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ABSTRAK
Burnout merupakan kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang disebabkan
oleh stres berkepanjangan dalam pekerjaan. Work life balance menjadi aspek
penting dalam menciptakan keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dengan
kehidupan pribadi. Tujuan peneitian ini untuk mengetahui pengaruh work life
balance terhadap burnout karyawan di PT. Advantage SCM Bengkulu. Work-life
balance sebagai suatu keadaan seimbang dalam dua tuntutan dimana pekerjaan
dan kehidupan seseorang individu merupakan sama. Adapun burnout yaitu
keadaan stress secara psikologis yang sangat ekstrem sehingga individu
mengalami kelelahan emosional dan motivasi yang rendah untuk bekerja. Metode
penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian ini
dilaksanakan di PT. Advantage SCM Bengkulu dengan sampel pada penelitian ini
sebanyak 60 orang dengan teknik pengambilan sampel pada penelitian ini adalah
total sampling. Teknik pengumpulan data adalah kuisioner. Teknik analisis data
yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Hasil penelitian
menunjukkan ada pengaruh yang signifikan antara work life balance terhadap

KEYWQRDS burnout dengan nilai thitung 5,846 > tiaber 1,67203 dan nilai sig a = 0,000 < 0,050.
Work Life Balance, Burnout.
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ABSTRACT
Burnout is a condition of physical, emotional, and mental exhaustion caused by
prolonged stress at work. Work-life balance is an important aspect in creating a
balance between work demands and personal life. The purpose of this study is to
determine the effect of work-life balance on employee burnout at PT. Advantage
SCM Bengkulu. Work-life balance is a state of balance in two demands where an
individual's work and life are the same. Burnout is a state of extreme psychological
stress that causes an individual to experience emotional exhaustion and low
motivation to work. This research method uses quantitative descriptive research.
This research was conducted at PT. Advantage SCM Bengkulu with a sample of 60
people with a sampling technique in this study using total sampling. The data

This is an open access article under collection technique is a questionnaire. The data analysis technique used in this
the CC-BY-SA license study is quantitative descriptive. The results of the study indicate a significant
influence between work-life balance on burnout with a calculated t value of 5.846 >
@ ® @ t table 1.67203 and a sig a value of 0.000 < 0.050.
PENDAHULUAN

Sumber daya manusia merupakan aset terpenting dalam sebuah perusahaan. Tingkat
produktivitas dan keberhasilan organisasi sangat bergantung pada bagaimana perusahaan mampu
mengelola karyawan dengan baik. Kinerja yang baik tentu tidak akan tercipta apabila karyawan
mengalami kelelahan emosional atau menghargai rendah dirinya sendiri, atau biasa disebut dengan
istilah burnout. Burnout merupakan kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang disebabkan oleh
stres berkepanjangan dalam pekerjaan. Menurut Maslach & Leiter (2023), burnout memiliki tiga dimensi
utama, yaitu kelelahan emosional (emotional exhaustion), depersonalisasi (depersonalization), dan
penurunan pencapaian pribadi (reduced personal accomplishment). Kondisi ini tidak hanya berdampak
pada individu, tetapi juga memengaruhi efektivitas organisasi secara keseluruhan Salah satu faktor yang
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mempengaruhi burnout antara lain work life balance. Work life balance menjadi aspek penting dalam
menciptakan keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dengan kehidupan pribadi. Work life balance
merupakan kemampuan individu dalam mengatur dan menyeimbangkan antara pekerjaan dengan
kehidupan pribadinya (Greenhaus & Allen, 2021).

Apabila karyawan mampu menjaga keseimbangan tersebut, tingkat stres dapat ditekan dan risiko
burnout berkurang. Sebaliknya, ketidakseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi cenderung
menimbulkan kelelahan berkepanjangan. Work life balance yang baik mengarah pada meningkatnya
kepuasan kerja, produktivitas, komitmen, dan kesehatan mental serta fisik, sekaligus mengurangi stres.
Keseimbangan ini membuat karyawan lebih termotivasi, memiliki hubungan sosial yang lebih baik, dan
merasa lebih setia pada pekerjaan mereka. Saat ini tantangan work life balance semakin besar karena
karyawan dituntut untuk selalu responsif terhadap pekerjaan, meskipun di luar jam kerja formal.
Ketidakseimbangan antara keduanya dapat menimbulkan kelelahan, stres, dan pada akhirnya burnout.

