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ABSTRAK 
 

Keseimbangan kehidupan kerja merupakan persepsi individu bahwa aktivitas kerja dan non-kerja dapat mendorong 

pertumbuhan sesuai dengan prioritas hidup saat ini. Aktivitas kerja dan kehidupan pribadi dipandang sebagai dua hal yang 

berbeda, namun memiliki tingkat prioritas yang tinggi. Karyawan yang mampu menyeimbangkan antara aktivitas kerja dan 

kehidupan pribadi akan menumbuhkan kepuasan dalam bekerja, komitmen yang tinggi pada pekerjaan, dan kebahagiaan 

dalam keluarga. Perusahaan yang telah menyadari akan pentingnya keseimbangan kehidupan kerja karyawan sudah mulai 

menerapkan program khusus pada karyawan. Salah satu program yaitu pilihan untuk bekerja dari rumah. Pada masa 

Pandemi Covid-19 hampir semua perusahaan didorong untuk melakukan perubahan dalam berbagai hal, termasuk 

keharusan untuk melakukan pekerjaan dari rumah. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat keseimbangan hidup dan 

kerja selama bekerja dari rumah pada karyawan di Sulawesi Utara. Penelitian ini merupakan penelitian awal tentang 

keseimbangan hidup dan kerja di Sulawesi Utara. Penentuan sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan 

melibatkan 120 karyawan yang bekerja dari rumah selama pandemi Covid-19 dan tinggal di wilayah Sulawesi Utara. Data 

diperoleh menggunakan survei online berdasarkan tiga aspek yaitu Time Balance, Involvement Balance, dan  Satisfaction 

Balance. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 39,3% responden setuju bahwa mereka memiliki keseimbangan kehidupan 

kerja saat bekerja dari rumah, 23,2% sangat setuju, dan 6,5% menyatakan sangat tidak setuju. 

  

Kata Kunci: Keseimbangan hidup dan kerja, Kerja dari rumah, Karyawan, Sulawesi Utara 

 

1. PENDAHULUAN  

 Terjaganya kinerja di perusahaan tidak lepas dari 

pengaruh keseimbangan antara kehidupan kerja 

karyawan (Lazǎr dkk., 2010). Dewasa ini, usaha untuk 

meningkatkan dan mencapai keseimbangan kerja 

menjadi isu yang penting di kalangan pengusaha, 

pekerja, pemerintah, praktisi, serta akademisi 

(McPherson, 2006). Selain itu, keseimbangan kehidupan 

kerja merupakan masalah utama yang mempengaruhi 

kesejahteraan/wellbeing, karena keluarga dan pekerjaan 

adalah faktor penting dalam kehidupan setiap orang 

(Gautam & Sameeksha, 2018). Tuntutan antara 

persaingan kerja dan keluarga bisa menyebabkan 

munculnya konflik dan berdampak negatif pada 

karyawan dan secara tidak langsung berdampak pada 

kinerja perusahaan. Walaupun demikian, penelitian yang 

dilakukan oleh Wibowo & Hartono (2020) menunjukkan 

bahwa antara kehidupan pribadi dan pekerjaan 

merupakan dua hal yang berbeda. Baik pekerjaan 

maupun kehidupan pribadi tidak dapat digabung, namun 

berada dalam skala prioritas utama yang harus dilakukan. 

Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa faktor 

kepuasan karyawan dalam melaksanakan pekerjaan 

dipengaruhi oleh keseimbangan kehidupan kerja 

(Suryani, 2020). 

Beberapa tahun terakhir ini, perusahaan yang telah 

mengetahui akan pentingnya keseimbangan kehidupan 

pribadi dan pekerjaan sudah mulai menerapkan program 

khusus bagi karyawannya. Dengan adanya program 

mempraktekkan keseimbangan hidup dan kerja, 

memungkinkan perusahaan untuk mengurangi konflik 

kerja, serta membuat karyawan lebih efektif di tempat 

kerja dan dalam peran lain (Ainapur dkk, 2016). Untuk 

menciptakan keseimbangan hidup dan kerja karyawan, 

perusahaan dapat menerapkan strategi seperti waktu 

kerja yang fleksibel, penyusunan pekerjaan yang 

fleksibel, cuti harian dan pilihan untuk bekerja dari 

rumah (Dockery & Bawa, 2018). Penerapan skema 

bekerja dari rumah pun menjadi salah satu strategi 

populer yang ditawarkan oleh perusahaan bagi karyawan 

tetap dan juga calon karyawan (LinkedIn Talent 

Solutions, 2019). Melalui aktivitas kerja dari rumah, 

diharapkan karyawan dapat membagi waktu antara 

pekerjaan dan tugas dalam rumah dengan lebih 

seimbang. Karyawan dapat mengerjakan tugas-tugas 

kantor atau perusahaan sambil mengerjakan tugas dalam 

rumah sehari-hari.  

Sejak wabah pandemi Covid-19 menyebar luas pada 

Maret 2020, bekerja dari rumah menjadi kebutuhan yang 

mendadak (D. Fisher & Wilder-Smith, 2020). 

