting dalam 

penyelenggaraan pemerintahan dan pelayanan publik. Sehingga kinerja 

mereka sangat menentukan efektivitas dan kualitas layanan kepada 

masyarakat. Responden dalam penelitian ini tidak dibatasi oleh rentang usia 

tertentu, karena tidak terdapat kriteria usia khusus yang dipersyaratkan. 

Berikut tabel yang menunjukkan jumlah dan persentase rentang usia 

responden pada penelitian ini. 
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Tabel 4. 1 

Klasifikasi Responden Berdasarkan Usia 

 

 

 

 

 

   

  

        Sumber : Data diolah peneliti, (2025) 

  Berdasarkan klasifikasi responden pada tabel 4.1 menunjukkan 

bahwa usia dominan yang menjadi responden pada penelitian ini yaitu pada 

usia antara 31-39 tahun sebesar 52 responden, atau 40% dari jumlah total 

seluruh responden. 

4.1.2.2. Berdasarkan Masa Kerja 

 Klasifikasi atau pengelompokkan lama bekerja pada setiap 

responden bertujuan untuk memahami seberapa lama pengalaman bekerja 

yang dimiliki oleh setiap responden. Selain itu, lama bekerja juga 

mencerminkan sejauh mana responden memahami fenomena yang diteliti. 

Hal tersebut dapat memengaruhi perspektif, cara pandang, serta pola 

perilaku responden dalam memberikan jawaban terhadap pertanyaan yang 

diajukan dalam konteks penelitian ini. 

Tabel 4. 2 

Klasifikasi Responden Berdasarkan Masa Kerja 

 

 

 

 

 Sumber : Data diolah peneliti, (2025) 

No Usia Jumlah  Persentase (%) 

1 22-30 tahun 26 20 

2 31-39 tahun 52 40 

3 40-48 tahun 37 29 

4 >48 tahun 14 11 

Jumlah 129 100 

No Masa Kerja Jumlah Persentase (%) 

1 6-12 Bulan 44 34 

2 1-3 Tahun 10 8 

3 4-6 Tahun 12 9 

4 >6 Tahun 63 49 

Jumlah 129 100 
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 Berdasarkan klasifikasi masa kerja responden pada tabel 4.2 

menunjukkan bahwa lama bekerja didominasi oleh 63 responden atau 

sebesar 49% dari jumlah keseluruhan responden dengan masa kerja lebih 

dari 6 tahun. 

4.2 Hasil Analisis Data Partial Least Square (PLS) 

4.2.1 Analisis Model PLS 

 Analisis data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan software 

SmartPLS 4 dengan pendekatan Partial Least Squares–Structural Equation 

Modeling (PLS-SEM). Dalam penelitian ini menguji dan menganalisis 

tentang pengaruh Monday blues dan work life balance terhadap kinerja 

karyawan dengan burnout sebagai variabel mediasi pada ASN Pemerintah 

Kota Malang. 

4.2.2 Measurement Model (Outer Model) 

4.2.2.1 Uji Validitas 

 Menurut Ghozali dan Latan (2015), uji validitas digunakan untuk 

mengukur sah atau tidaknya suatu kuesioner guna memastikan bahwa 

instrumen penelitian benar-benar valid. Kuesioner dinyatakan valid apabila 

setiap pernyataannya mampu mengukur dan merepresentasikan item yang 

diteliti. 

1. Convergent Validity 

Convergent validity diuji dengan menghitung setiap indikator konstruk 

menggunakan PLS (Partial Least Square) dengan menunjukkan 

kemampuan konstruk dalam menjelaskan varians indikatornya, yang diuji 

melalui nilai loading factor dan AVE. Indikator dinyatakan valid apabila 

memiliki loading factor > 0,7, serta konstruk dianggap valid jika nilai 

AVE > 0,5. 
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Gambar 4. 1  

Hasil Outer Model Sebelum Eliminasi 

 

 
 

Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

 Berdasarkan pada gambar 4. 1 hasil pengujian outer model sebelum 

eliminasi, pengujian dilakukan untuk menilai validitas konvergen melalui nilai 

outer loading masing-masing indikator terhadap konstruk laten. Dalam penelitian 

ini menggunakan kriteria loading factor > 0,7 untuk mempresentasikan setiap 

konstruk laten secara optimal. Hasil pengujian pada gambar 4.1 menggambarkan 

bahwa sebagian besar indikator telah memenuhi kriteria convergent validity. 

Namun demikian, terdapat beberapa indikator yang memiliki nilai loading factor < 

0,7, diantaranya yaitu X1.1.2 dan X1.3.2 pada variabel Monday blues, X2.1.1 dan 

X2.2.1 pada variabel work life balance, Y1.2.2 dan Y1.3.1 pada variabel kinerja 

pegawai, dan Z1.2.1 pada variabel burnout. Nilai loading factor yag masih dalam 

kategori rendah tersebut mengindikasikan konstruk laten belum mampu dijelaskan 

secara kuat dan konsisten. Oleh karena itu, indikator-indikator tersebut dinyatakan 
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gugur dan dieliminasi dari model pengukuran guna memastikan terpenuhinya 

validitas konvergen sebelum dilakukan analisis lanjutan. 

Gambar 4. 2 

Hasil Outer Model Setelah Eliminasi 

 

 
Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Berdasarkan pada gambar 4.2 menunjukkan hasil pengujian diagram 

outer model menggunakan pendekatan Partial Least Squares Structural 

Equation Modelling (PLS-SEM) setelah eliminasi, yang menggambarkan 

hubungan antara indikator indikator (X, Z, dan Y) dengan variabel laten 

yaitu Monday blues, work life balance, burnout, dan kinerja pegawai. Setiap 

variabel laten digambarkan dalam bentuk lingkaran berwarna biru dan 

diukur menggunakan sejumlah indikator yang ditampilkan dalam kotak 

berwarna kuning. Arah panah dari indikator menuju variabel laten 

menunjukkan bahwa model yang digunakan adalah model reflektif, di mana 

indikator berfungsi sebagai pencerminan konstruk. Nilai yang tertera pada 

setiap panah merupakan outer loading yang menunjukkan besarnya 



69 
 
 

 

kontribusi indikator terhadap variabel laten, dengan nilai ≥ 0,7 dinyatakan 

valid. Gambar tersebut memperlihatkan bahwa pengukuran konstruk telah 

dilakukan dengan baik dan model telah memenuhi tahapan validasi 

indikator sebelum dilanjutkan pada pengujian hubungan antar variabel laten 

(inner model). 

Tabel 4. 3 

Nilai Outer Loading & Average Variance Extraced (AVE) 

 

Variabel 

 

Item 

 

Outer 

Loading 

Average 

Variance 

Extraced 

(AVE) 

 

Keterangan 

 

 

Monday 

blues 

(X1) 

X1.1.1 0,773  

 

 

0,612 

Valid 

X1.2.1 0,758 Valid 

X1.2.2 0,823 Valid 

X1.3.1 0,776 Valid 

X1.4.1 0,79 Valid 

X1.4.2 0,772 Valid 

 

Work life 

balance  

(X2) 

X2.1.2 0,873  

0,807 

Valid 

X2.2.2 0,906 Valid 

X2.3.1 0,907 Valid 

X2.3.2 0,908 Valid 

 

 

Kinerja 

pegawai 

(Y) 

Y1.1.1 0,839  

 

0,648 

Valid 

Y1.1.2 0,79 Valid 

Y1.2.1 0,83 Valid 

Y1.3.2 0,82 Valid 

Y1.4.1 0,756 Valid 

Y1.4.2 0,793 Valid 

 

 

Burnout 

Z1.1.1 0,779  

 

0,676 

Valid 

Z1.1.2 0,827 Valid 

Z1.2.2 0,815 Valid 
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(Z) Z1.3.1 0,841 Valid 

Z1.3.2 0,847 Valid 

 Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Pada tabel 4.3 menunjukkan bahwa seluruh indikator pada variabel 

penelitian dinyatakan valid karena masing-masing memiliki nilai outer 

loading lebih dari 0,7. Hal ini menunjukkan bahwa setiap indikator mampu 

merepresentasikan variabel yang diukur dengan baik. Oleh karena itu, 

seluruh item kuesioner layak digunakan dan dapat dilanjutkan pada tahap 

analisis berikutnya. 

2. Discriminant Validity 

  Tahap pengujian berikutnya dilakukan dengan membandingkan 

nilai korelasi antar variabel dengan akar AVE (√AVE). Suatu model 

pengukuran dapat dikatakan memiliki discriminant validity yang baik 

apabila nilai √AVE pada setiap variabel lebih tinggi dibandingkan dengan 

nilai korelasinya dengan variabel lain. Untk meihat nilai √AVE tersebut 

dapat diperoleh melalui output Fornell Larcker Criterion pada aplikasi 

SmartPLS 4.0 yang tersaji pada tabel berikut. 

Tabel 4. 4 

Hasil Uji Discriminant Validity (Fornell Larcker Criterion) 

 Monday 

Blues 

Work life 

balance 

Kinerja 

Pegawai 
Burnout 

Monday 

Blues 
0,782    

Work life 

balance 
-0,266 0,899   

Kinerja 

Pegawai 
-0,301 0,468 0,805  

Burnout 0,278 -0,501 -0,476 0,822 

 Sumber: Data diolah Peneliti, (2025) 

  Berdasarkan Tabel 4.4 dapat diketahui bahwa nilai akar AVE 

(√AVE) yang ditunjukkan untuk setiap konstruk memiliki nilai yang lebih 
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besar dibandingkan dengan nilai korelasi antar konstruk lainnya. Hal ini 

menunjukkan bahwa setiap konstruk memiliki tingkat keunikan yang baik 

dan mampu membedakan dirinya dari konstruk lain dalam model penelitian. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa seluruh konstruk dalam 

penelitian ini telah memenuhi kriteria discriminant validity yang baik. 

Adapun di bawah ini adalah hasil dari Cross Loading:  

Tabel 4. 5 

Nilai Cross Loading 

Item Monday Blues Work life balance Kinerja Pegawai Burnout 

X1.1.1 0,773 -0,281 -0,226 0,18 

X1.2.1 0,758 -0,158 -0,232 0,218 

X1.2.2 0,823 -0,209 -0,279 0,25 

X1.3.1 0,776 -0,179 -0,224 0,204 

X1.4.1 0,79 -0,276 -0,242 0,275 

X1.4.2 0,772 -0,125 -0,194 0,145 

X2.1.2 -0,177 0,873 0,414 -0,447 

X2.2.2 -0,231 0,906 0,422 -0,448 

X2.3.1 -0,265 0,907 0,444 -0,434 

X2.3.2 -0,283 0,908 0,404 -0,473 

Y1.1.1 -0,305 0,432 0,839 -0,432 

Y1.1.2 -0,167 0,348 0,79 -0,39 

Y1.2.1 -0,257 0,373 0,83 -0,463 

Y1.3.2 -0,234 0,356 0,82 -0,328 

Y1.4.1 -0,229 0,4 0,756 -0,318 

Y1.4.2 -0,245 0,344 0,793 -0,344 

Z1.1.1 0,203 -0,398 -0,345 0,779 

Z1.1.2 0,37 -0,414 -0,313 0,827 

Z1.2.2 0,194 -0,367 -0,412 0,815 

Z1.3.1 0,115 -0,395 -0,432 0,841 

Z1.3.2 0,258 -0,477 -0,444 0,847 

  Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Berdasarkan tabel 4.5 dapat diketahui bahwa setiap indikator 

memiliki nilai loading tertinggi pada konstruk yang diukurnya 
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dibandingkan dengan konstruk lainnya. Hal ini menunjukkan bahwa setiap 

indikator mampu merepresentasikan konstruk yang diukur secara tepat dan 

tidak memiliki hubungan yang lebih kuat dengan konstruk lain. Dengan 

demikian, hasil pengujian cross loading menggambarkan bahwa seluruh 

konstruk dinyatakan valid. 