Hal ini di dukung penelitian sebelumnya oleh Junaidin et al.,(2019) menunjukkan work life balance
memiliki pengaruh positif secara signifikan terhadap kepuasan kerja. Penelitian sebelumnya oleh James
dan Purba (2019) menemukan bahwa work life balance mempunyai pengaruh terhadap kepuasan kerja,
meskipun tidak secara signifikan Dalam konteks organisasi modern, termasuk perusahaan penyedia jasa
logistik seperti PT. Advantage SCM, ketiga faktor tersebut memiliki keterkaitan erat dengan fenomena
burnout. PT. Advantage SCM adalah perusahaan penyedia layanan manajemen kas dan layanan terkait
yang sudah memiliki banyak cabang di seluruh Indonesia, termasuk Bengkulu, yang membantu industri
perbankan meningkatkan produktivitas dan efisiensi dengan mengelola proses pengelolaan uang tunai,
pengiriman, dan pengumpulan. Berdasarkan hasil observasi awal diketahui karyawan kesulitan menjaga
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Karyawan sering mengeluh meskipun jam kerja
fleksibel tapi karyawan sering bekerja melampaui kerja normal terutama di bagian logistic yang menuntut
mobilitas tinggi, adanya tuntutan lembur tanpa kompensasi yang jelas, dan berakhir tidak adanya waktu
bersama keluarga.

LANDASAN TEORI

Work life balance

Hudson (2021) Work-life balance diasumsikan sebagai total waktu yang dilayani dalam pekerjaan
di bayar dan berperan di luar pekerjaan. Work-life balance merupakan penggunaan jam kerja yang
digunakan karyawan untuk menyeimbangkan apa yang mereka dilakukan di tempat kerja dengan hal
yang lain termasuk studi, minat, seni, dan keluarga. Achmad (2019) work-life balance sebagai suatu
keadaan seimbang dalam dua tuntutan dimana pekerjaan dan kehidupan seseorang individu merupakan
sama. Dalam pandangan karyawan, work-life balance merupakan pilihan mengelola kewajiban kerja dan
pribadi atau tanggung jawab keluarga. Sayekti (2019) work-life balance pada kepuasan kerja memiliki
pengaruh dengan hubungan yang positif. Aliya et al. (2020) work-life balance menghasilkan hubungan
signifikan positif pada kepuasan kerja dikarenakan karyawan mampu menjaga keseimbangan
keterlibatan. Namun, Endeka et al. (2020) work-life balance tidak berpengaruh pada kepuasan kerja
dikarenakan jam kerja karyawan yang fleksibel sehingga karyawan mempunyai waktu luang yang cukup
diluar pekerjaan.

Burnout

Burnout digambarkan sebagai sebuah sindrom yang disebabkan oleh stres kronis di tempat kerja
yang tidak dapat ditangani, yang mana ditandai oleh beberapa hal; penipisan energi atau kelelahan,
perasaan negatif atau sinisme terhadap hal terkait pekerjaan, dan penurunan kinerja profesional (WHO
ICD-11, 2019).

Burnout yaitu keadaan stress secara psikologis yang sangat ekstrem sehingga individu mengalami
kelelahan emosional dan motivasi yang rendah untuk bekerja. Burnout dapat merupakan akibat dari
stress kerja yang kronis (King, 2019). Maslach dan Leiter (2023) berpendapat bahwa burnout merupakan
reaksi emosi negatif yang terjadi dilingkungan kerja, ketika individu tersebut mengalami stress yang
berkepanjangan. Burnout merupakan sindrom psikologis yang meliputi kelelahan, depersonalisasi dan
menurunnya kemampuan dalam melakukan tugas-tugas rutin seperti mengakibatkan timbulnya rasa
cemas, depresi, atau bahkan dapat mengalami gangguan tidur.