Penyebaran wabah pandemik dalam kurun waktu singkat 

ini mendorong hampir semua perusahaan untuk berubah, 

dari segi tenaga kerja dan lingkungan kerja dengan 

kecepatan yang belum pernah terjadi sebelumnya  
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termasuk di Indonesia. Selain perusahaan, instansi 

pemerintahan, dan pusat-pusat pendidikan juga dituntut 

untuk merancang aktivitas kerja dari rumah. Seperti pada 

bidang pendidikan, para pengajar dan tenaga 

kependidikan didorong untuk melakukan proses 

pembelajaran dari rumah seperti U-Learning 

(Suryaningtyas, 2020) yang tidak biasa dilakukan dan 

masih dalam tahap penyesuaian. Baik pengajar, tenaga 

kependidikan, siswa/mahasiswa, juga orang tua dipacu 

untuk dapat menyesuaikan diri dengan model 

pembelajaran dalam jaringan (daring). Bagi yang sudah 

terbiasa memanfaatkan teknologi tentu tidak akan 

kesulitan untuk beradaptasi, namun akan berbeda bagi 

yang belum terbiasa.  Perkembangan untuk bekerja dari 

rumah pada akhirnya menimbulkan kekhawatiran pada 

keseimbangan kehidupan kerja karyawan yang 

mengalaminya (Bloom dkk., 2015). Beban kerja yang 

pada awalnya dipandang akan berkurang ketika bekerja 

dari rumah, justru menimbulkan permasalahan baru 

terkait peran ganda yang harus dikerjakan dengan baik, 

apalagi jika tidak memperoleh dukungan sosial 

(Nurhabiba, 2020) ataupun dukungan organisasional 

(Fitria, 2019).  

Penelitian yang dilakukan oleh Hapsari, (2020) 

menunjukkan bahwa selama bekerja dari rumah, terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara konflik peran 

ganda dan kesejahteraan psikologis para karyawan. 

Semakin tinggi konflik peran ganda, maka semakin 

rendah kesejahteraan psikologis karyawan. Konflik peran 

ganda merujuk pada konflik pekerjaan-keluarga maupun 

konflik keluarga-pekerjaan, yaitu adanya 

ketidakseimbangan antara peran dalam pekerjaan atau 

peran dalam keluarga. Karyawan yang mampu menjaga 

keseimbangan perannya akan mampu untuk bekerja 

dengan baik maksimal. 

Di Indonesia, mewabahnya pandemi Covid-19 

mendorong para peneliti dari berbagai disiplin ilmu 

untuk melakukan penelitian tentang dampak Covid-19 

bagi kehidupan masyarakat, termasuk penelitian 

keseimbangan hidup dan kerja karyawan. Beberapa 

penelitian tentang bekerja dari rumah dan keseimbangan 

kehidupan kerja telah dilakukan di Bogor, Jakarta, 

Tangerang dan Ende (Dwidienawati dkk., 2020; Dua & 

Hyronimus, 2020;). Di Sulawesi Utara, penelitian 

tentang keseimbangan kehidupan kerja sudah pernah 

dilakukan, namun terbatas pada kehidupan karyawan 

salah satu hotel di Manado (Rondonuwu dkk., 2018; 

Wuarlima dkk., 2019). Kedua penelitian tersebut 

menitikberatkan pembahasan dari sudut pandang 

ekonomi dan organisasi. Oleh sebab itu, penelitian ini 

bertujuan untuk memberikan kontribusi pada penelitian 

Work-life Balance/Keseimbangan kehidupan kerja pada 

karyawan, serta dapat menjadi penelitian survei awal 

bagi pengetahuan keseimbangan kehidupan kerja 

karyawan saat bekerja dari rumah di Sulawesi Utara. 

Secara khusus, keseimbangan kehidupan kerja dilihat 

berdasarkan faktor demografi antara lain: jenis kelamin, 

status pernikahan, pengalaman kerja, dan jam bekerja. 

Selanjutnya, peneliti melihat keseimbangan hidup dan 

kerja berdasarkan tiga aspek yaitu Time Balance, 

Involvement Balance, dan  Satisfaction Balance oleh 

McDonald, dkk. (2005). 

 

2. RUANG LINGKUP  

Dalam penelitian ini permasalahan mencakup 

keseimbangan hidup dan kerja karyawan selama masa 

Pandemi Covid-19 di Sulawesi Utara.  Melalui penelitian 

ini diharapkan akan memperoleh gambaran awal 

mengenai keseimbangan hidup dan kerja pada karyawan 

di Sulawesi Utara selama Pandemi Covid-19. 