4.2.2.2 Uji Reliabilitas 

Tabel 4. 6 

Nilai Composite Reliability dan Cronbach’c Alpha 

Variabel  
Cronbach's 

alpha 

Composite 

reliability (rho_a) 

Composite 

reliability (rho_c) 

Monday 

Blues 
0,874 0,882 0,904 

Work life 

balance 
0,92 0,92 0,944 

Kinerja 

Pegawai 
0,891 0,896 0,917 

Burnout 0,88 0,885 0,912 

 Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Berdasarkan tabel 4.6, hasil pengujian Composite Reliability dan 

Cronbach’c Alpha menunjukkan bahwa seluruh variabel laten dalam 

penelitian ini memiliki nilai di atas 0,70. Hal ini menandakan bahwa setiap 

variabel laten memiliki tingkat konsistensi dan reliabilitas yang baik. 

Dengan demikian, instrumen penelitian yang digunakan dinyatakan reliabel 

dan dapat digunakan pada tahap analisis selanjutnya. 

4.2.3 Structur Model (Inner Model) 

 Tahap pengujian selanjutnya setelah evaluasi outer model adalah 

analisis inner model atau model struktural. Analisis inner model bertujuan 

untuk menjelaskan hubungan antar variabel laten berdasarkan landasan teori 

penelitian yang lebih spesifik (Latan & Ghozali, 2015). Evaluasi inner model 

dilakukan untuk menilai kekuatan, arah, serta tingkat signifikansi hubungan 
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antar variabel dalam model penelitian. Berikut adalah langkah-langkah dalam 

pengujian inner model atau model struktural: 

Gambar 4. 3  

Hasil Uji Bootstrapping 

 

Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Gambar 4.3 menunjukkan hasil uji bootstrapping pada inner model 

yang menggambarkan hubungan antar variabel laten Monday Blues, Work life 

balance, Burnout, dan Kinerja Pegawai yang direpresentasikan dalam bentuk 

lingkaran berwarna biru, sedangkan nilai koefisien jalur dan nilai statistik yang 

tertera pada setiap hubungan menunjukkan besarnya pengaruh serta 

signifikansi hubungan antar variabel berdasarkan data penelitian yang telah 

diolah. Secara keseluruhan, diagram tersebut menyajikan bukti statistik bahwa 

model penelitian memiliki jalur pengaruh yang signifikan dan layak digunakan 

untuk menjelaskan hubungan antar variabel yang dikaji. 

1. Nilai R-Square 
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Nilai R-Square (R²) menggambarkan proporsi variasi variabel endogen 

yang dapat dijelaskan oleh variabel eksogen dalam model. Semakin besar 

nilai R², semakin baik kemampuan model dalam menjelaskan variabel 

dependen. Menurut Chin (1998) kriteria nilai R² dalam PLS-SEM dibagi 

menjadi tiga kategori, yaitu 0,67 (kuat), 0,33 (moderat), dan 0,19 (lemah). 

Berikut tabel hasil uji R-Square: 

Tabel 4. 7 

Hasil Uji R-Square (R²) 

  R-square R-square adjusted 

Kinerja Pegawai 0,316 0,299 

Burnout 0,274 0,262 

  Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

Berdasarkan tabel 4.7, penjelasan hasil uji  R-Square oleh tiap variabel 

adalah sebagai berikut: 

1) Kinerja Pegawai : Nilai R-square sebesar 0,316 menunjukkan bahwa 

variabel eksogen dalam model mampu menjelaskan 31,6% variasi 

kinerja pegawai, sedangkan sisanya dijelaskan oleh variabel lain di luar 

model penelitian, sehingga termasuk dalam kategori moderat yang 

menunjukkan bahwa model memiliki kemampuan penjelasan yang 

cukup terhadap kinerja pegawai. Sementara itu, Nilai R-square adjusted 

sebesar 0,299 menunjukkan bahwa setelah penyesuaian jumlah variabel 

dan ukuran sampel, model masih mampu menjelaskan 29,9% variasi 

kinerja pegawai. Hal ini menunjukkan bahwa penurunan nilai dari R-

square ke R-square adjusted relatif kecil, sehingga kemampuan 

penjelasan model tetap stabil. 

2) Burnout : Nilai R-square sebesar 0,274 menunjukkan bahwa variabel 

eksogen dalam model mampu menjelaskan 27,4% variasi burnout, 

sedangkan sisanya dijelaskan oleh variabel lain di luar model penelitian, 

sehingga termasuk dalam kategori lemah hingga mendekati moderat, 

yang menunjukkan bahwa model memiliki kemampuan penjelasan yang 
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masih terbatas namun cukup dalam menjelaskan burnout. Sementara itu, 

Nilai R-square adjusted sebesar 0,262 menunjukkan bahwa setelah 

penyesuaian jumlah variabel dan ukuran sampel, model masih mampu 

menjelaskan 26,2% variasi burnout. Hal ini menunjukkan bahwa 

penurunan nilai dari R-square ke R-square adjusted relatif kecil, 

sehingga kemampuan penjelasan model tetap stabil. 

2. Effect Size 

F-Square merupakan alat ukur untuk menilai dampak relatif dari suatu 

variabel eksogen terhadap variabel endogen. Nilai f² menunjukkan 

kontribusi setiap konstruk independen dalam meningkatkan nilai R² pada 

konstruk dependen. Menurut Chin (1998) nilai f² sebesar 0,02 menunjukkan 

pengaruh kecil, 0,15 menunjukkan pengaruh sedang, dan 0,35 menunjukkan 

pengaruh besar. Berikut tabel hasil uji Effect Size (f²): 

Tabel 4. 8 

Hasil Uji Effect Size (f²) 

 f-square 

Monday blues terhadap Kinerja pegawai 0,027 

Work life balance terhadap Kinerja pegawai 0,085 

Monday blues terhadap Burnout 0,031 

Work life balance terhadap Burnout 0,271 

Burnout terhadap Kinerja pegawai 0,092 

  Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Berdasarkan tabel 4.8, hasil uji f-square menunjukkan tingkat 

pengaruh antar variabel yang diuraikan sebagai berkut: 

1) Monday blues terhadap Kinerja pegawai:  Nilai f² sebesar 0,027 

menunjukkan pengaruh kecil, sehingga kontribusi Monday blues dalam 

menjelaskan perubahan kinerja pegawai relatif rendah. 
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2) Work life balance terhadap Kinerja pegawai: Nilai f² sebesar 0,085 

termasuk dalam kategori kecil, namun memiliki kontribusi yang lebih 

besar dibandingkan Monday blues terhadap kinerja pegawai. 

3) Monday blues terhadap Burnout: Nilai f² sebesar 0,031 menunjukkan 

pengaruh kecil, yang berarti Monday blues hanya sedikit berkontribusi 

dalam menjelaskan variasi burnout. 

4) Work life balance terhadap Burnout: Nilai f² sebesar 0,271 berada pada 

kategori sedang, sehingga work life balance memiliki peran yang cukup 

signifikan dalam memengaruhi burnout. 

5) Burnout terhadap Kinerja pegawai: Nilai f² sebesar 0,092 termasuk 

pengaruh kecil, namun tetap memberikan kontribusi terhadap perubahan 

kinerja pegawai dalam model penelitian. 

3. Q-Square 

Pengujian Q² dilakukan menggunakan metode blindfolding untuk menilai 

relevansi prediktif model. Menurut Hair et al. (2021), model dinyatakan 

memiliki relevansi prediktif yang baik apabila nilai Q² > 0, yang 

menunjukkan kemampuan model dalam memprediksi indikator variabel 

endogen (Chin, 1998). Berikut tabel hasil uji Q-Square: 

Tabel 4. 9 

Hasil Uji Q-Square 
 

 

 

  Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Mengacu pada tabel 4.9, hasil uji Q-Square menunjukkan tingkat 

predictive relevance masing-masing variabel endogen dapat diuraikan 

sebagai berikut: 

  Q²predict RMSE MAE 

Burnout 0,243 0,89 0,661 

Kinerja Pegawai 0,213 0,906 0,705 
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1) Burnout: Hasil uji Q-Square dapat dilihat dari nilai Q²predict sebesar 

0,243 yang berarti lebih besar dari 0, hasil ini menunjukkan bahwa model 

memiliki relevansi prediktif yang baik dalam menjelaskan dan 

memprediksi burnout. Hal ini menjelaskan bahwa variabel-variabel 

eksogen dalam model penelitian mampu memprediksi indikator burnout 

secara memadai. Nilai RMSE sebesar 0,89 dan MAE sebesar 0,661 

menunjukkan tingkat kesalahan prediksi yang relatif rendah, sehingga 

kemampuan prediksi model terhadap burnout dapat dikatakan cukup 

baik. 

2) Kinerja Pegawai: Hasil uji Q-Square dapat dilihat dari nilai Q²predict 

sebesar 0,213 yang berarti lebih besar dari 0, hasil ini menunjukkan 

bahwa model penelitian memiliki relevansi prediktif yang baik dalam 

menjelaskan dan memprediksi kinerja pegawai. Hal ini mengindikasikan 

bahwa variabel-variabel eksogen dalam model penelitian mampu 

memprediksi indikator kinerja pegawai secara memadai. Nilai RMSE 

sebesar 0,906 dan MAE sebesar 0,705 menunjukkan tingkat kesalahan 

prediksi yang relatif rendah, sehingga kemampuan prediksi model 

terhadap kinerja pegawai dapat dikatakan cukup baik. 

4.3 Uji Hipotesis 

4.3.1 Pengaruh Langsung (Direct Effect) 

Tabel 4. 10 

Direct Effect 

Variabel 

Original 

sample 

(O) 

Sample 

mean 

(M) 

Standard 

deviation 

(STDEV) 

T statistics 

(|O/STDEV|) 

P 

values 

Monday Blues -> 

Kinerja Pegawai 
-0,144 -0,158 0,095 1,519 0,129 

Monday Blues -> 

Burnout 
0,155 0,167 0,075 2,085 0,037 

Work life balance 

-> Kinerja 

Pegawai 

0,283 0,286 0,097 2,911 0,004 
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Work life balance 

-> Burnout 
-0,46 -0,462 0,078 5,908 0 

Burnout -> 

Kinerja Pegawai 
-0,294 -0,291 0,112 2,63 0,009 

Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

  Berdasarkan pada hasil uji hipotesis yang tersaji pada tabel 4.10, 

berikut adalah pemaparan temuan-temuannya:  

1. Pengaruh Monday Blues terhadap Kinerja Pegawai  

Nilai koefisien jalur diperoleh sebesar -0,144 menunjukkan arah hubungan 

negatif, yang berarti peningkatan Monday blues cenderung menurunkan 

kinerja pegawai. Namun, nilai T-statistic sebesar 1,519 < 1,96 dan P-value 

sebesar 0,129 > 0,05, yang menandakan bahwa secara statistik pengaruh 

Monday blues terhadap kinerja pegawai tidak signifikan, sehingga Monday 

blues belum mampu menjelaskan perubahan kinerja pegawai secara 

langsung dalam model penelitian ini. 

2. Pengaruh Monday blues terhadap Burnout 

Nilai koefisien jalur sebesar 0,155 men unjukkan hubungan positif, artinya 

semakin tinggi Monday blues yang dirasakan pegawai, maka burnout 

cenderung meningkat. Dengan nilai T-statistic sebesar 2,085 > 1,96 dan P-

value sebesar 0,037 < 0,05. Dapat diartikan bahwa Monday blues terbukti 

berpengaruh positif dan signifikan terhadap burnout. 