Burnout juga merupakan respon seseorang terhadap stres kronis yang dialaminya di tempat kerja,
yang secara perlahan berkembang dan dapat menjadi masalah serius yang berujung pada perubahan
kondisi. Jika dilihat dari sudut pandang psikologis, burnout menyebabkan kerusakan pada tingkat kognitif,
emosional, sikap, dan perubahan perilaku secara negatif terhadap pekerjaan, teman sebaya, pengguna,
dan peran professional itu sendiri. Meskipun hal ini bukanlah masalah individu, tetapi konsekuensi yang
dihadapi dari aktivitas kerja itu sendiri (Bouza, 2020).
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Berdasarkan dari beberapa definisi di atas dapat disimpulkan bahwa Burnout merupakan suatu
situasi dimana karyawan menderita kelelahan kronis, kebosanan, depresi dan menarik diri dari pekerjaan.
Pekerja yang terkena burnout lebih gampang mengeluh, menyalahkan orang lain bila ada m asalah,
lekas marah, dan menjadi sinis tentang karir mereka.

METODE PENELITIAN

Uji Validitas

Uji validitas digunakan untuk mengukur sah atau valid tidaknya suatu kuesioner. Suatu kuesioner
dikatakan valid jika pertanyaan pada kuesioner mampu untuk mengungkapkan sesuatu yang akan diukur
oleh kuesioner tersebut (Ghozali, 2019). Pengujian validitas dilakukan dengan menggunakan analisis
korelasi product moment yang terkoreksi (corrected item-total correlation). Penggunaan nilai corrected
item-total correlation corrected item-total correlation digunakan karena nilai tersebut sudah
menghilangkan bias ukuran yang diperoleh dari uji korelasi product moment biasa (Ghozali, 2019). Uji
validitas dilakuan dengan membandingkan nilai r hitung dengan r tabel untuk tingkat signifikansi 5 persen
dari degree of freedom (df) = n-2, dalam hal ini n adalah jumlah sampel. Jika r hitung > r tabel maka
pertanyaan atau indikator tersebut dinyatakan valid, demikian sebaliknya bila r hitung < r tabel maka
pertanyaan atau indikator tersebut dinyatakan tidak valid. Cara menguji validitas adalah dengan
menggunakan SPSS 20 for windows.

Uji Reliabilitas

Uji reliabilitas merupakan alat untuk mengukur suatu kuesioner yang merupakan indikator dari
variabel atau konstruk. Suatu kuesioner dikatakan reliable atau handal jika jawaban seseorang terhadap
pernyataan adalah konsisten atau stabil dari waktu ke waktu (Ghozali, 2019)). Pengukuran reliabilitas
dilakukan dengan cara on atau pengukuran sekali saja dengan alat bantu SPSS uji statistik Cronbach
Alpha (a). Suatu konstruk atau variabel dikatakan reliable jika memberikan nilai Cronbach Alpha >
0.70 (Ghozali, 2019)

Uji Regresi Linear Sederhana

Uji regresi linier sederhana merupakan regresi yang digunakan untuk menguji pengaruh satu
variabel independen (explanatory) terhadap satu variabel dependen (Sugiyono 2019). Dalam pemelitian
ini analisi regresi linear sederhana dilakukan untuk melihat menganalisis pengaruh work life balance
terhadap burnout karyawan di PT. Advantage SCM Bengkulu. Bentuk persamaan regresi linear
sederhana dapat ditulis sebagai berikut.

Y=za+bX+e
Keterangan:
X = Work life balance
Y = Burnout
a = Konstanta
b = koefesien regresi
e = error

Koefisien Determinasi (R?)