 

3. BAHAN DAN METODE  

Bahan penelitian mencakup keseimbangan hidup dan 

kerja pada karyawan. Sekalipun definisi dan 

penjelasannya dapat bervariasi, keseimbangan hidup dan 

kerja umumnya dikaitkan dengan keseimbangan antara 

jumlah waktu dan upaya yang dicurahkan seseorang 

untuk pekerjaan dan aktivitas pribadi, dan untuk menjaga 

keseluruhan rasa harmoni dalam hidup (Clarke dkk., 

2004). Menurut Kalliath & Brough (2008), 

keseimbangan kehidupan kerja merupakan persepsi 

individu bahwa aktivitas kerja dan non-kerja dapat 

mendorong pertumbuhan sesuai dengan prioritas hidup 

saat ini. Selanjutnya, keseimbangan hidup dan kerja juga 

merupakan bagaimana menciptakan lingkungan kerja 

yang sehat dan mendukung, dimana karyawan dapat 

menyeimbangkan tanggung jawab antara kehidupan 

pribadi dan pekerjaannya, yang tentunya dapat 

meningkatkan kinerjanya (Delecta & P., 2011; Babin 

Dhas, 2015). Keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan sehari-hari dapat dikatakan tercapai bila 

masing-masing bidang ini diseimbangkan secara 

bersama. Dapat disimpulkan, keseimbangan kehidupan 

kerja adalah kemampuan mengelola individu untuk 

memenuhi kebutuhan keluarga dan pekerjaan sehingga 

individu dapat menunjukkan partisipasi yang seimbang 

pada kedua aspek kehidupan tersebut.  

Terciptanya keseimbangan hidup dan kerja 

berdampak tidak hanya pada karyawan saja, namun juga 

pada perusahaan. Beberapa studi menunjukkan bahwa 

keseimbangan hidup dan kerja yang lebih baik tidak 

hanya menumbuhkan kepuasan kerja (Nirmalasari, 2018; 

Putri, A.S., Pratiwi, M.A., Haryani, 2021) kinerja, dan 

komitmen pada organisasi tetapi juga kehidupan dan 

kepuasan keluarga. Selain itu, keseimbangan kehidupan 

kerja juga berhubungan dengan dengan stres seperti 

tekanan psikologis, kelelahan emosional, kecemasan, dan 

depresi (Arsy Wijaya, 2019; Deepika & Rani, 2014). 

Penelitian oleh Deery & Jago (2015) menunjukkan 

bahwa organisasi yang mendukung keseimbangan 

kehidupan kerja karyawan lebih disukai dan juga 

keinginan untuk meninggalkan organisasi pada karyawan 

lebih rendah. Karyawan yang memiliki keterikatan 

secara emosional dengan perusahaan juga berhubungan 

dengan keseimbangan kehidupan dan kerja (Ariawaty, 

2019). Selain itu, karyawan menunjukkan kebanggaan 
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yang lebih besar pada organisasi mereka dan bersedia 

merekomendasikan tempat kerjanya (Kröll & Nüesch, 

2019). Oleh karena itu, keseimbangan hidup dan kerja 

dalam suatu perusahaan menjadi tanggung jawab 

bersama antara perusahaan dan karyawan.  

Salah satu variabel yang erat kaitannya dengan 

keseimbangan hidup  dan kerja dapat dilihat pada faktor 

demografi. Studi oleh Thriveni & Rama (2012) 

mengungkapkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara semua variabel demografi - umur, 

pengalaman, status perkawinan, pendapatan, jenis 

keluarga, jumlah tanggungan dan persepsi keseimbangan 

kehidupan kerja karyawan. Selanjutnya, hubungan yang 

signifikan juga terlihat pada keseimbangan kehidupan 

kerja pada faktor demografi yang lain, berupa status 

pekerjaan karyawan (part-time atau full-time) (Higgins et 

al., 2000) atau wanita karir (Mayangsari & Amalia, 

2018); jenis Kelamin (Sudha & Karthikeyan, 2014; 

Hughes & Bozionelos, 2007; Dua & Hyronimus, 2020), 

status pernikahan (Handayani & Afiati, 2015; 

Jailaxmi&Gautam, 2017), jenis pekerjaan (Hughes & 

Bozionelos, 2007; Yadav & Dabhade, 2014), serta usia 

(Wolor dkk., 2020).  

Selanjutnya, menurut McDonald dkk (2005), 

keseimbangan hidup dan kerja terdiri dari aspek-aspek 

sebagai berikut: 

 

3.1 Time Balance (Keseimbangan Waktu) 

Keseimbangan waktu mengacu pada kesetaraan 

antara waktu yang diberikan seseorang untuk 

pekerjaanya dengan waktu yang diberikan untuk 

keluarga atau aspek kehidupan selain karir. Waktu yang 

dibutuhkan dalam melaksanakan tugas dalam organisasi 

dan perannya dalam kehidupan individu tersebut, 

misalnya seorang karyawan di samping bekerja juga 

membutuhkan waktu untuk rekreasi, berkumpul bersama 

teman juga menyediakan waktu untuk keluarga.  

 

3.2 Involvement Balance (Keseimbangan 

Keterlibatan)  

Keseimbangan keterlibatan merupakan tingkat 

keterlibatan dan komitmen psikologis individu dalam 

memenuhi tuntutan peran dalam pekerjaan dan keluarga. 

Keseimbangan keterlibatan dapat tercapai jika individu 

terlibat secara fisik dan emosional dalam pekerjaan, 

keluarga, kehidupan sosial, serta dalam kehidupan 

pribadinya. 