3. Pengaruh Work-life balace terhadap Kinerja Pegawai  

Nilai koefisien jalur diperoleh sebesar 0,283 menunjukkan hubungan 

positif antara work life balance dan kinerja pegawai. Nilai T-statistic 

sebesar 2,911 > 1,96 dan P-value sebesar 0,004 < 0,05 menunjukkan 

signifikansi yang kuat. Artinya, semakin baik keseimbangan antara 

kehidupan kerja dan kehidupan pribadi pegawai, maka kinerja pegawai 

akan meningkat secara signifikan. 

4. Pengaruh Work-life balace terhadap Burnout  

Nilai koefisien jalur diperoleh sebesar -0,460 menunjukkan arah hubungan 

negatif, yang berarti peningkatan work life balance cenderung 
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menurunkan tingkat burnout. Nilai T-statistic sebesar 5,908 > 1,96 dan P-

value sebesar 0,000 < 0,05, yang menandakan bahwa secara statistik 

pengaruh work life balance terhadap burnout signifikan. Dengan 

demikian, work life balance terbukti mampu menjelaskan perubahan 

burnout secara langsung dalam model penelitian ini.  

5. Pengaruh Burnout terhadap Kinerja Pegawai 

Nilai koefisien jalur diperoleh sebesar -0,294 menunjukkan arah hubungan 

negatif, yang berarti peningkatan burnout cenderung menurunkan kinerja 

pegawai. Nilai T-statistic sebesar 2,630 > 1,96 dan P-value sebesar 0,009 

< 0,05, yang menandakan bahwa secara statistik pengaruh burnout 

terhadap kinerja pegawai signifikan. Dengan demikian, burnout terbukti 

mampu menjelaskan perubahan kinerja pegawai secara langsung dalam 

model penelitian ini. 

4.3.2 Pengaruh Tidak Langsung (Indirect Effect) 

Tabel 4. 11 

Indirect Effect 

Variabel 

Original 

sample 

(O) 

Sample 

mean 

(M) 

Standard 

deviation 

(STDEV) 

T statistics 

(|O/STDEV|) 
P values 

Monday 

Blues -> 

Kinerja 

Pegawai 

-0,046 -0,045 0,025 1,861 0,063 

Work life 

balance -> 

Kinerja 

Pegawai 

0,135 0,136 0,061 2,218 0,027 

        Sumber: Output SmartPLS, Data diolah Peneliti (2025) 

   Berdasarkan hasil pengujian hipotesis Indirect Effect pada tabel 

4.11, berikut adalah penjelasannya: 

1.  Pengaruh Monday blues terhadap Kinerja Pegawai melalui Burnout 

Nilai koefisien jalur pengaruh tidak langsung diperoleh sebesar -0,046 

yang menunjukkan arah hubungan negatif, artinya peningkatan Monday 
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blues cenderung menurunkan kinerja pegawai melalui peningkatan 

burnout. Namun, nilai T-statistic sebesar 1,861 < 1,96 dan P-value sebesar 

0,063 > 0,05, yang menandakan bahwa secara statistik pengaruh tidak 

langsung Monday blues terhadap kinerja pegawai tidak signifikan. Dengan 

demikian, burnout tidak terbukti mampu memediasi pengaruh Monday 

blues terhadap kinerja pegawai secara signifikan dalam model penelitian 

ini. 

2. Pengaruh Work life balance terhadap Kinerja Pegawai melalui Burnout 

Nilai koefisien jalur pengaruh tidak langsung sebesar 0,135 menunjukkan 

arah hubungan positif, yang berarti peningkatan work life balance 

cenderung meningkatkan kinerja pegawai melalui penurunan burnout. 

Nilai T-statistic sebesar 2,218 > 1,96 dan P-value sebesar 0,027 < 0,05, 

yang menunjukkan bahwa secara statistik pengaruh tidak langsung work 

life balance terhadap kinerja pegawai signifikan. Dengan demikian, 

burnout terbukti berperan sebagai variabel mediasi dalam hubungan antara 

work life balance dan kinerja pegawai, di mana perbaikan work life 

balance dapat meningkatkan kinerja pegawai dengan menekan tingkat 

burnout. 

4.4 Pembahasan  

4.4.1 Pengaruh Monday Blues terhadap Kinerja Pegawai 

  Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan menunjukkan bahwa 

Monday blues berpengaruh negatif dan tidak signifikan terhadap kinerja 

pegawai. Arah hubungan negatif menunjukkan bahwa meningkatnya 

perasaan tidak bersemangat, kemalasan, atau tekanan di awal minggu 

cenderung menurunkan kinerja pegawai. Namun, efek ini tidak cukup 

signifikan secara statistik untuk secara langsung menjelaskan perubahan 

dalam kinerja pegawai. Hal ini sejalan dengan Affective Events Theory yang 

dikembangkan oleh Weiss & Cropanzano (1996) yang menjelaskan bahwa 

peristiwa afektif di tempat kerja dapat memunculkan reaksi emosional yang 
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tidak selalu berdampak langsung terhadap kinerja, tetapi dapat memengaruhi 

kondisi psikologis pegawai terlebih dahulu. Monday blues dalam penelitian 

ini dapat dipahami sebagai respons emosional jangka pendek yang muncul 

pada awal minggu kerja dan bersifat sementara. Sehingga kondisi tersebut 

belum cukup kuat menurunkan kinerja pegawai secara langsung, sehingga 

pengaruhnya tidak signifikan. 

  Dalam konteks ASN Pemerintah Kota Malang, Monday blues dapat 

dirasakan sebagai perasaan kurang bersemangat dan meningkatnya tuntutan 

pekerjaan saat memulai kerja di hari Senin. Kondisi ini umum terjadi karena 

setelah libur akhir pekan, pegawai langsung dihadapkan pada tumpukan 

pelayanan publik yang cenderung lebih sibuk dibandingkan hari kerja lainnya 

akibat adanya jeda pelayanan selama hari Sabtu dan Minggu. Selain itu, 

adanya kewajiban apel pagi setiap hari Senin yang mengharuskan ASN 

datang lebih awal juga membuat pegawai merasa cukup terbebani secara fisik 

dan mental, maka suasana kerja di awal Minggu akan terasa lebih berat 

dibandingkan hari-hari lainnya. Meskipun demikian, kondisi tersebut 

umumnya hanya bersifat sementara sehingga tidak secara langsung 

memengaruhi kemampuan pegawai dalam melaksanakan tugas dan tanggung 

jawab pekerjaannya. Oleh karena itu, meskipun pegawai mengalami 

penurunan semangat atau suasana hati pada awal minggu kerja, mereka tetap 

mampu menyesuaikan diri dengan tuntutan pekerjaan serta menjalankan 

tugas sesuai dengan standar operasional prosedur dan profesionalisme 

sebagai aparatur pelayanan publik. 

  Dalam menyikapi kondisi tersebut, islam mengajarkan pentingnya 

mengendalikan emosional dan ketenangan hati dalam menjalani aktivitas 

sehari-hari ataupun menghadapi situasi apapun. Sebagaimana firman llah 

SWT dalam surat Ar-Rad ayat 28: 

نُّ الْقُلُوْبُۗ  نُّ قُ لُوْبُُمُْ بِّذِّكْرِّ اللّنهِّۗ االاا بِّذِّكْرِّ اللّنهِّ تاطْماىِٕ ۝٢٨الاذِّيْنا اهمانُ وْا واتاطْماىِٕ  
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Artinya: "(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi 

tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, bahwa hanya dengan mengingat 

Allah hati akan selalu tenteram.” (Q.S Ar-Rad:28) 

  Dalam tafsir Al-Muyassar menjelaskan ketika hati seseorang dipenuhi 

dengan ingatan dan ketaatan kepada Allah, maka dapat membuat hati 

seseorang menjadi tenang dan menggantikan rasa gundah dalam mengelola 

emosi dan tekanan kehidupan. 

  Ayat ini menegaskan bahwa ketentraman hati hanya dapat diperoleh 

dengan mengingat Allah SWT, sehingga seseorang mampu mengelola 

kecemasan dan tekanan emosional. Dengan demikian, ajaran Islam 

memberikan landasan spiritual bagi pegawai untuk menjaga kestabilan emosi 

dalam bekerja, sehingga perasaan kurang bersemangat seperti Monday blues 

tidak secara langsung mengganggu kinerja maupun tanggung jawab 

profesional mereka. 

4.4.2 Pengaruh Work Life Balance terhadap Kinerja Pegawai 

 Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan menunjukkan bahwa 

work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja 

pegawai. Hal ini dapat diartikan bahwa semakin baik keseimbangan antara 

kehidupan kerja dan pribadi yang dirasakan oleh pegawai ASN, maka kinerja 

pegawai akan semakin meningkat. Secara teoritis, hasil ini selaras dengan 

pandangan Greenhaus and Allen (2011) yang menyatakan bahwa work life 

balance mencerminkan kemampuan individu dalam menjalankan peran kerja 

dan peran kehidupan pribadi secara seimbang tanpa menimbulkan konflik. 

Apabila pegawai mampu mengelola kedua peran tersebut dengan baik, maka 

tekanan psikologis dapat diminimalkan sehingga individu lebih mampu 

menunjukkan kinerja yang optimal di tempat kerja. 

 Temuan ini memiliki kesamaan dengan studi yang dilakukan oleh 

Damanik et al. (2025) pada penelitiannya yang berjudul "The Impact of 

Burnout and Work–Life Balance on the Performance of State Civil 
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Apparatus: A Case Study at BKPSDM Pematangsiantar City". Penelitian ini 

dilakukan terhadap pegawai ASN di BKPSDM Kota Pematangsiantar, 

dengan mengambil responden sebanyak 41 pegawai. Penelitian ini 

menyatakan bahwa work life balance berpengaruh positif dan signifikan 

terhadap kinerja pegawai, yang berarti ketika keseimbangan antara kehidupan 

pekerjaan dan pribadi pegawai dirasa baik maka akan berdampak terhadap 

peningkatan kinerja yang semakin baik. 

 Dalam konteks ASN Pemerintah Kota Malang, hasil penelitian ini 

menggambarkan bahwa keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan 

kehidupan pribadi memiliki peran penting dalam mendukung kinerja 

pegawai. Tingginya beban kerja administratif serta tuntutan pelayanan publik 

yang harus dilaksanakan secara berkelanjutan menuntut ASN untuk tidak 

hanya menjaga kondisi fisiknya, tetapi juga memperhatikan kondisi 

psikologisnya. Pegawai yang mampu mengelola waktu, energi, dan peran 

antara pekerjaan dan kehidupan pribadi dengan baik cenderung memiliki 

tingkat stres yang lebih rendah, fokus kerja yang lebih baik, serta kesiapan 

mental yang lebih stabil dalam menjalankan tugas. Kondisi tersebut pada 

akhirnya berkontribusi pada peningkatan kualitas kinerja dan efektivitas 

pelayanan kepada masyarakat. 

 Dalam agama islam, menjaga keseimbangan antara kehidupan dunia 

dan kehidupan akhirat dalam menjalani kehidupan sangatlah penting. 

Sebagaimana firman Allah SWT dalam surat Al-Jumu’ah ayat 9 yang 

berbunyi: 

ۗ ذهلِّكُمْ خايْرٌ ياهآي ُّهاا الاذِّيْنا اهمانُ وْٓا اِّذاا نُ وْدِّيا لِّلصالهوةِّ مِّنْ ي اوْمِّ الْجمُُعاةِّ فااسْعاوْا اِّلىه ذِّكْرِّ اللّنهِّ واذارُو 
ا الْب ايْعا

تُمْ ت اعْلا  ۝٩مُوْنا  لاكُمْ اِّنْ كُن ْ  

Artinya: "Hai orang-orang yang beriman, apabila diserukan azan untuk salat 

pada hari Jumat, maka bersegeralah kamu menuju zikir kepada Allah dan 
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tinggalkanlah jual beli. Yang demikian itu lebih baik bagimu jika kamu 

mengetahui". (QS. Al-Jumu'ah: 9). 