Koefisien determinasi (R?) digunakan untuk mengukur seberapa jauh kemampuan model dapat
menjelaskan variasi variabel dependen. Nilai koefesien determinasi ditentukan dengan nilai R Square.
Jika R? memiliki nilai yang kecil berarti kemampuan variabel independen dalam menjelaskan variasi
dependen sangat terbatas. Jika nilai R> mendekati satu berarti variabel independen memberikan hampir
semua informasi yang dibutuhkan untuk memprediksi variasi variabel dependen (Sugiyono, 2019).

Uji Hipotesis

Pada penelitian ini, sehubungan hanya meneliti pengaruh work life balance terhdap burnout maka
uji hipotesus yang digunakan hanya uji t. Uji statistik t pada dasarnya menunjukkan seberapa jauh
pengaruh satu variabel independen secara individual dalam menerangkan variabel dependen (Ghozali,
2019). Pengujian ini dilakukan dengan uji t pada tingkat keyakinan 95% atau tingkat kesalahan 0,05
menggunakan aplikasi SPSS 20 for windows. Hasil perhitungan uji SPSS 20 for windows dapat ditarik
kesimpulan dengan kriteria sebagai berikut :
1. Jika nilai thiung < traber, artinya tidak terdapat pengaruh secara parsial variabel X terhadap variabel Y
2. Ho ditolak jika nilai thiung = atau twper, artinya terdapat pengaruh secara parsial variabel X terhadap

variabel Y
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil
Uji Validitas

Validitas menunjukkan sejauh mana alat pengukur yang dipergunakan untuk mengukur apa yang
diukur. Pengujian validitas dilakukan dengan bantuan komputer menggunakan program SPSS for
Windows Versi 20.0. Pengambilan keputusan berdasarkan pada nilai rniung (Corrected Item-Total
Correlation) > ranel sebesar 0,2542 maka item/ pertanyaan tersebut valid dan sebaliknya. Hasil uji
validitas instrument kuisioner pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 1. Hasil Uji Validitas Instrumen Penelitian

Pernyataan Rhitung Keterangan
Work Life Balance
Pernyataan 1 0,532 0,2542 Valid
Pernyataan 2 0,266 0,2542 Valid
Pernyataan 3 0,298 0,2542 Valid
Pernyataan 4 0,437 0,2542 Valid
Pernyataan 5 0,326 0,2542 Valid
Pernyataan 6 0,589 0,2542 Valid
Pernyataan 7 0,632 0,2542 Valid
Pernyataan 8 0,583 0,2542 Valid
Burnout
Pernyataan 1 0,630 0,2542 Valid
Pernyataan 2 0,498 0,2542 Valid
Pernyataan 3 0,424 0,2542 Valid
Pernyataan 4 0,602 0,2542 Valid
Pernyataan 5 0,591 0,2542 Valid
Pernyataan 6 0,690 0,2542 Valid
Pernyataan 7 0,493 0,2542 Valid
Pernyataan 8 0,625 0,2542 Valid

Berdasarkan hasil uji validitas yang telah dilakukan diketahui bahwa instrumen penelitian work life
balance dan burnout adalah valid, hal ini dapat dilihat nilai rmitung > raber yang artinya dapat digunakan
sebagai instrumen penelitian

Uji Reabilitas
Adapun hasil uji reliabilitas pada instrument kuisioner penelitian ini dapat dilihat pada tabel
dibawah ini.

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen Penelitian

Variabel Ihitung Fkritis Keterangan
Work Liffe Balance 0,721 0,7 Reliabel
Burnout 0,756 0,7 Reliabel

Berdasarkan hasil perhitungan uji reliabilitas, diketahui bahwa variabel kepemimpinan
transformasional, motivasi kerja dan kinerja pegawai menunjukkan koefesien realibility alpha (rhitung)
masing-masing lebih besar dari rkiis 0,7 artinya pernyataan pada instrumen penelitian adalah reliabel
sehingga dapat digunakan dalam pengujian hipotesis.