 

3.3 Satisfaction Balance (Keseimbangan Kepuasan) 

Keseimbangan kepuasan mengacu pada tingkat 

kepuasan yang dimiliki individu dalam pekerjaan 

maupun di luar pekerjaan. Kepuasan yang dirasakan 

akan muncul jika individu memperhatikan apakah hal-

hal yang telah dilakukannya selama ini sudah cukup baik 

untuk menampung kebutuhan pekerjaan dan 

keluarganya. Hal tersebut dapat terlihat dari kondisi di 

dalam keluarga, hubungan dengan teman dan kolega, 

serta kuantitas dan kualitas pekerjaan yang dapat 

diselesaikannya. 

Lain halnya dengan (G. G. Fisher dkk., 2009), yang 

berpendapat bahwa aspek-aspek keseimbangan hidup 

dan kerja terdiri dari dari: 

1. Waktu. Perbandingan antara waktu yang dihabiskan 

untuk bekerja dan waktu yang digunakan untuk 

aktivitas lain.  

2. Perilaku. Perbandingan antara perilaku individu 

dalam bekerja dan dalam aspek kehidupan yang lain.  

3. Ketegangan. Ketegangan yang dialami baik dalam 

pekerjaan maupun aspek kehidupan yang lain dapat 

menimbulkan konflik peran dalam diri individu.  

4. Energi. Perbandingan antara energi yang digunakan 

individu untuk menyelesaikan pekerjaannya dan 

energi yang digunakan dalam aspek kehidupan selain 

karir 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan aspek 

dari McDonald dkk. (2005), yaitu Time Balance, 

Involvement Balance, dan Satisfaction Balance. 

Pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan 

metode survei secara online yang dilaksanakan pada 

bulan Oktober 2020-November 2020. Penentuan 

sampel/partisipan dalam penelitian ini menggunakan 

teknik purposive sampling dengan kriteria 

karyawan/pekerja di Provinsi Sulawesi Utara yang 

pernah mengalami bekerja dari rumah selama masa 

pandemi Covid-19. Sebanyak 131 tanggapan yang 

masuk, namun terdapat 11 tanggapan yang tidak 

memenuhi kriteria. Sehingga jumlah partisipan dalam 

penelitian ini adalah 120 orang.  

Instrumen penelitian yang diberikan berupa kuesioner 

tentang keseimbangan hidup dan kerja. Terdapat 16 

aitem pernyataan dengan lima pilihan jawaban; sangat 

setuju (nilai 1), setuju (nilai 2), ragu-ragu (nilai 3), tidak 

setuju (nilai 4), dan sangat tidak setuju (nilai 5). 

Pernyataan ini disusun berdasarkan tiga aspek 

keseimbangan hidup dan kerja oleh (McDonald dkk., 

2005), serta dilihat dari empat aspek demografi yaitu: 

jenis kelamin, status pernikahan, lamanya bekerja, dan 

jam bekerja. Teknik analisis data yang digunakan adalah 

teknik persentase. Teknik ini digunakan untuk melihat 

seberapa banyak kecenderungan jawaban partisipan 

terkait keseimbangan hidup dan kerja.  

 

4. PEMBAHASAN 

Dari 120 partisipan data yang diperoleh, total 

partisipan sebanyak 22% laki-laki dan 77% perempuan, 

serta 1% responden yang memilih tidak menjawab. 

Adapun hasil rata-rata berdasarkan jenis kelamin 

perempuan pada aspek time balance 8.76; aspek 

involvement balance 12,4; aspek satisfaction balance 

17,31; dan nilai rata-rata keseluruhan 38,47. Hasil nilai 

rata-rata pada jenis kelamin laki-laki yaitu pada aspek 

time balance 8,79; aspek invovement balance 12,39; 

aspek satisfaction balance 17,37 dan nilai rata-rata 

keseluruhan 38,62. Hasil data demografi kategori aspek 

jenis kelamin dapat dilihat pada gambar 1. 
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Berdasarkan analisis data persentase banyaknya 

responden yang menjawab keseimbangan hidup dan 

kerja dari kategori jenis kelamin perempuan diperoleh 

hasil persentase sebesar 22% sangat setuju; 41,8% 

setuju; 16% ragu-ragu; 13,4% tidak setuju; dan 6,7% 

sangat tidak setuju. Pada kategori jenis kelamin laki-laki 

diperoleh hasil persentase 24,3% sangat setuju; 32,2% 

setuju; 25,7% ragu-ragu; 12% tidak setuju; dan 5,8%  

sangat tidak setuju.  

 

 
Gambar 1. Jenis Kelamin Responden 

 

Status pernikahan. Berdasarkan data yang diperoleh 

dari 120 responden sebanyak 60% responden sudah 

menikah, 38% belum menikah dan 2% memilih tidak 

menjawab. Berdasarkan responden yang menikah 

diperoleh hasil nilai rata-rata dari aspek time balance 

8,41; aspek involvement balance 12,01; aspek 

satisfication balance 17,19; dan nilai rata-rata 

keseluruhan 38,45. Pada responden yang belum menikah 

diperoleh nilai rata-rata dari aspek time balance 8,65; 

aspek involvement balance 12.32; aspek satisfication 

balance 17,41; dan nilai rata-rata keseluruhan 38,72. 

Hasil tersebut dapat dilihat dalam gambar 2.  