 Dalam Tafsir Al-Muyassar menjelaskan perintah Allah SWT kepada 

orang beriman untuk segera menunaikan salat Jumat dan meninggalkan 

segala aktivitas duniawi ketika azan dikumandangkan, karena mengutamakan 

ibadah merupakan kebaikan yang lebih besar dan mendatangkan 

kemaslahatan serta pahala bagi orang beriman.  

 Ayat ini menegaskan pentingnya keseimbangan dalam islam, yaitu 

mengutamakan perintah Allah SWT tanpa mengabaikan urusan dunia. Islam 

mengajarkan bahwa bekerja itu penting, namun tidak boleh mengalahkan 

kewajiban ibadah. Prinsip ini sejalan dengan konsep work life balance, di 

mana individu dituntut untuk menyeimbangkan antara kehidupan dalam 

pekerjaan dengan kehidupan pribadi, keluarga, dan aktivitas spiritual, 

Rasulullah SAW juga bersabda: 

"Sesungguhnya tubuhmu mempunyai hak atasmu, matamu mempunyai hak 

atasmu, dan istrimu mempunyai hak atasmu" (HR. Bukhari no. 5199). 

 Dalam hadist riwayat bukhari tersebut menegaskan bahwa setiap aspek 

dalam kehidupan manusia mempunyai hak-hak yang harus diperhatikan. 

Dalam konteks organisasi ataupun instansi, hal ini menunjukkan pentingnya 

memberi ruang bagi karyawan untuk menunaikan tanggung jawab pribadi, 

sosial, dan juga spiritual. Sehingga akan menciptakan keseimbangan 

kehidupan yang dapat mendukung performa kinerja. 

 Dengan memperhatikan prinsip tersebut, pegawai ASN Kota Malang 

dapat menjaga keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan 

pribadi maupun spiritual, sehingga mampu bekerja secara lebih fokus, sehat 

secara mental, dan dapat memberikan kinerja serta pelayanan kepada 

masyarakat yang lebih optimal. 

4.4.3 Pengaruh Monday Blues terhadap Burnout   
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 Hasil analisis menunjukkan Monday blues terbukti berpengaruh positif 

dan signifikan terhadap burnout. Adanya arah hubungan positif 

menggambarkan bahwa semakin tinggi kondisi Monday blues yang dirasakan 

oleh pegawai, maka akan memicu reaksi burnout yang semakin tinggi juga. 

Pegawai yang mengalami kondisi emosional yang tidak stabil dan psikologis 

yang negatif pada awal Minggu kerja, maka dapat memicu terbentuknya 

kelelahan emosional yang terjadi secara berulang dan berujung pada burnout. 

 Secara teoritis, temuan ini sejalan dengan Affective Events Theory yang 

dikemukakan oleh Weiss and Cropanzano (1996) yang menyatakan  bahwa 

peristiwa afektif di tempat kerja dapat menimbulkan reaksi emosional yang 

apabila terjadi secara berulang tanpa adanya pengelolaan yang baik, maka 

emosi negatif tersebut dapat menumpuk dan berkembang menjadi burnout. 

Selain itu, temuan ini juga didukung oleh Teori Stres Lingkungan 

(Environmental Stress Theory) yang dikembangkan oleh Lazarus dan Cohen 

(1977) menjelaskan bahwa stres muncul akibat tuntutan lingkungan kerja 

yang melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Lingkungan kerja 

dengan tekanan waktu, beban tugas yang menumpuk, serta tuntutan peran 

yang tinggi dapat menjadi pemicu stres yang berkelanjutan apabila tidak 

dapat dikelola dengan baik. 

 Pegawai ASN yang memulai awal pekan dengan perasaan yang tidak 

bersemangat dan merasa tertekan dengan adanya pola kerja yang sama dan 

terus berulang setiap minggu, maka akan memunculkan emosi negatif yang 

tanpa disadari lama kelamaan akan berpotensi menjadi beban kerja dan 

kelelahan secara fisik dan mental. Oleh karena itu, hasil penelitian ini 

menegaskan bahwa Monday blues bukan sekedar reaksi emosional 

sementara, tetapi juga dapat menjadi faktor awal pemicu meningkatnya 

tingkat burnout  pada pegawai. 

 Temuan penelitian ini didukung oleh studi yang dilakukan oleh Shukla 

et al. (2024b) yang menunjukkan Monday blues berpengaruh signifikan 
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terhadap burnout kerja pada dokter residen ortopedi di Institut Ilmu 

Kedokteran Sri Aurobindo dan Institut Pascasarjana, Indore, India. Temuan 

ini mengindikasikan bahwa kondisi emosional negatif di awal pekan saat akan 

memulai kerja dapat meningkatkan kelelahan yang berkaitan dengan tuntutan 

pekerjaan secara langsung. 

 Dalam ajaran islam, seseorang diajarkan untuk memahami bahwa 

setiap beban dan tanggung jawab yang diberikan Allah SWT selalu 

disesuaikan dengan kemampuan hamba-Nya. Hal ini ditegaskan dalam QS. 

Al-Baqarah ayat 286 yang berbunyi:  

ٓ اِّ  ذْناا ُ ن افْسًا اِّلاا وُسْعاهااۗ لهااا ماا كاساباتْ واعالاي ْهاا ماا اكْتاساباتْۗ راب اناا لاا تُ ؤااخِّ ناآ لاا يكُالنِّفُ اللّنه ي ْ نْ ناسِّ

ناآ اِّصْراً كاماا حَاالْتاه ۚ راب اناا والاا تحاْمِّلْ عالاي ْ
لْناا ماا لاا   ٗ  ااوْ ااخْطاأْناا عالاى الاذِّيْنا مِّنْ ق ابْلِّنااۚ راب اناا والاا تُحامنِّ

فِّرِّيْنا ٗ  طااقاةا لاناا بِّه ۝٢٨٦ ࣖۚۚ وااعْفُ عانااۗ وااغْفِّرْ لانااۗ واارْحَاْنااۗ اانْتا ماوْلهىناا فاانْصُرْناا عالاى الْقاوْمِّ الْكه  

Artinya: “Allah tidak membebani seseorang, kecuali menurut 

kesanggupannya. Baginya ada sesuatu (pahala) dari (kebajikan) yang 

diusahakannya dan terhadapnya ada (pula) sesuatu (siksa) atas (kejahatan) 

yang diperbuatnya. (Mereka berdoa,) “Wahai Tuhan kami, janganlah 

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 Baqarah:286).   

 Ayat ini memberikan pemahaman bahwa kemampuan manusia untuk 

mengatasi tekanan kerja, tuntutan tugas, dan kondisi emosional yang dialami 

setiap individu, serta merasakan kelelahan secara fisik dan mental, pada 

dasarnya masih berada di bawah batas kemampuan manusia. Karena Allah 

SWT tidak akan memberikan tanggung jawab ataupun beban kepada hamba-

Nya diluar batas kemampuannya. Untuk itu, ketika pegawai mengalami 

Monday blues ataupun kelelahan yang berujung menjadi burnout, maka islam 
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mengingatkan dengan adanya landasan ini supaya pegawai tidak terjebak 

dalam tekanan emosional yang berlebihan.  

4.4.4 Pengaruh Work Life Balance terhadap Burnout 

 Temuan hasil analisis ini menunjukkan bahwa work life balance 

terbukti memiliki pengaruh negatif terhadap burnout secara signifikan. 

Keseimbangan antara kehidupan pekerjaan dan kehidupan pribadi pegawai 

berlangsung dengan baik, maka tingkat burnout akan semakin menurun. 

Kemampuan pegawai dalam mengatur waktu, energi, serta tata kelola 

pekerjaan dan kehidupan pribadi memiliki peran yang penting dalam 

mencegah terjadinya kelelahan emosional secara fisik ataupun mental. Hasil 

analisis ini juga mendukung Teori Stres Lingkungan (Environmental Stress 

Theory) yang dikembangkan oleh Lazarus dan Cohen (1977) yang 

menekankan pentingnya mengendalikan keseimbangan tuntutan lingkungan 

kerja dan kebutuhan psikologis individu pada setiap pegawai. Apabila 

keseimbangan tersebut tidak dapat dikelola dengan baik, maka akan 

menimbulkan konsekuensi jangka panjang yang bisa disebut burnout. 

Temuan ini sejalan dengan studi terdahulu yang dilakukan oleh Shafariah & 

Gofur (2025) yang menyatakan bahwa work life balance mampu 

mempengaruhi burnout secara signifikan dengan arah hubungan yang negatif.  

 Dalam konteks pegawai ASN Pemerintah Kota Malang, temuan ini 

menggambarkan bahwa di tengah tingginya beban kerja administratif yang 

bersifat rutin serta tuntutan pelayanan publik yang dinamis, pegawai ASN 

harus bisa menjaga keseimbangan kehidupan pekerjaan dan pribadi yang 

dikendalikan oleh setiap individu. Berbeda dengan sektor swasta di mana 

work life balance seringkali merupakan hasil dari kebijakan manajemen 

perusahaan yang fleksibel, di lingkungan birokrasi seperti Pemerintah Kota 

Malang, sistem tersebut sudah terikat dengan regulasi negara secara 

struktural, seperti jam kerja dan standar operasional. Namun, temuan ini 

menunjukkan bahwa pentingnya peran pimpinan instansi dalam menerapkan 
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kebijakan internal, dengan melindungi hak pegawai seperti cuti, serta tidak 

memberikan instruksi pekerjaan di luar jam dinas kerja melalui media 

komunikasi maupun secara langsung demi menjaga work life balance 

pegawai. Dengan demikian, pegawai akan merasa lebih fokus dalam 

menyeimbangkan urusan pekerjaan dan pribadi, sehingga resiko burnout 

dapat terkendali dengan baik. 

 Menurut perspektif islam, nilai-nilai islam dapat menjadi landasan 

moral dan spiritual dalam mendukung keseimbangan kehidupan pekerjaan 

dan pribadi yang sehat, sehingga risiko burnout dapat diminimalkan. Allah 

SWT telah berfirman dalam surat Al-Qashas ayat 77 sebagai berikut: 

آ ااحْسانا اللّنهُ  نْ كاما نْ ياا واااحْسِّ ي ْباكا مِّنا الدُّ راةا والاا ت انْسا ناصِّ ارا الْاهخِّ ُ الدا  اِّلايْكا واابْ تاغِّ فِّيْماآ اهتهىكا اللّنه

دِّيْنا  ا لاا يَِّبُّ الْمُفْسِّ ۝٧٧ والاا ت ابْغِّ الْفاساادا فِِّ الْاارْضِّۗ اِّنا اللّنه  

Artinya: ” Dan, carilah pada apa yang telah dianugerahkan Allah kepadamu 

(pahala) negeri akhirat, tetapi janganlah kamu lupakan bagianmu di dunia. 

Berbuat baiklah (kepada orang lain) sebagaimana Allah telah berbuat baik 

kepadamu dan janganlah kamu berbuat kerusakan di bumi. Sesungguhnya 

Allah tidak menyukai orang-orang yang berbuat kerusakan.”(QS. Al-Qashas 

: 77) 

 Ayat ini mengajarkan kepada manusia agar tidak melupakan bagian 

kehidupannya di dunia, tidak hanya harus beribadah saja. Dalam islam, 

bekerja merupakan bentuk dari ibadah apabila dilakukan dengan baik dan 

sesuai dengan ketentuan yang berlaku. Dengan demikian, seseorang 

dianjurkan untuk menjaga keseimbangan kehidupan pekerjaan dan pribadi 

yang baik tanpa mengabaikan kesehatan fisik serta ketenangan batin, 

sehingga dapat menekan tingkat risiko burnout. 