Analisis Regresi Linear Sederhana

Analisis regresi linear sederhana adalah bagian penelitian yang fokus pada analisis hubungan
antara satu variabel independen dan satu variabel dependen. Analisis ini bertujuan untuk mengetahui
apakah ada pengaruh yang signifikan antara variabel independen terhadap variabel dependen, serta
bagaimana hubungan tersebut secara kuantitatif. Analisis ini digunakan untuk mengetahui arah
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hubungan antara variabel independen dengan variabel dependen apakah masing-masing variabel
berhubungan positif atau negatif. Penelitian ini menggunakan analisis regresi linier berganda dengan
program SPSS.

Tabel 3. Hasil Uji Regresi Linear Sederhana

Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients
B Std. Error Beta
(Constant) 12.539 3.610
WorkLifeBalance 677 116 .609

Sumber : Data Sekunder diolah 2025

Model : Y =a + bX +e
Y=12,539 + 0,677 X + 3,610

Berdasarkan persamaan regresi linier sederhana tersebut, maka dapat dijabarkan sebagai berikut :

1. Nilai konstanta sebesar 12,539 dapat diartikan bahwa artinya variabel dependen memiliki nilai positif
ketika variabel independen tidak ada atau bernilai nol. Nilai positif pada konstanta artinya terjadi
hungan positif antara work life balance dengan burnout.

2. Koefesien untuk work life balance sebesar 0,677 artinya apabila work life balance mengalami
kenaikan 1 maka burnout mengalami peningkatan sebesar 0,677. Koefisien positif artinya terjadi
hubungan positif antara work life balance dengan burnout.

3. Nilai e = 3,610 yanga artinya tingkat kesalahan atau penyimpangan estimasi hasil observasi sebesar
3,610. Semakin kecil nilai ‘e’ maka semakin baik model dalam memprediksi variabel terikat.

Koefesien Determinasi (R?)

Koefisien determinasi (R?) digunakan untuk mengukur seberapa jauh kemampuan model dapat
menjelaskan variasi variabel dependen. Nilai koefisien determinasi adalah antara nol dan satu. Nilai
koefesien determinasi ditentukan dengan nilai R Square. Jika R? memiliki nilai yang kecil berarti
kemampuan variabel independen dalam menjelaskan variasi dependen sangat terbatas. Jika nilai R?
mendekati satu berarti variabel independen memberikan hampir semua informasi yang dibutuhkan untuk
memprediksi variasi variabel dependen.

Tabel 4 Hasil Uji Koefisien Determinasi
R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

Sumber : Data Sekunder diolah 2025

Berdasarkan data diatas diketahui nilai R Square sebesar 0,371 hal ini berarti naik turunnya
variabel terikat yaitu burnout dipengaruhi oleh variabel bebas yaitu work life balance sebesar 37,1%.
Sedangkan sisanya sebesar 62,9% dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.

Uji Hipotesis

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variabel independen yaitu work life balance
terhadap burnout karyawan di PT. Advantage SCM Bengkulu. Pengujian hipotesis pada penelitian ini
menggunakan uji parsial (t). Pada uji t, nilai thiung akan dibandingkan dengan twane. Hasil uji parsial (uji t)
dapat dilihat pada tabel 10 sebagai berikut :

Tabel 5. Hasil Uji Parsial (Uji t

Standardized

Unstandardized Coefficients Coefficients
B \ Std. Error Beta
(Constant) 12.539 3.610 3.474 .001
Work Lite 677 116 609 5.846 .000
Balance

Sumber : Data Sekunder diolah 2025
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Melalui perhitungan yang dilakukan dengan menggunakan program SPSS, maka perbandingan
antara thiung dengan tavel (N-k-1) = 60-2-1 = 57 (1.67203) pada variabel work life balance nilai thitung > ttavel
(5,846 > 1,67203) dan (sig a = 0,000 < 0,050). Hal tersebut menyatakan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara work life balance terhadap burnout.

Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis menggunakan program SPSS, diperoleh nilai t hitung sebesar 5,846
yang lebih besar dibandingkan dengan t tabel sebesar 1,67203 pada derajat kebebasan (n—k-1 = 57),
dengan tingkat signifikansi sebesar 0,000 < 0,05. Hasil ini menunjukkan bahwa variabel work life balance
(WLB) berpengaruh signifikan terhadap burnout pada responden penelitian. Artinya, semakin tinggi
tingkat work life balance, maka semakin tinggi pula tingkat burnout yang dialami individu dalam konteks
penelitian ini.