Berdasarkan analisis data persentase banyaknya 

responden yang menjawab keseimbangan hidup dan 

kerja dari kategori status pernikahan, bagi karyawan 

yang telah menikah diperoleh hasil persentase sebesar 

25,2% sangat setuju; 41% setuju; 15,5% ragu-ragu; 

11,5% tidak setuju; dan 6,9% sangat tidak setuju. Pada 

kategori status karyawan yang belum menikah diperoleh 

hasil persentase sebesar 18,9% sangat setuju; 38,5% 

setuju; 22,6% ragu-ragu; 14.1% tidak setuju; dan 6% 

sangat tidak setuju.  

 

 
Gambar 2. Status Pernikahan 

 

Lamanya bekerja, diperoleh data sebanyak 50% 

responden telah bekerja diantara 1-5 tahun; 19% telah 

bekerja 6-10 tahun; 24% bekerja selama 11-20 tahun; 

dan 7% telah bekerja lebih dari 20 tahun. Hasil data 

demografi lama bekerja dapat dilihat pada gambar 3. 

Berdasarkan nilai rata-rata pada kategori lamanya 

bekerja bagi karyawan yang telah bekerja 1-5 tahun pada 

aspek time balance 8,79; aspek involvement balance 

12,39; aspek satisfaction balance 17,10; dan nilai rata-

rata keseluruhan 38,28. Pada karyawan yang bekerja 6-

10 tahun diperoleh hasil nilai rata-rata dari aspek time 

balance 8,81; aspek involvement balance 12,46; aspek 

satisfaction balance 17,44; dan nilai rata-rata 

keseluruhan 38,67. Pada karyawan yang bekerja 11-20 

tahun diperoleh hasil nilai rata-rata dari aspek time 

balance 8,47; aspek involvement balance 11,93; aspek 

satisfaction balance 16,74; dan nilai rata-rata 

keseluruhan 37,14. Nilai rata-rata pada karyawan yang 

bekerja lebih dari 20 tahun, dari aspek time balance 8,47; 

aspek involvement balance 11,93; aspek satisfaction 

balance 16,74; dan nilai rata-rata keseluruhan 37,14.  

Berdasarkan analisis data persentase banyaknya 

responden yang menjawab keseimbangan hidup dan 

kerja dari kategori lamanya bekerja, bagi karyawan yang 

telah bekerja 1-5 tahun diperoleh hasil persentase sebesar 

27,8% sangat setuju; 32,9% setuju; 20% ragu-ragu; 

11,9% tidak setuju; dan 7,4% sangat tidak setuju. Bagi 

karyawan yang telah bekerja 6-10 tahun diperoleh hasil 

persentase sebesar 24,2% sangat setuju; 40,5% setuju; 

17,4% ragu-ragu; 15,5% tidak setuju; dan 2,4%  sangat 

tidak setuju. Karyawan yang telah bekerja 11-20 tahun 

diperoleh hasil persentase sebesar 13,1% sangat setuju; 

47,4% setuju; 17,2% ragu-ragu; 15,1% tidak setuju; dan 

7,1% sangat tidak setuju. Pada karyawan yang telah 

bekerja lebih dari 20 tahun diperoleh hasil persentase 

sebesar 25% sangat setuju; 49,2% setuju; 8,6% ragu-

ragu; 7% tidak setuju; dan 10,2% sangat tidak setuju 

dapat dilihat pada gambar 3.  

 

Jenis Kelamin 

Laki-laki Perempuan Memilih tidak menjawab

Status Pernikahan 

Menikah

Belum Menikah

Memilih tidak menjawab
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Keterangan: 

JK : Jenis Kelamin  

SP : Status Pernikahan 

LB : Lama Bekerja  

JB : Jam Kerja 

 

 
Gambar 3. Lama Bekerja 

 

Hasil perolehan data dari 120 responden, pada 

kategori jam kerja seperti pada gambar 4, menunjukkan 

bahwa 23% karyawan memiliki jam kerja 1-6 jam; 60% 

memiliki jam kerja 7-8 jam; 13% memiliki jam kerja 

lebih dari 9 jam; serta 4% tidak memiliki jam kerja 

spesifik. Hasil analisis nilai rata-rata pada kategori jam 

kerja dilihat dari aspek work life balance, pada aspek 

time balance kategori 1-6 jam kerja diperoleh nilai rata-

rata 8,47; aspek involvement balance 11,93; aspek 

satisfaction balance 16,74; dan nilai rata-rata 

keseluruhan 37,14. Pada kategori 7-8 jam kerja hasil 

nilai rata-rata dari aspek time balance yaitu 8,47; aspek 

involvement balance 11,93; aspek satisfaction balance 

16,74; dan nilai rata-rata keseluruhan 37,14. Pada 

karyawan yang bekerja lebih dari 9 jam ke atas diperoleh 

hasil nilai rata-rata dari aspek time balance yaitu 8,47; 

aspek involvement balance 11,93; aspek satisfaction 

dengan total nilai rata-rata 37,14.  

 

Berdasarkan analisis data persentase banyaknya 

responden yang menjawab keseimbangan hidup dan 

kerja dari kategori jam kerja, bagi karyawan yang 

memiliki jam kerja 1-6 jam diperoleh hasil persentase 

sebesar 26% sangat setuju; 39,3% setuju; 18,6% ragu-

ragu; 13,1% tidak setuju; dan 3,1% sangat tidak setuju. 