4.4.5 Pengaruh Burnout terhadap Kinerja Pegawai 

 Hasil analisis menunjukkan burnout berpengaruh negatif dan signifikan 

terhadap kinerja pegawai. Arah hubungan negatif ini menggambarkan bahwa 
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semakin tinggi tingkat burnout yang dialami pegawai, maka kinerja yang 

dihasilkan akan semakin menurun. Adanya pengaruh yang signifikan pada 

hubungan tersebut mengindikasikan bahwa burnout merupakan faktor 

psikologis yang secara nyata dan langsung memengaruhi kemampuan 

pegawai dalam melaksanakan tugas dan tanggung jawab pekerjaannya. Studi 

oleh Priyantika (2018) menemukan bahwa burnout terbukti memiliki 

pengaruh negatif terhadap kinerja karyawan departemen teknik PT Pelindo 

Marine Service Surabaya, di mana semakin tinggi tingkat burnout maka 

semakin rendah kinerja yang dihasilkan.  

 Temuan ini juga didukung oleh penelitian Lestari dkk. (2025) yang 

menunjukkan bahwa pegawai yang mengalami kondisi burnout akibat merasa 

jenuh dalam menjalani pekerjaan dan beban kerja yang berlebihan, maka akan 

berdampak terhadap kinerja pegawai. Burnout dapat diartikan tidak hanya 

sebagai gejala psikologis pada manusia, tetapi suatu reaksi negatif yang 

berawal dari stres kerja yang terjadi secara terus menerus dan tidak dikelola 

dengan baik. Sehingga akan terus berlangsung dan berujung menjadi burnout 

(Indra & Rialmi, 2022). Selain itu, Maslach dan Leiter (2016) juga menjelaskan 

bahwa burnout dapat ditandai dengan adanya kelelahan secara emosional, 

fisik, dan mental yang muncul akibat stres kerja yang berlangsung secara 

berkepanjangan. 

 Dalam konteks pegawai ASN Pemerintah Kota Malang, hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa kondisi burnout yang dialami oleh pegawai terbukti 

berdampak langsung terhadap penurunan kinerja. Kondisi ini disebabkan oleh 

adanya kelalahan fisik maupun mental, serta beban kerja yang dianggap 

melebihi kapasitas setiap individu, serta waktu pengerjaan yang terbatas. 

Selain itu, dengan adanya pola kerja yang monoton akan menyebabkan 

pegawai merasa cepat jenuh dan kurang tertantang, serta faktor penyebab 

lainnya yang cukup bervariasi. Oleh karena itu, pegawai ASN diharapkan 

mampu mengenali gejala burnout dan melakukan upaya pengelolaan diri, 
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seperti mengatur ritme kerja, tidak membiarkan tugas menumpuk secara 

berkala, dan memanfaatkan waktu istirahat secara optimal. Jika beberapa 

faktor penyebab yang telah ada tidak segera ditangani oleh pihak instansi, 

maka risiko burnout yang berdampak terhadap kinerja akan semakin tinggi. 

Oleh karena itu, penting bagi instansi untuk lebih memperhatikan 

kesejahteraan pegawai, menciptakan lingkungan kerja yang sehat dan 

suportif, serta adanya apresiasi yang layak agar pegawai merasa tetap 

dihargai. 

 Seorang pegawai yang mengalami fenomena burnout, mereka akan 

lebih rentan terhadap perasaan negatif, lemah, dan mudah stres. Sehingga 

dapat mempengaruhi kondisi emosional dan fisik mereka. Dalam islam, 

bersikap berlebihan dalam segala hal, yang salah satunya yaitu beban kerja 

yang terlalu dipikirkan hingga pada akhirnya memicu terjadinya stres itu tidak 

dianjurkan. Di dalam surat Ali Imran ayat 139 sudah dijelaskan bahwa 

seseorang tidak mungkin diberi beban masalah kecuali dia bisa 

menghadapinya, sebagaimana firman Allah SWT sebagai berikut: 

تُمْ مُّؤْمِّنِّيْنا   ۝١٣٩والاا تهاِّنُ وْا والاا تحاْزانُ وْا وااانْ تُمُ الْااعْلاوْنا اِّنْ كُن ْ  

Artinya: “Janganlah kamu (merasa) lemah dan jangan (pula) bersedih hati, 

padahal kamu paling tinggi (derajatnya) jika kamu orang-orang mukmin.”  

(QS. Ali Imran :139) 

 Ayat tersebut menegaskan bahwa manusia memiliki kedudukan yang 

lebih tinggi di sisi Allah SWT. Dalam artian bahwa setiap kesulitan yang 

dihadapi oleh manusia pasti dapat diatasi dengan kekuatan iman. Ketika 

seseorang mengalami stres ataupun burnout, mereka akan merasa tertekan 

dan kehilangan harapan, namun Allah mengajarkan bahwa sesulit apapun 

situasi dan kondisi seseorang, rahmat-Nya dan ampunan-Nya selalu terbuka 

lebar. Dengan demikian, ayat ini memberikan pengertian bahwa iman adalah 

sumber kekuatan terbesar yang dapat menjadi fondasi kehidupan. Selain itu, 
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dapat dijadikan sebagai motivasi pegawai dalam menjalani kehidupan dan 

senantiasa memohon pertolongan hanya kepada Allah SWT, sehingga 

aktivitas sehari-hari di tempat kerja menjadi lebih tenang dan kinerja yang 

ditunjukkan tetap stabil. 

4.4.6 Pengaruh Monday Blues terhadap Kinerja Pegawai dengan Mediasi 

Burnout 

  Temuan ini menunjukkan bahwa Monday blues tidak berpengaruh 

signifikan terhadap kinerja pegawai melalui burnout.  Tidak hanya secara 

langsung, fenomena Monday blues juga tidak mampu mempengaruhi 

perubahan kinerja pegawai secara tidak langsung melalui peningkatan 

burnout. Dengan kata lain, burnout tidak berperan sebagai mediator yang 

signifikan dalam hubungan tersebut. Penelitian yang dilakukan oleh Shukla 

et al. (2024b) menyatakan bahwa Monday blues berpengaruh signifikan 

terhadap burnout kerja, tetapi tidak signifikan terhadap burnout personal dan 

tidak cukup kuat untuk memberikan perubahan terhadap kinerja. 

 Pegawai ASN Pemerintah Kota Malang terbukti mengalami kondisi 

Monday blues pada awal pekan kerja dengan perasaan kurang bersemangat 

akibat diharuskan kembali bekerja di hari Senin pasca libur akhir pekan dan 

langsung dihadapkan dengan tumpukan pelayanan publik serta ritme kerja 

yang cukup padat, selain itu pegawai juga harus datang lebih awal untuk 

mengikuti apel pagi yang bersifat wajib bagi ASN. Reaksi negatif ini dapat 

memicu terjadinya burnout, terutama dalam bentuk kelelahan emosional 

akibat tuntutan pekerjaan dan juga kejenuhan kerja. Meskipun demikian, 

burnout tidak mampu berperan sebagai penghubung antara Monday blues 

dalam memengaruhi kinerja pegawai. Artinya, meskipun pegawai mengalami 

burnout yang dipengaruhi oleh salah satu faktor yaitu Monday blues, kondisi 

ini tidak cukup kuat secara nyata untuk memengaruhi kinerja pegawai. Hal 

ini dikarenakan pegawai tetap dituntut untuk bekerja sesuai dengan SOP dan 

menjaga profesionalisme dalam melaksanakan tugas pelayanan publik. 



92 
 
 

 

 Dalam perspektif islam, setiap tanggung jawab ataupun beban yang 

diberikan kepada manusia, sudah menjadi ketetapan Allah SWT. Sebagai 

hamba-Nya, kita harus meyakini bahwa setiap ketetapan Allah diberikan 

sesuai dengan kemampuan hamba-Nya. Allah SWT telah berfirman dalam 

QS. At-Taubah ayat 51 sebagai berikut: 

نُ وْنا  ُ لانااۚ هُوا ماوْلهىناا واعالاى اللّنهِّ ف الْي ات اواكالِّ الْمُؤْمِّ ب اناآ اِّلاا ماا كاتابا اللّنه ي ْ ۝٥١قُلْ لانْ يُّصِّ  

Artinya: "Katakanlah (Nabi Muhammad), “Tidak akan menimpa kami 

melainkan apa yang telah ditetapkan Allah bagi kami. Dialah Pelindung 

kami, dan hanya kepada Allah hendaknya orang-orang mukmin bertawakal.” 

(QS. At-Taubah: 51) 

 Ayat ini menegaskan bahwa Allah SWT yang mengendalikan setiap 

kondisi yang dialami manusia, seperti tekanan kerja, kelelahan emosional, 

dan kesulitan dalam menjalankan tugas. Pemahaman ini mengajarkan sikap 

tawakal, yaitu menerima situasi dengan tenang sambil tetap berusaha secara 

maksimal. Ajaran ini mendorong karyawannya untuk menghindari tekanan 

emosional yang berlebihan saat menghadapi tuntutan pekerjaan . Sebaliknya, 

mereka harus menjalankan tugas dengan kesadaran bahwa setiap tugas telah 

disesuaikan dengan kemampuan masing-masing. Keyakinan ini membantu 

pegawai menjaga kesehatan emosi dan mental, sehingga kelelahan tidak 

secara langsung mengurangi kinerja. Hal ini mendukung temuan penelitian 

bahwa, meskipun Monday blues dapat menyebabkan kelelahan, hal itu belum 

tentu berdampak langsung pada kinerja pegawai, jika pegawai dapat 

mengendalikannya secara mental dan spiritual. 

4.4.7 Pengaruh Work Life Balance terhadap Kinerja Pegawai dengan Mediasi 

Burnout 

 Hasil analisis yang telah dilakukan menunjukka bahwa burnout terbukti 

memediasi secara signifikan pengaruh work life balance terhadap kinerja 

pegawai dengan arah hubungan yang positif. Keseimbangan antara kehidupan 

pekerjaan dan kehidupan pribadi tidak hanya berdampak secara langsung 
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terhadap kinerja pegawai, tetapi juga secara tidak langsung memengaruhi 

kinerja pegawai dengan adanya tingkat burnout yang dikurangi. Semakin baik 

keseimbangan antara kehidupan pekerjaan dan pribadi yang dirasakan oleh 

pegawai, tingkat kelelahan emosional dan fisik atau burnout yang dirasakan 

cenderung menurun, sehingga akan meningkatkan kinerja mereka. 

 Secara teoritis, temuan ini diperkuat oleh Teori Stres Lingkungan 

(Environmental Stress Theory) yang dikemukakan oleh Lazarus & Cohen 

(1977) yang menekankan bahwa stress dapat terjadi ketika tuntutan 

lingkungan melebihi kemampuan seseorang untuk beradaptasi. 

Keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi membantu 

pegawai menyeimbangkan tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi mereka 

secara proporsional. Dengan demikian, keseimbangan ini mampu 

mengurangi stres kerja dan mencegah kelelahan, sehingga kinerja pegawai 

tetap terjaga. Studi yang dilakukan oleh Aulia dkk. (2024) membuktikan 

bahwa work life balance memiliki peranan yang sangat penting dalam 

menekan intensitas burnout yang berdampak pada peningkatan kepuasan 

kerja, sehingga kinerja mereka cenderung meningkat. 