Hal ini juga didukung oleh nilai koefisien determinasi (R Square) sebesar 0,371 yang
mengindikasikan bahwa sebesar 37,1% variasi pada variabel burnout dapat dijelaskan oleh variabel work
life balance, sedangkan sisanya sebesar 62,9% dijelaskan oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam
penelitian ini. Adapun nilai koefisien regresi sebesar 0,677 menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu
satuan pada work life balance akan diikuti oleh peningkatan burnout sebesar 0,677 satuan. Koefisien
yang bernilai positif ini menandakan bahwa hubungan antara work life balance dengan burnout bersifat
positif.

Hasil penelitian ini secara statistik memperlihatkan adanya pengaruh nyata antara work life
balance terhadap burnout. Namun, arah hubungan yang positif ini menarik untuk dikaji lebih dalam.
Secara teoritis, kebanyakan penelitian dan literatur menyebutkan bahwa work life balance yang baik
justru berperan dalam menurunkan tingkat burnout. Menurut Greenhaus dan Allen (2019), work life
balance merupakan suatu kondisi di mana individu mampu mengelola tuntutan pekerjaan dan kehidupan
pribadinya secara seimbang, sehingga tidak menimbulkan stres atau kelelahan emosional yang
berlebihan. Teori tersebut menegaskan bahwa keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi
seharusnya menjadi faktor protektif terhadap timbulnya burnout.

Hasil penelitian ini menunjukkan arah hubungan yang berlawanan, yaitu semakin tinggi work life
balance, justru semakin tinggi burnout yang dirasakan. Hal ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor
kontekstual. Salah satunya berkaitan dengan persepsi subjektif responden terhadap konsep
keseimbangan itu sendiri. Dalam konteks organisasi tertentu, work life balance mungkin diartikan sebagai
kemampuan individu untuk tetap memenuhi tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi secara
bersamaan, tanpa benar-benar memiliki waktu istirahat yang cukup. Dengan demikian, individu merasa
terbebani untuk selalu tampil seimbang, dan kondisi inilah yang justru menimbulkan tekanan psikologis
baru.

Hasil penelitian ini sejalan dengan fenomena yang diuraikan oleh Bakker dan Demerouti (2017)
dalam teori Job Demands-Resources (JD-R) di mana keseimbangan antara tuntutan pekerjaan (job
demands) dan sumber daya pribadi (personal resources) sangat menentukan tingkat burnout. Ketika
individu memiliki tuntutan pekerjaan yang tinggi, tetapi berupaya keras untuk mempertahankan
keseimbangan, hal itu dapat menimbulkan stres tambahan yang justru meningkatkan risiko burnout.
Dengan demikian, hasil penelitian ini dapat dimaknai bahwa work life balance dalam konteks responden
penelitian bukan berarti ketiadaan tekanan, melainkan justru adanya upaya terus-menerus untuk
menjaga keseimbangan di tengah beban kerja yang berat.

Hasil penelitian ini juga memiliki kesamaan dengan penelitian yang dilakukan oleh Desnithalia dan
Purba (2021) yang menunjukkan bahwa work life balance memiliki pengaruh signifikan terhadap burnout
pada perawat rumah sakit di masa pandemi COVID-19, meskipun arah pengaruh yang ditemukan dalam
penelitian tersebut bersifat negatif.

Mereka menyatakan bahwa semakin baik work life balance, maka semakin rendah tingkat burnout
yang dialami. Hal yang sama juga ditemukan oleh Arikoesnandi, Purwaningrum, dan Mariskha (2024)
dalam penelitian mereka di PT Pupuk Kalimantan Timur, di mana work life balance berpengaruh
signifikan dan negatif terhadap burnout. Begitu pula penelitian oleh Achsanuddin dan Nur (2025) pada
CV. Pama Persada Nusantara yang menyebutkan bahwa work life balance berpengaruh signifikan
terhadap burnout dan berperan sebagai variabel intervening terhadap kepuasan kerja.