Pada karyawan yang memiliki jam kerja 7-8 jam 

diperoleh hasil persentase sebesar 22,5% sangat setuju; 

40,1% setuju; 19% ragu-ragu; 1,5% tidak setuju; serta 

6,9% sangat tidak setuju dapat dilihat pada gambar 4. 

 

 
Gambar 4. Jam Kerja dalam Satu Hari 

 

Secara keseluruhan rangkuman deskripsi data 

penelitian dapat dilihat pada Gambar 5. 

 

 
Gambar 5. Deskripsi Data Penelitian 
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Berdasarkan analisis data persentase Work Life 

Balance, dari kategori jenis kelamin, status pernikahan, 

lamanya bekerja dan jam kerja, diperoleh hasil bahwa 

saat mengalami bekerja dari rumah karyawan merasa 

memiliki keseimbangan kehidupan kerja yang baik. 

Sehingga kemampuan karyawan dalam membagi peran 

antara kehidupan keluarga atau pribadi dengan 

kehidupan kerja termasuk keseimbangan kehidupan kerja 

yang baik. 

Pada kategori jenis kelamin, keseimbangan 

kehidupan kerja bagi perempuan dan laki-laki memiliki 

kesesuaian keseimbangan kerja yang baik. Dimana pada 

perempuan 41,8% menjawab memiliki keseimbangan 

kehidupan kerja yang sesuai dan pada laki-laki sebesar 

32,2%. Hasil ini menunjukkan bahwa persentase 

keseimbangan kehidupan kerja karyawan berdasarkan 

jenis kelamin tidak begitu besar mempengaruhi 

kemampuan individu dalam menjalankan tugas kerja dan 

kehidupan pribadi atau keluarga. Perbedaan jenis 

kelamin saat bekerja dari rumah tidak mempengaruhi 

kemampuan individu memiliki keseimbangan kehidupan 

kerja. Pentingnya individu dan membagi tugas dan peran 

dapat mengurangi konflik kehidupan keluarga dan 

pekerjaan.  

Bagi responden yang telah menikah diperoleh hasil 

41% responden memiliki keseimbangan kehidupan kerja 

yang sesuai saat bekerja dari rumah dan hal tersebut 

tidak jauh berbeda dengan mereka yang belum menikah 

dengan nilai persentase 38,5% walaupun terdapat 22,6% 

ragu-ragu telah memiliki keseimbangan kehidupan kerja 

saaat mengalami bekerja dari rumah. Hasil ini 

menunjukkan bahwa kehidupan bekerja bagi karyawan 

yang telah menikah lebih teratur dan mampu merasa 

puas dalam membagi pekerjaan dan keluarga. Cukup 

berbeda dengan karyawan yang belum menikah saat 

bekerja dari rumah, hasil menunjukkan bahwa 

kemampuan keseimbangan kehidupan kerja kurang baik 

bagi mereka karena kemampuan menyeimbangkan 

kehidupan kerja tidak teratur. Hal tersebut dapat 

dikarenakan kemampuan individu yang merasa tidak ada 

yang perlu diperhatikan dan dikerjakan selain 

pekerjaannya sehingga manajemen waktu pada mereka 

yang belum menikah kurang baik. Dukungan keluarga 

dapat membuat karyawan memiliki kemampuan Time 

balance, involvement balance dan satisfaction balance 

yang baik pada saat work from home.  

Pada responden yang bekerja 1-5 tahun, diperoleh 

32,9% kemampuan kemampuan keseimbangan 

kehidupan kerja yang sesuai saat bekerja dari rumah dan 

terdapat 20% menjawab ragu-ragu. Pada karyawan yang 

bekerja 6-10 tahun diperoleh 40,5%, pada karyawan 

yang bekerja 11-20 tahun diperoleh 47,4% dan  pada 

karyawan yang bekerja lebih dari 20 tahun diperoleh 

49,2% memiliki keseimbangan kehidupan kerja saat 

bekerja dari rumah. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

sebagian karyawan yang bekerja dibawah 5 tahun dan 

terikat serta memiliki komitmen kepada organisasi 

perusahaan memiliki kemampuan untuk 

menyeimbangkan kehidupan kerja pada saat bekerja dari 

rumah dan tidak berbeda dengan mereka yang bekerja 

lebih dari 20 tahun. Lamanya karyawan bekerja pada 

perusahaan selama memiliki komitmen yang baik 

terhadap keluarga dan organisasi perusahaan maka 

dengan sendirinya individu akan memiliki kemampuan 

untuk menyeimbangkan waktu, psikologis dan kepuasan 

bekerja dari rumah. Lamanya bekerja tidak 

mempengaruhi individu untuk memperoleh 

kesejahteraan hidup (wellbeing) saat mampu 

menyeimbangkan kehidupan kerja dari rumah.  