 Kondisi pada pegawai ASN Pemerintah Kota Malang menunjukkan 

bahwa meskipun sistem kerja birokrasi telah diatur secara struktural, 

keseimbangan antara kehidupan pekerjaan dan pribadi masih dapat 

dipengaruhi oleh kebijakan internal dan praktik manajerial instansi. 

Perlindungan terhadap hak cuti, kemudahan perizinan, pembagian tugas 

dalam pekerjaan yang adil, serta pembatasan beban kerja di luar jam kerja, 

dapat menjadi faktor penting dalam menjaga work life balance pegawai. 

Pegawai dapat memberikan pelayanan publik secara optimal dan 

berkelanjutan ketika keseimbangan ini terjaga. 

 Dari perspektif islam, pentingnya menjaga keseimbangan dalam 

menjalani kehidupan sosial dan spiritual. Sebagaimana firman Allah SWT 

dalam surat Al-Jumu’ah ayat 9 yang berbunyi: 
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ۗ ذهلِّكُمْ خايْرٌ ياهآي ُّهاا الاذِّيْنا اهمانُ وْٓا اِّذاا نُ وْدِّيا لِّلصالهوةِّ مِّنْ ي اوْمِّ الْجمُُعاةِّ فااسْعاوْا اِّلىه ذِّكْرِّ اللّنهِّ واذارُو 
ا الْب ايْعا

تُمْ ت اعْلامُوْنا   ۝٩لاكُمْ اِّنْ كُن ْ  

Artinya: "Hai orang-orang yang beriman, apabila diserukan azan untuk salat 

pada hari Jumat, maka bersegeralah kamu menuju zikir kepada Allah dan 

tinggalkanlah jual beli. Yang demikian itu lebih baik bagimu jika kamu 

mengetahui". (QS. Al-Jumu'ah: 9). 

 Menurut ayat tersebut, aktivitas duniawi seperti bekerja dan 

menjalankan tugas profesional, tidak boleh dilakukan secara berlebihan 

hingga mengabaikan aspek spiritual. Islam mengajarkan pentingnya 

keseimbangan, artinya orang harus terus berusaha dan bekerja sebaik 

mungkin sambil tetap menjaga hubungan dengan Allah SWT melalui ibadah 

untuk memperoleh ketenangan batin. Ketika keseimbangan antara keduanya 

dapat terpenuhi, maka akan berperan penting dalam menjaga stabilitas 

emosional dan mental individu. Selain itu, dalam QS. At-Taubah ayat 51 

Allah SWT juga berfirman: 

نُ وْنا  ُ لانااۚ هُوا ماوْلهىناا واعالاى اللّنهِّ ف الْي ات اواكالِّ الْمُؤْمِّ ب اناآ اِّلاا ماا كاتابا اللّنه ي ْ ۝٥١قُلْ لانْ يُّصِّ  

Artinya: "Katakanlah (Nabi Muhammad), “Tidak akan menimpa kami 

melainkan apa yang telah ditetapkan Allah bagi kami. Dialah Pelindung 

kami, dan hanya kepada Allah hendaknya orang-orang mukmin bertawakal.” 

(QS. At-Taubah: 51) 

 Ayat ini menunjukkan bahwa Allah SWT telah mengatur dan 

menetapkan setiap kondisi yang dialami manusia, termasuk tekanan 

pekerjaan dan stres psikologis, sehingga orang tidak boleh larut dalam 

kecemasan dan kelelahan yang berlebihan. Pemahaman ini mendorong 

karyawannya untuk terus berusaha secara optimal, namun tetap tenang dan 

sadar bahwa kehendak Allah yang menentukan hasilnya. Nilai tawakal 

berfungsi sebagai landasan spiritual yang membantu pegawai dalam 

mengelola tekanan yang alami akibat beban kerja yang dapat terakumulasi 
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menjadi burnout. Sehingga pegawai lebih mampu menjaga kestabilan emosi, 

mengendalikan stres, dan memulihkan kondisi psikologisnya dengan 

memiliki keyakinan dan sikap pasrah yang positif. Hal ini secara tidak 

langsung dapat meningkatkan kinerja mereka, karena burnout  dapat ditekan 

melalui pengelolaan diri yang lebih baik. 
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BAB V  

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai Monday blues, 

work life balance, burnout, dan kinerja pegawai ASN Pemerintah Kota 

Malang, maka dapat disimpulkan hal-hal sebagai berikut: 

1. Monday blues berpengaruh negatif dan tidak signifikan terhadap kinerja 

pegawai. Pegawai yang mengalami perasaan kurang bersemangat, jenuh, 

atau tekanan emosional pada awal pekan cenderung menurunkan kinerja 

pegawai. Namun pengaruh tersebut tidak cukup kuat untuk menjelaskan 

perubahan kinerja pegawai. Selain itu, kinerja pegawai tidak hanya 

dipengaruhi oleh variabel Monday blues, melainkan juga faktor eksternal 

pegawai. 

2. Work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja 

pegawai. Ketika keseimbangan antara kehidupan pekerjaan dan kehidupan 

pribadi pegawai dapat berjalan secara proporsional, maka kinerja pegawai 

cenderung meningkat.  

3. Monday blues berpengaruh positif dan signifikan terhadap burnout. Hasil ini 

menunjukkan bahwa semakin tinggi Monday blues yang dialami pegawai, 

maka tingkat kelelahan emosional, fisik, dan mental pegawai juga semakin 

tinggi jika tidak dikelola dengan baik. 

4. Work life balance berpengaruh negatif dan signifikan terhadap burnout. 

Keseimbangan antara kehidupan pekerjaan dan pribadi terbukti 

menurunkan tingkat kelelahan emosional, fisik, ataupun mental pegawai. 

5, Burnout berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja pegawai. 

Pegawai yang mengalami tingkat kelelahan fisik dan mental dengan 
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intensitas tinggi, maka akan menyebabkan turunnya motivasi dan 

konsentrasi kerja, sehingga kinerja yang ditunjukkan semakin rendah. 

6. Burnout tidak mampu memediasi pengaruh Monday blues terhadap kinerja 

pegawai. Meskipun Monday blues terbukti meningkatkan burnout, namun 

burnout belum mampu menjadi penghubung yang signifikan dalam 

menjelaskan pengaruh Monday blues terhadap kinerja pegawai. Kinerja 

pegawai tidak terpengaruh secara langsung maupun tidak langsung oleh 

kondisi emosional dan reaksi negatif awal pekan yang bersifat sementara. 

7. Burnout memediasi secara signifikan pengaruh work life balance terhadap 

kinerja pegawai. Pegawai yang memiliki keseimbangan kehidupan pribadi 

dan kerja yang baik cenderung mengalami tingkat burnout yang lebih 

rendah, sehingga kinerja yang dihasilkan akan meningkat secara tidak 

langsung. 

5.2 Saran 

 Berdasarkan pada kesimpulan yang telah disebutkan, berikut ini adalah 

saran atau rekomendasi untuk penelitian selanjutnya: 

1. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti mendatang diharapkan dapat memperluas cakupan variabel 

penelitian, terutama dengan mendalami fenomena Monday blues yang 

hingga saat ini masih jarang dibahas dalam literatur manajemen sumber 

daya manusia di Indonesia. Mengingat istilah ini masih cukup awam bagi 

sebagian orang, penggunaan pendekatan kualitatif atau metode campuran 

(mixed methods) sangat disarankan guna menggali dinamika psikologis 

pegawai secara lebih mendalam dan subjektif. Selain itu, peneliti 

selanjutnya dapat memfokuskan subjek penelitian pada generasi muda atau 

Generasi Z yang dikenal memiliki karakteristik emosional yang lebih 

dinamis dan rentan terhadap tekanan kerja di awal pekan. Dengan 

melibatkan kelompok demografis tersebut, diharapkan hasil penelitian dapat 
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memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai bagaimana 

fluktuasi emosi, serta dampaknya terhadap produktivitas kerja dalam jangka 

panjang. 

2. Bagi Instansi 

Pemerintah Kota Malang diharapkan untuk tetap memperhatikan 

kesejahteraan pegawai dalam berbagai kondisi serta meningkatkan 

kepekaan terhadap kondisi psikologis pegawai dengan menciptakan 

lingkungan kerja yang lebih suportif dan sehat. Hal ini dapat dimulai dengan 

menjamin hak cuti pegawai sesuai dengan regulasi yang berlaku, 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. Selain itu, 

pihak manajerial diharapkan dapat menghormati batasan waktu kerja 

pegawai dengan tidak mengganggu hak atau waktu pribadi pegawai di luar 

jam kerja, sehingga keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan 

pribadi (work life balance) tetap terjaga. Dengan adanya perhatian terhadap 

keseimbangan tersebut serta pemberian apresiasi yang layak, loyalitas 

pegawai akan semakin meningkat dan kinerja yang dihasilkan akan lebih 

optimal. 
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Nama Lengkap  : Intan Dwi Pangesti  
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Telepon/Hp  : 085707174310 
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2010 - 2016  : SDN 2 Pangkal, Ponorogo 
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2022 - 2026  : UIN Maulana Malik Ibrahim Malang 

Pendidikan Non-Formal 
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2. Anggota Public Relation LEO CLUB Malang Arrow periode 2025 
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Aktivitas dan Pelatihan 

1. Panitia Pengenalan Budaya Akademik Fakultas Ekonomi UIN Malang tahun 2024 

2. Panitia Humas Economy Festival UIN Malang 2024 

3. Panitia Bendahara Pelaksana Economy Festival UIN Malang 2024 

4. Panitia UIN Maliki Bersholawat 2024 

5. Staff Kedinasan Perekonomian Dewan Eksekutif Mahasiswa Fakultas Ekonomi 

UIN Malang periode 2024 

6. Staff Public Relation LEO CLUB Malang Arrow periode 2025  

7. Peserta Pelatihan Smart PLS - Fakultas Ekonomi UIN Maliki Malang Tahun 2025 
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Lampiran 2 Kuisioner Penelitian 

KUISIONER PENELITIAN 

Perkenalkan saya Intan Dwi Pangesti, mahasiswa Program Studi Manajemen, 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, saat ini sedang melakukan 

penelitian untuk penyusunan skripsi dengan judul: “Pengaruh Monday Blues dan Work 

Life Balance terhadap Kinerja Pegawai dengan Burnout sebagai Variabel Mediasi 

(Studi pada ASN Pemerintah Kota Malang)”. Sebagai gambaran, Monday Blues 

merupakan kondisi dimana seseorang merasa tidak bersemangat, kurang termotivasi 

atau tertekan, perasaan ini sering muncul ketika akan memasuki hari Senin. Fenomena 

ini umum terjadi pada seseorang akibat perubahan ritme aktivitas dari akhir pekan 

yang biasanya diisi dengan waktu istirahat atau kegiatan rekreasi, menuju ke rutinitas 

dan tuntutan pekerjaan.  

Sehubungan dengan hal tersebut, Bapak/Ibu dimohon berkenan mengisi angket berikut 

secara jujur sesuai dengan kondisi yang dirasakan. Data yang diberikan akan dijamin 

kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk kepentingan akademik.  

Atas kesediaan Bapak/Ibu untukmengisi angket ini, saya ucapkan terima kasih. 

A. Identitas 

1. Nama : 

2. Usia  : 

3. Masa Kerja : 

B. Petunjuk Pengisian Kuisioner 

Pilih salah satu jawaban (✓) sesuai dengan kondisi Bapak/Ibu terhadap setiap 

pernyataan:  

1 = Sangat Tidak Setuju  

2 = Tidak Setuju  

3 = Netral  

4 = Setuju   

5 = Sangat Setuju 
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C. Kuisioner 

a) Variabel Monday Blues (X1) 

 

No 

 

Pernyataan 1 2 3 4 5 

1. 
Waktu tidur saya pada malam Senin sering 

terganggu akibat aktivitas di akhir pekan 
     

2. 
Saya merasa kurang beristirahat dan masih lelah 

saat memulai pekerjaan di hari Senin 
     

3. 