Perbedaan arah koefisien dalam penelitian ini dengan penelitian terdahulu dapat dijelaskan oleh
adanya faktor budaya organisasi dan beban kerja yang tinggi pada responden. Dalam konteks sosial
Indonesia, terutama pada sektor kerja dengan jam kerja panjang dan tekanan target yang kuat, individu
seringkali berupaya keras untuk menampilkan citra bahwa mereka mampu menyeimbangkan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi.

Namun, upaya untuk selalu tampil “seimbang” tersebut justru dapat menjadi sumber stres
tersendiri karena menimbulkan konflik peran (role conflict) dan ketegangan psikologis (role strain).
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Fenomena ini dikenal sebagai paradoks keseimbangan (paradox of balance), di mana individu merasa
tertekan untuk mempertahankan keseimbangan ideal yang sebenarnya sulit dicapai.

Dengan demikian, hasil penelitian ini memberikan pemahaman baru bahwa work life balance tidak
selalu berkonotasi positif terhadap kesehatan psikologis individu. Dalam kondisi tertentu, upaya untuk
mempertahankan keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat menjadi sumber tekanan
baru yang justru meningkatkan risiko burnout.

Oleh karena itu, penting bagi organisasi untuk tidak hanya menciptakan kebijakan work life balance
secara formal, tetapi juga memberikan dukungan nyata dalam bentuk fleksibilitas kerja, manajemen
beban kerja, dan dukungan sosial di tempat kerja agar keseimbangan yang dicapai benar-benar
berdampak positif terhadap kesejahteraan psikologis karyawan.

Pada hasil penelitian ini, mengingat nilai koefisien determinasi (R?) sebesar 0,371 menunjukkan
bahwa masih terdapat 62,9% variabel lain yang memengaruhi burnout, penelitian selanjutnya disarankan
untuk menambahkan variabel lain seperti stres kerja, beban kerja, kepuasan kerja, dan dukungan sosial
sebagai faktor yang dapat memperkuat model penelitian. Hal ini sejalan dengan penelitian Setiawan
(2023) yang menemukan bahwa beban kerja dan stres kerja memiliki peran signifikan dalam
meningkatkan tingkat burnout pada karyawan, bahkan lebih besar dibandingkan pengaruh work life
balance.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa work life balance merupakan faktor
penting yang berpengaruh terhadap burnout, namun hubungan tersebut sangat bergantung pada konteks
organisasi, persepsi individu, dan kondisi kerja yang melingkupinya. Hubungan positif antara keduanya
dalam penelitian ini justru menegaskan pentingnya meninjau kembali makna dan penerapan work life
balance agar tidak menjadi sumber tekanan baru bagi individu yang berusaha menyeimbangkan
kehidupan kerja dan pribadinya.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

1. Persamaan regresi linear sederhana Y= 12,539 + 0,677 X + 3,610 menunjukkan bahwa variabel
work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap burnout.

2. Ada pengaruh yang signifikan antara work life balance terhadap burnout dengan nilai thiung 5,846 >
tiabel 1,67203 dan nilai sig a = 0,000 < 0,050. Hal ini juga diperkuat dengan nilai R Square sebesar
0,371 yang artinya naik turunnya burnout karyawan dipengaruhi oleh work life balance sebesar
37,1%, sedangkan sisanya sebesar 62,9% dipengaruhi oleh variabel lain.

Saran

1. PT. Advantage SCM Bengkulu
Hendaknya PT. Advantage SCM Bengkulu meninjau kembali makna dan penerapan work life
balance agar tidak menjadi sumber tekanan baru bagi individu yang berusaha menyeimbangkan
kehidupan kerja dan pribadinya

2. Peneliti Selanjutnya
Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk menambahkan variabel lain seperti stres kerja, beban
kerja, kepuasan kerja, dan dukungan sosial sebagai faktor yang dapat memperkuat model
penelitian.
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