Persentase banyaknya responden memiliki 

kemampuan kemampuan keseimbangan kehidupan kerja 

berdasarkan kategori jam kerja, diperoleh hasil bahwa 

karyawan yang memiliki jam kerja antara 1-6 jam 

sebesar 39,3%, karyawan dengan jam kerja 7-8 jam 

sebesar 40,1% dan karyawan yang bekerja di atas 9 jam 

sebesar 36,3% memiliki keseimbangan kehidupan kerja 

yang sesuai selama menjalani work from home. Hasil 

tersebut menjelaskan bahwa durasi wktu dalam bekerja 

dari rumah bagi karyawan memiliki hasil seimbang 

dikarenakan kemampuan membagi waktu (time balance) 

dalam bekerja antara keluarga dan pekerjaan telah atur 

sesuai dengan kondisi psikologis karyawan saat harus 

bekerja dari rumah.  

Secara umum, work life balance pada karyawan 

diperoleh hasil persentase sebesar 23,2% sangat setuju, 

39,3% setuju, 18,1% ragu-ragu, 13% tidak setuju, dan 

6,5% sangat tidak setuju. Hal ini menunjukkan bahwa 

39,3% responden setuju telah memiliki keseimbangan 

kehidupan kerja saat bekerja dari rumah. Dimana, 

karyawan mampu untuk membagi waktu antara 

pekerjaan dan kehidupan pribadi dan keluarga sehingga 

dalam menjalani kegiatan kerja mereka mampu 

memenuhi kebutuhan dalam organisasi dan kebutuhan 

psikologis. Peran yang baik dalam menjalankannya 

pekerjaan dari rumah dan menyeimbangkan pekerja saat 

bekerja dari rumah maka kehidupan karyawan telah 

memiliki keseimbangan kehidupan kerja (work life 

balance).  

Pada aspek time balance diperoleh hasil persentase 

sebesar 31,6% sangat setuju, 40,2% setuju, 12,2% ragu-

ragu, 9,17% tidak setuju, dan 6,67% sangat tidak setuju. 

Hasil ini menunjukkan bahwa 40,2% responden Setuju 

telah menjalani keseimbangan kehidupan kerja saat 

bekerja dari rumah. Dimana pada saat bekerja dari rumah 

karyawan mampu menjalankan peran sebagai dengan 

baik ketika harus bekerja dan berada dengan keluarga. 

Kemampuan dalam menyeimbangkan waktu bekerja dan 

bersama keluarga dibutuhkan karyawan dalam masa 

pandemik yang mana karyawan di minta untuk bekerja 

dari rumah. Dampak work from home pada aspek time 

balance menunjukkan bahwa individu yang mampu 

membagi waktu saat bekerja dan menjalani kehidupan 

keluarga memiliki kontrol terhadap keseimbangan 

kehidupan kerja.  
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Pada aspek involvement balance diperoleh hasil 

persentase sebesar 19.6% sangat setuju, 39,3% setuju, 

20% ragu-ragu, 15,3% tidak setuju, dan 5,67% sangat 

tidak setuju. Berdasarkan data persentase 39,3% 

menjawab setuju telah menjalani work from home 

dengan keseimbangan kehidupan kerja yang baik. Hal 

tersebut menunjukkan bahwa kemampuan individu 

dalam bekerja dari rumah dengan menyeimbangkan 

keterlibatan diri terhadap komitmen dalam 

menyelesaikan pekerjaan dengan baik sehingga individu 

merasa puas memiliki wellbeing saat bekerja dari rumah.  

Pada aspek satisfaction balance diperoleh hasil 

persentase sebesar 20,8% sangat setuju, 38,8% setuju, 

20% ragu-ragu, 13,4% tidak setuju, dan 6,9% sangat 

tidak setuju. Bagi responden yang menjawab setuju 

sebesar 38,8%, menunjukkan bahwa kepuasan dalam 

bekerja dapat dilaksanakan ketika individu memiliki 

kenyamanan menjalani perannya. Keseimbangan 

kepuasan pada setiap individu berbeda, sehingga 

kemampuan individu merasakan seimbang telah 

memiliki kehidupan kerja yang baik berbeda satu dengan 

yang lain. Kemampuan individu dalam menyeimbangkan 

kepuasan merujuk pada kepuasan dalam menjalani 

kegiatan (pekerjaannya) maupun kegiatan keluarga 

tergantung kehidupan apakah individu merasa puas 

dalam berkerja dari rumah (work from home) atau tidak. 

Keseimbangan kepuasan merupakan hal subektive pada 

masing-masing individu sehingga, kepuasan 

keseimbangan kehidupan kerja pun akan berbeda pada 

masing-masing individu saat bekerja dari rumah.  

Berdasarkan hasil nilai rata-rata pada kategori jenis 

kelamin, status pernikahan, lamanya bekerja dan jam 

kerja responden diperoleh hasil bahwa aspek dari 

satisfaction balance memiliki hasil persentase yang besar 

sehingga dapat disimpulkan bahwa responden dalam 

penelitian ini memiliki satisfaction balance yang tinggi 

saat mengalami work from home. Hasil penelitian ini 

sejalan dengan pendapat dari Kalliath dan Brough (2008) 

bahwa keseimbangan kehidupan kerja merupakan 

persepsi individu saat menjalankan pekerjaan.  