Lingkungan kerja saya terasa kurang 

menyenangkan saat kembali bekerja di hari 

Senin 

     

4. 
Saya merasa tertekan dengan suasana dan 

tuntutan kerja di hari Senin 
     

5. 
Saya merasa kurang bersemangat untuk mulai 

bekerja di hari Senin 
     

6. 

Saya membutuhkan waktu untuk kembali fokus 

bekerja di hari Senin karena kurang termotivasi 

setelah libur akhir pekan 

     

7. 
Saya merasa beban kerja pada hari Senin lebih 

berat dibandingkan dengan hari lainnya 
     

8. 
Saya merasa mudah stres saat menghadapi 

pekerjaan di hari Senin 
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b) Variabel Work Life Balance (X2) 

 

No. 

 

Pernyataan 1 2 3 4 5 

1. 
Saya merasa waktu antara pekerjaan di kantor 

dan kehidupan pribadi terasa seimbang  
     

2. 

Saya masih memiliki waktu yang cukup untuk 

keluarga dan teman meskipun memiliki 

tanggung jawab pekerjaan 

     

3. 
Keterlibatan saya dalam pekerjaan dan 

kehidupan pribadi berjalan secara seimbang 
     

4. 

Saya dapat menjaga konsentrasi pada pekerjaan 

tanpa mengurangi keterlibatan saya dalam 

kehidupan pribadi 

     

5. 

Saya merasa pembagian waktu antara pekerjaan 

dan kehidupan pribadi sudah sesuai dengan 

yang saya harapkan 

     

6. 

Saya merasa keseimbangan antara tuntutan 

pekerjaan dan kehidupan pribadi sudah tercapai 

secara optimal 
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c) Variabel Kinerja Pegawai (Y1) 

 

No 

 

Pernyataan 1 2 3 4 5 

1. 
Tugas yang dibebankan kepada saya dapat 

diselesaikan sesuai target 
     

2. 
Jumlah pekerjaan yang terselesaikan melebihi 

target minimal 
     

3. 
Hasil pekerjaan saya memenuhi standar kinerja 

yang telah ditetapkan oleh instansi 
     

4. 
Saya bekerja dengan teliti agar hasil pekerjaan 

sesuai dengan standar instansi 
     

5. 
Saya menyelesaikan pekerjaan sesuai dengan 

batas waktu yang ditentukan oleh atasan 
     

6. 
Saya menyelesaikan pekerjaan lebih cepat dari 

tenggat yang diberikan 
     

7. 
Saya menunjukkan tanggung jawab dan loyalitas 

terhadap pekerjaan  
     

8. 
Saya bersedia memberikan usaha lebih demi 

keberhasilan pekerjaan  
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d) Variabel Burnout (Z) 

 

No 

 

Pernyataan 1 2 3 4 5 

1. 
Saya merasa jenuh secara emosional karena 

beban kerja di tempat kerja 
     

2. 
Saya merasa kelelahan setelah menjalani 

aktivitas di tempat kerja 
     

3. 
Saya merasa kurang peduli terhadap perasaan 

orang lain di lingkungan kerja 
     

4. 
Saya merasa kurang berempati terhadap rekan 

kerja di tempat kerja 
     

5. 
Saya merasa mengalami penurunan kinerja 

akibat kelelahan 
     

6. 
Saya merasa kesulitan memenuhi standar kinerja 

yang ditetapkan di tempat kerja 
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Lampiran 3 Hasil Kuisioner Variabel Monday Blues (X1) 

X1.1.1 X1.1.2 X1.2.1  X1.2.2 X1.3.1 X1.3.2 X1.4.1  X1.4.2 

1 1 1 1 1 1 1 1 

1 1 3 3 1 1 3 1 

2 3 2 2 3 3 2 2 

2 2 3 2 2 1 3 1 

3 1 2 3 1 1 3 2 

2 1 3 2 1 2 2 1 

3 2 2 2 3 3 1 2 

1 3 1 3 1 3 1 3 

3 3 1 2 3 1 3 1 

1 3 1 2 2 3 1 3 

2 2 3 1 2 3 3 1 

2 3 2 2 2 2 1 3 

1 1 1 3 3 3 2 2 

1 1 2 1 2 1 2 1 

3 2 3 2 3 2 2 3 

1 2 3 1 2 3 3 1 

1 1 3 3 1 1 3 3 

2 3 2 2 1 1 1 2 

1 2 1 2 2 1 2 1 

2 2 2 1 1 1 1 2 

1 2 1 2 1 2 1 1 

3 2 1 2 1 2 1 3 

3 3 2 3 2 1 2 3 

1 2 2 2 1 1 2 1 

3 1 3 2 2 2 2 3 

2 2 1 1 2 2 1 1 

1 1 2 2 2 3 2 1 

2 2 1 1 2 3 2 2 

3 3 1 3 3 2 3 2 

2 2 2 1 1 2 3 1 

2 2 1 2 3 2 1 2 

2 2 3 3 2 2 3 3 

2 2 2 2 1 1 1 1 

5 4 5 5 4 4 5 5 

2 1 2 1 1 2 2 2 
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2 4 2 4 2 2 2 4 

2 1 3 3 4 3 3 3 

1 1 1 2 1 1 2 2 

4 3 4 3 3 4 4 4 

2 2 2 4 2 2 3 4 

2 2 1 1 2 2 2 1 

3 1 3 3 1 3 1 3 

3 2 2 3 2 3 2 1 

4 3 4 3 4 4 3 3 

1 1 1 3 3 3 3 1 

1 3 2 2 2 1 2 1 

5 1 4 5 4 5 5 4 

2 1 2 1 1 1 2 2 

1 4 4 4 1 4 1 1 

4 3 4 4 3 3 3 4 

2 3 2 2 2 2 3 2 

4 4 1 4 4 4 4 4 

2 2 2 4 4 2 2 4 

4 3 3 4 4 3 4 3 

1 1 2 2 1 2 1 1 

2 1 2 2 2 1 1 2 

4 2 2 4 4 4 2 2 

1 1 3 3 3 2 3 1 

2 4 4 4 2 2 2 4 

2 2 1 1 2 2 2 1 

1 1 1 1 1 1 2 1 

2 2 1 1 1 1 2 1 

1 3 3 3 1 1 3 1 

1 3 3 3 3 1 1 2 

2 2 1 3 1 1 1 2 

3 2 2 2 2 2 2 2 

2 2 1 1 1 1 2 2 

2 2 1 1 1 2 1 2 

5 4 4 5 4 4 5 5 

2 3 2 3 3 2 2 2 

4 4 5 5 4 4 4 5 

2 2 3 2 3 3 2 2 

1 1 2 1 1 2 2 1 
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3 2 2 2 2 3 3 3 

1 1 2 2 1 1 1 1 

3 1 1 3 1 1 3 1 

3 3 1 3 1 1 3 1 

3 1 3 1 3 1 3 3 

3 3 2 2 2 3 3 3 

1 1 2 1 1 3 2 3 

2 2 1 1 2 2 1 3 

1 1 2 2 2 1 1 2 

2 2 3 2 2 2 2 3 

2 2 2 3 5 2 2 3 

1 1 1 1 1 1 2 1 

3 2 1 1 1 2 1 1 

3 1 2 1 2 1 1 1 

2 2 2 2 2 2 2 2 

3 3 3 3 3 3 3 3 

3 2 2 2 2 2 2 2 

2 2 2 2 2 2 2 4 

1 1 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 2 1 

1 1 2 2 2 2 2 1 

3 3 2 2 1 1 3 2 

3 3 2 2 2 3 2 2 

3 3 2 1 2 2 2 2 

2 2 2 2 1 1 1 2 

3 3 1 1 1 1 1 1 

2 2 2 2 2 2 2 2 

2 3 2 2 2 2 2 2 

2 3 2 2 2 2 2 2 

3 3 3 2 2 3 3 2 

3 3 3 3 2 3 2 3 

1 2 2 1 2 2 1 1 

3 3 3 2 2 3 3 3 

3 3 3 3 2 2 3 3 

1 2 1 3 1 2 1 2 

2 5 2 3 2 3 2 2 

2 2 2 2 1 2 1 1 

2 2 2 2 2 2 2 2 
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2 3 2 2 2 3 3 2 

3 3 2 2 3 1 3 3 

1 2 2 1 1 2 1 2 

1 5 2 1 2 5 2 1 

1 1 1 2 1 2 1 1 

1 2 1 2 1 2 2 1 

1 2 2 1 1 2 1 2 

1 2 1 1 1 2 1 1 

2 2 1 1 1 1 2 1 

1 2 1 1 1 2 1 1 

1 2 1 1 1 1 1 2 

1 1 1 1 1 1 2 1 

1 1 1 1 1 1 2 1 

2 5 1 1 2 2 1 2 

1 1 2 1 1 5 1 1 

1 2 2 2 1 1 2 1 

1 4 1 1 1 1 2 1 

1 3 1 1 1 5 1 2 
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Lampiran 4 Hasil Kuisioner Variabel Work Life Balance (X2) 

X2.1.1  X2.1.2 X2.2.1  X2.2.2 X2.3.1  X2.3.2 

4 5 1 5 5 5 

2 4 2 4 4 4 

2 2 2 2 3 3 

5 4 5 5 4 5 

4 3 4 4 3 4 

2 3 2 2 3 3 

4 3 1 4 4 4 

3 2 3 3 2 3 

4 3 4 3 3 4 

2 5 3 5 5 5 

3 5 2 5 5 5 

3 3 4 4 4 4 

5 4 5 5 4 4 

4 4 4 3 4 3 

3 5 2 5 5 5 

5 5 4 4 5 4 

3 5 2 5 5 5 

2 5 3 5 5 5 

4 4 1 5 5 5 

2 5 2 5 5 5 

3 4 3 4 4 5 

4 4 1 4 5 4 

2 2 2 2 2 2 

5 5 5 5 5 5 

3 5 5 3 3 5 

3 5 2 5 5 5 

5 3 3 5 5 4 

2 3 2 4 5 3 

5 5 3 5 3 1 

2 5 2 5 5 5 

2 5 3 2 4 5 

4 3 2 4 5 3 

2 5 5 5 5 5 

1 2 1 2 2 2 

4 3 2 3 4 4 
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2 5 2 5 5 5 

1 5 1 5 5 5 

4 2 4 3 3 3 

5 2 4 3 3 4 

2 5 3 5 5 5 

1 2 3 3 4 4 

4 5 2 5 5 5 

3 5 2 5 5 5 

4 2 5 4 4 4 

5 5 5 4 5 4 

1 2 2 2 2 1 

1 2 1 2 2 2 

5 4 2 5 2 4 

4 3 4 4 3 3 

1 4 3 2 2 2 

2 4 2 4 2 4 

4 3 4 3 4 3 

3 5 2 5 5 5 

1 1 1 1 1 1 

1 2 1 2 2 2 

1 5 1 5 5 5 

4 3 3 4 3 3 

4 4 3 3 4 3 

3 3 3 4 3 3 

2 4 5 4 4 4 

1 2 5 4 4 4 

3 2 3 3 3 3 

4 2 3 5 4 3 

4 3 4 4 3 4 

4 4 4 5 5 5 

2 2 2 2 2 3 

4 4 5 4 5 4 

2 4 4 3 5 5 

5 5 3 5 5 5 

2 3 2 4 4 4 

5 5 2 5 5 5 

5 4 4 5 5 4 

4 2 3 4 5 4 
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2 2 3 2 3 2 

2 3 5 3 2 3 

1 2 1 2 2 2 

1 2 2 2 2 1 

4 3 3 4 3 4 

4 4 5 4 4 5 

5 2 4 2 3 3 

1 2 1 2 2 2 

2 3 1 2 2 2 

4 4 4 5 5 5 

5 5 3 5 5 4 

5 4 5 4 4 4 

3 4 3 4 5 5 

5 4 5 4 4 4 

2 2 2 2 2 2 

2 2 2 2 2 2 

3 4 4 3 3 3 

4 4 5 4 4 4 

5 5 5 5 5 5 

5 5 5 5 4 4 

4 4 4 4 4 4 

3 5 5 4 4 4 

4 4 4 4 4 3 

4 4 4 4 4 3 

4 4 4 4 4 4 

5 5 5 5 5 5 

4 4 4 4 3 3 

3 3 4 3 3 3 

3 3 3 3 3 3 

3 4 4 3 3 3 

3 5 3 5 5 5 

4 3 3 4 4 3 

4 4 4 3 3 3 

3 3 3 4 3 3 

4 5 5 5 4 5 

4 3 3 3 4 4 

4 3 3 3 3 3 

4 4 4 4 4 4 
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4 4 1 4 4 4 

2 3 1 3 2 2 

5 4 1 5 5 4 

5 4 5 5 5 4 

5 4 4 5 4 4 

5 5 4 5 4 5 

5 4 2 5 4 5 

5 4 1 5 5 4 

4 4 3 4 4 5 

4 4 3 4 5 5 

4 4 5 5 4 5 

4 5 4 4 4 5 

5 4 5 4 4 4 

4 4 1 5 4 5 

5 5 4 5 5 5 

2 4 4 4 5 5 

5 5 4 5 5 5 

5 5 4 5 5 5 
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Lampiran 5 Hasil Kuisioner Variabel Kinerja Pegawai (Y1) 

Y1.1.1  Y1.1.2 Y1.2.1  Y1.2.2 Y1.3.1  Y1.3.2 Y1.4.1 Y1.4.2 

5 4 5 4 5 5 4 4 

3 4 3 3 4 3 4 4 

3 2 3 4 4 2 4 5 

4 3 4 2 4 4 2 4 

4 2 2 4 2 2 2 4 

2 3 2 3 3 2 3 2 

3 3 2 3 4 3 4 4 

5 4 2 4 3 3 3 4 

5 5 4 4 4 4 4 5 

4 4 3 2 4 4 4 4 

3 3 3 3 4 3 4 4 

3 4 3 3 2 3 2 3 

5 5 5 3 3 5 3 3 

5 4 5 5 4 4 5 4 

5 5 5 4 2 4 4 4 

5 3 3 3 5 3 5 3 

5 4 4 5 4 5 4 5 

5 5 4 4 4 4 5 4 

4 4 4 4 5 5 5 5 

5 4 5 3 2 5 4 4 

1 1 2 2 2 2 2 2 

5 5 4 3 4 5 4 4 

1 2 2 4 4 2 2 2 

5 3 3 3 4 5 4 4 

4 3 2 4 3 4 4 4 

4 3 3 3 4 4 3 4 

5 3 3 2 4 5 3 3 

5 5 5 2 5 5 4 5 

5 3 2 4 4 4 5 3 

5 5 5 2 2 5 5 5 

5 2 5 3 1 5 5 4 

5 3 1 3 3 3 3 3 

5 3 1 4 4 3 5 3 

2 4 3 1 5 4 4 2 
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5 1 4 2 3 4 4 2 

4 4 4 3 3 3 4 4 

2 4 2 5 3 2 3 2 

4 4 5 4 4 5 4 5 

5 4 5 3 4 4 4 4 

1 3 4 2 3 4 5 2 

2 2 2 4 2 2 4 4 

5 3 4 4 4 5 3 4 

2 4 3 5 4 5 5 3 

2 5 3 2 4 4 1 4 

4 3 4 3 4 4 4 3 

3 3 2 4 5 2 2 2 

3 4 3 3 3 5 4 4 

2 3 3 3 2 2 3 3 

3 3 4 4 4 4 3 3 

5 3 4 4 4 5 5 5 

5 4 5 4 5 4 4 4 

3 3 3 5 3 3 3 3 

4 4 4 4 3 2 3 4 

2 2 2 3 5 2 2 2 

3 4 2 4 5 3 5 4 

5 4 4 4 4 4 4 5 

3 3 4 3 2 4 4 3 

3 3 4 3 3 3 3 4 

4 4 4 4 3 4 4 4 

3 4 3 4 4 3 4 4 

4 4 4 5 4 4 4 4 

4 4 3 2 4 4 3 4 

3 3 5 2 3 3 2 3 

5 4 5 4 5 4 4 3 

4 4 4 4 5 5 4 5 

4 4 1 1 1 4 1 4 

4 5 4 4 3 5 5 4 

5 4 5 5 5 4 4 5 

5 5 3 5 5 3 5 5 

4 4 3 4 3 4 4 4 

3 3 3 2 4 3 3 3 

4 3 4 4 3 4 4 3 
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5 5 5 5 3 3 5 5 

3 3 3 3 3 3 4 4 

4 5 5 5 3 5 4 3 

1 1 1 4 3 2 2 1 

4 4 4 3 4 5 4 4 

3 4 3 2 3 3 3 2 

2 2 1 2 1 1 2 2 

2 2 2 1 3 1 1 2 

4 4 4 3 3 3 3 4 

1 1 1 2 1 2 2 2 

4 4 4 3 4 3 3 4 

5 4 5 4 4 5 4 5 

4 4 4 1 2 4 4 5 

4 4 5 3 3 5 5 5 

4 4 4 4 4 4 4 4 

4 4 4 4 4 4 4 4 

3 3 3 3 3 3 3 3 

4 4 4 3 2 3 4 4 

4 4 4 4 4 3 4 4 

5 5 5 5 5 5 5 5 

5 4 5 5 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 4 4 4 

4 5 4 4 4 5 5 3 

4 4 4 4 4 4 4 4 

3 3 2 2 2 3 2 2 

4 4 4 4 4 4 4 4 

5 5 5 5 5 5 5 5 

4 4 4 4 4 3 4 4 

4 4 4 4 4 4 4 3 

4 4 4 4 4 4 4 3 

4 4 4 4 4 4 3 3 

4 4 4 3 4 3 4 4 

3 3 3 4 5 4 5 4 

4 4 5 5 5 4 4 5 

3 4 4 4 4 3 4 4 

3 3 3 4 4 3 3 3 

4 3 3 4 3 4 4 4 

3 3 3 3 3 3 3 3 
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4 5 4 5 5 4 5 4 

4 4 4 4 4 4 4 3 

2 2 2 3 3 2 1 1 

5 4 5 5 4 4 5 4 

5 4 5 4 5 5 5 4 

5 5 4 4 5 5 4 5 

5 4 5 4 5 4 4 4 

5 5 5 4 1 4 4 5 

5 5 5 5 1 4 5 4 

5 5 5 4 4 5 4 4 

5 4 4 1 5 4 4 4 

4 5 5 5 4 5 5 4 

5 5 5 4 5 5 5 5 

5 5 4 4 5 5 4 4 

5 4 4 2 4 5 5 4 

5 5 4 5 4 5 4 4 

5 4 5 5 4 5 4 4 

5 5 5 5 4 4 5 4 

5 5 5 1 1 5 5 5 
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Lampiran 6 Hasil Kuisioner Variabel Burnout (Z) 

Z1.1.1  Z1.1.2 Z1.2.1  Z1.2.2 Z1.3.1  Z1.3.2 

1 2 2 2 1 1 

3 3 3 2 3 3 

3 3 3 4 4 3 

2 2 4 2 2 2 

1 1 1 1 1 1 

1 3 3 1 3 1 

1 1 3 1 1 4 

3 2 3 2 2 2 

2 2 4 2 2 2 

2 1 1 1 1 1 

1 2 3 2 2 1 

5 1 2 2 3 3 

3 2 3 2 3 2 

3 3 3 3 3 1 

2 2 2 2 1 1 

2 3 1 4 3 5 

4 2 4 2 2 2 

2 2 2 2 2 2 

2 2 4 1 3 4 

1 1 2 2 2 4 

5 3 2 4 5 4 

2 2 1 2 2 3 

5 3 1 5 4 5 

3 2 5 4 2 4 

1 4 3 5 4 2 

2 1 2 2 2 2 

1 4 4 2 5 2 

2 2 1 2 2 2 

2 2 5 2 3 3 

2 2 2 2 2 2 

2 2 3 2 1 1 

2 5 3 2 3 4 

1 1 2 2 2 1 

5 3 2 4 3 4 

1 3 4 3 4 3 
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1 1 1 1 2 2 

2 2 2 2 3 1 

4 3 3 2 3 3 

1 3 2 4 4 3 

2 2 4 2 1 1 

5 2 3 1 4 3 

1 1 5 2 2 2 

2 2 4 2 2 2 

1 4 2 4 2 2 

2 2 2 4 1 2 

4 3 2 4 5 5 

4 5 5 1 3 4 

2 2 2 5 2 2 

1 1 3 1 2 2 

1 2 1 1 2 1 

2 2 1 1 1 1 

2 2 2 1 2 3 

1 1 3 1 1 2 

2 2 5 2 2 4 

2 4 2 4 4 4 

2 2 5 2 3 1 

2 2 4 2 2 3 

2 2 4 2 2 2 

5 5 2 4 5 4 

5 5 1 5 5 5 

1 2 1 2 3 2 

1 2 2 1 1 1 

2 2 2 5 2 3 

2 2 1 1 1 2 

2 2 4 1 2 2 

4 4 3 4 4 4 

2 2 3 2 1 1 

3 1 3 1 1 1 

2 4 4 2 2 2 

2 2 3 2 2 2 

2 2 4 2 2 2 

2 2 2 2 2 2 

2 2 2 2 1 1 
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2 2 1 3 3 3 

2 2 2 3 2 2 

5 4 2 5 5 5 

3 2 3 2 3 3 

1 2 2 2 1 3 

2 2 4 2 2 2 

1 1 3 2 2 2 

1 1 2 2 2 1 

4 4 3 4 4 4 

1 1 2 2 2 2 

3 3 4 3 1 1 

1 2 1 2 2 2 

1 2 1 1 3 2 

1 2 1 2 3 2 

4 4 2 5 5 5 

3 3 3 3 3 3 

3 2 2 3 2 2 

4 2 2 3 3 2 

1 1 1 1 1 1 

2 2 1 1 2 1 

2 2 2 1 1 2 

1 1 3 1 2 2 

1 1 2 1 1 1 

1 2 2 2 2 2 

1 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 

3 2 2 2 2 2 

2 2 3 1 1 2 

3 3 3 3 3 2 

2 2 2 2 1 2 

2 2 2 2 2 2 

2 1 2 1 2 2 

1 1 2 2 2 2 

2 2 3 2 2 2 

1 1 4 1 4 1 

1 1 1 2 1 2 

2 2 3 1 1 1 

2 2 1 1 2 2 
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2 2 2 2 3 2 

3 3 3 3 3 3 

2 2 2 2 1 2 

1 1 4 1 1 1 

2 1 2 1 1 2 

1 2 2 1 1 1 

1 1 2 1 1 2 

1 2 1 1 2 1 

1 1 2 1 1 1 

1 1 1 1 3 1 

1 1 1 2 1 2 

1 1 1 1 1 1 

1 1 2 1 1 1 

1 1 1 2 2 1 

1 1 1 1 2 1 

1 1 2 1 1 1 

1 1 5 1 2 1 

1 1 1 1 1 2 
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Lampiran 7 Lembar Bebas Plagiasi 
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Lampiran 8 Rekapan Bimbingan 
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