Time balance, yang merupakan keseimbangan waktu 

merujuk pada ketersediaan waktu individu baik bagi 

pekerjaannya maupun keluarga. Berdasarkan hasil 

penelitian diketahui bahwa keseimbangan kehidupan 

kerja pada karyawan berdasarkan jenis kelamin, status 

pernikahan, lamanya bekerja serta jam kerja karyawan 

pada aspek time balance tidak begitu besar, hal tersebut 

menunjukkan bahwa karyawan yang pernah mengalami 

work from home menunjukkan ketersediaan waktu 

bersama keluarga saat bekerja dari rumah telah menjadi 

hal biasa dilakukan karyawan sebelum pandemi Covid-

19 terjadi yang mengakibatkan karyawan harus bekerja 

dari rumah. Hal tersebut membuat karyawan mampu 

melakukan pekerjaan sehingga keseimbangan kehidupan 

kerja dari rumah terasa biasa saja.  

Pada aspek involvement balance, yang merupakan 

keseimbangan keterlibatan yang merujuk pada 

keterlibatan individu secara psikologis dan komitmen 

dalam pekerjaannya maupun keluarga bagi karyawan 

berdasarkan hasil penelitian dengan kategori gender, 

status pernikahan, lamanya bekerja dan jam kerja, 

diketahui bahwa kehidupan kerja karyawan saat bekerja 

dari rumah secara psikologis terlihat berbeda pada 

kategori status pernikahan. Bagi karyawan yang telah 

menikah, keseimbangan kehidupan kerja tergantung dari 

persepsi karyawan itu sendiri saat mengerjakan 

pekerjaannya dari rumah berbeda halnya dengan 

karyawan yang belum menikah. Karena pada karyawan 

yang telah menikah menghabiskan waktu untuk 

melakukan tugas pekerjaan dari rumah merupakan hal 

lumrah dilakukan sehingga memiliki keseimbangan 

hidup dan bekerja harus seimbang bagi setiap individu. 

Kemampuan individu dalam mengelola tekanan dan 

manajemen emosi pada saat bekerja dari rumah dapat 

menyeimbangkan kehidupan kerja.  

Pada aspek satisfaction balance, dimana 

keseimbangan kepuasan yang merujuk pada kepuasan 

individu dalam menjalani kegiatan pekerjaannya maupun 

kegiatan keluarga. Berdasarkan hasil yang diperoleh 

menunjukkan nilai rata-rata yang tinggi dimana 

responden memiliki keseimbangan kehidupan kerja yang 

satisfaction saat bekerja dari rumah. Berdasarkan 

kategori gender, status pernikahan, lamanya bekerja serta 

jam kerja menunjukkan bahwa kepuasan kerja pada 

karyawan merupakan keseimbangan kerja yang 

menghasilkan kepuasan saat berada di rumah dan 

melakukan pekerjaan. Keseimbangan antara kehidupan 

pekerjaan dan keluarga memberikan kesempatan pada 

karyawan untuk membagi waktu sehingga pekerjaan 

dapat menjadi fleksibel dan keseimbangan kehidupan 

kerja dapat berjalan dengan seimbang. 

 

5. KESIMPULAN 

Work life balance saat mengalami work from home 

pada karyawan dapat menimbulkan konflik antara 

pekerjaan dan keluarga. Keseimbangan kehidupan antara 

waktu untuk diri sendiri, keluarga, teman dan karir 

baiknya berjalan seimbang, terkadang keseimbangan 

tersebut sulit dilakukan karyawan saat bekerja. Tuntutan 

pekerjaan dan kehidupan keluarga dapat mengganggu 

pekerjaan. Individu yang mampu membagi peran saat 

bekerja dan kehidupan pribadi akan memiliki 

keseimbangan kehidupan kerja yang baik sehingga dapat 

mencapai kepuasan kehidupan kerja.  

Kepuasan keseimbangan kehidupan kerja bagi tiap 

individu berbeda satu dengan lainnya. Individu yang 

memiliki work life balance yang tinggi dengan 

sendirinya akan memiliki well-being yang baik dalam 

kehidupannya. Kemampuan individu dalam 

menyeimbangkan pekerjaan dan keluarga saat bekerja 

dari rumah tergantung dari kemampuan individu itu 

sendiri dalam menentukan keseimbangan kehidupan 

kerja time balance, involvement balance atau satisfaction 

balance.  
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6. SARAN 

Penelitian ini merupakan penelitian eksplorasi 

tentang work life balance di Sulawesi Utara dengan 

melakukan identifikasi pada karyawan yang mengalami 

kerja dari rumah selama pandemi Covid-19. Penelitian 

lanjut diperlukan untuk menambahkan variabel lain yang 

berkaitan dengan work life balance, seperti melihat 

keterkaitan dengan job performance dan lainnya. 

Penelitian selanjutnya juga dapat menambah kategori 

demografi, memperbanyak jumlah sampel dan 

memperluas cakupan wilayah penelitian, serta uji 

statistik lanjutan untuk melihat pengaruh setiap kategori 

dengan variabel work life balance. Hal ini akan 

memungkinkan untuk pembuatan patokan dalam 

penelitian work life balance secara khusus di Sulawesi 

Utara dan secara umum di Indonesia. 
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