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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh Work-Life Balance (WLB) dalam manajemen serta tantangan 

dan solusi yang dihadapi oleh pemimpin masa kini dalam menerapkan WLB di organisasi. WLB merupakan 

elemen penting yang mempengaruhi kesejahteraan karyawan dan kinerja organisasi. Namun, di tengah 

perkembangan teknologi dan tuntutan pekerjaan yang semakin meningkat, pemimpin menghadapi tantangan 

besar dalam mempertahankan keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Penelitian ini 

menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan survei, yang melibatkan 200 responden yang terdiri dari 

pemimpin dan karyawan dari berbagai sektor industri. Hasil penelitian menunjukkan bahwa WLB yang baik 

memiliki pengaruh positif terhadap kepuasan kerja dan produktivitas karyawan. Di sisi lain, tantangan utama 

yang dihadapi pemimpin adalah beban kerja yang tinggi, tekanan untuk memenuhi target, dan pengaruh negatif 

teknologi yang mengaburkan batasan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Sebagai solusi, penelitian ini 

menemukan bahwa kebijakan seperti kerja jarak jauh dan jam kerja fleksibel dapat menjadi alternatif untuk 

mendukung WLB. Temuan ini memberikan wawasan bagi pemimpin dan organisasi dalam merancang 

kebijakan yang mendukung keseimbangan kehidupan kerja yang lebih baik dan produktif. 

Kata kunci: Work-Life Balance, Kinerja, Kepuasan Kerja, Pemimpin, Tantangan, Solusi, Manajemen. 

 

Abstract 
This study aims to examine the influence of Work-Life Balance (WLB) in management, as well as the 

challenges and solutions faced by contemporary leaders in implementing WLB within organizations. WLB is a 

crucial factor that impacts employee well-being and organizational performance. However, amidst technological 

advancements and increasing work demands, leaders face significant challenges in maintaining a balance 

between work and personal life. This research employs a quantitative approach with a survey method, involving 

200 respondents consisting of leaders and employees from various industrial sectors. The results indicate that a 

good WLB has a positive effect on job satisfaction and employee productivity. On the other hand, the main 

challenges faced by leaders include high workloads, pressure to meet targets, and the negative influence of 

technology, which blurs the boundaries between work and personal life. As a solution, the study found that 

policies such as remote work and flexible working hours can be alternatives to support WLB. These findings 

provide valuable insights for leaders and organizations to design policies that foster a healthier and more 

productive work-life balance. 

Keywords: Work-Life Balance, Performance, Job Satisfaction, Leadership, Challenges, Solutions, 

Management. 

 

Pendahuluan 

 

Work-life balance atau keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi telah 

menjadi topik yang semakin relevan dalam dunia manajemen modern. Perubahan dalam 

struktur kerja, termasuk meningkatnya tuntutan pekerjaan, kemajuan teknologi, dan 

fleksibilitas dalam bekerja, telah menciptakan tantangan baru bagi pemimpin dalam 

mengelola tim mereka dengan efektif. Keseimbangan yang sehat antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi bukan hanya memengaruhi kesejahteraan individu, tetapi juga berperan 

penting dalam produktivitas organisasi secara keseluruhan. Dalam konteks ini, pemimpin 
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masa kini dituntut untuk mempunyai teknik manajemen waktu yang efektif, batasan, dan 

upaya yang diperlukan untuk mencapai keseimbangan kerja-hidup.  

Dengan memprioritaskan aktivitas dan menetapkan batasan yang jelas, orang dapat 

memastikan mereka memiliki cukup waktu untuk kewajiban profesional dan kehidupan 

pribadi mereka. Ini dapat melibatkan penetapan jam kerja yang spesifik, menjadwalkan 

waktu untuk kegiatan perawatan diri, dan belajar untuk mengatakan tidak pada komitmen 

tambahan yang mungkin mengganggu pencapaian keseimbangan.  

Dengan membuat pilihan yang sadar dan memperhatikan bagaimana waktu 

dihabiskan, individu dapat menciptakan keseimbangan kerja-hidup yang memungkinkan 

mereka berkembang baik secara profesional maupun pribadi. Pada akhirnya, menemukan 

keseimbangan ini dapat meningkatkan produktivitas, mengurangi stres, dan memberikan rasa 

kesejahteraan yang lebih besar secara keseluruhan. Misalnya, seseorang yang kesulitan 

menemukan keseimbangan kerja-hidup mungkin memutuskan untuk menetapkan jam kerja 

tertentu dari pukul 9 pagi hingga 5 sore, sehingga memungkinkan waktu khusus di malam 

hari untuk kegiatan keluarga atau hobi. Mereka juga dapat menjadwalkan sesi olahraga atau 

meditasi secara teratur untuk memprioritaskan perawatan diri dan mengurangi stres.  

Dengan belajar untuk mengatakan tidak pada proyek kerja yang tidak perlu atau 

keterlibatan sosial yang tidak sejalan dengan prioritas mereka, individu ini dapat menciptakan 

gaya hidup seimbang yang mendukung kesejahteraan dan kesuksesan mereka secara 

keseluruhan. 

 

Tinjauan Pustaka 
Work-life balance (WLB) atau keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi 

telah menjadi isu penting dalam manajemen sumber daya manusia (SDM) dan manajemen 

organisasi, terutama pada era modern yang diwarnai dengan perkembangan teknologi dan 

perubahan pola kerja. Konsep WLB sering kali didefinisikan sebagai kemampuan individu 

untuk mengatur dan menyeimbangkan waktu dan energi antara kewajiban profesional dan 

kehidupan pribadi tanpa mengorbankan kesejahteraan diri. Banyak penelitian yang 

menunjukkan bahwa keseimbangan yang buruk dapat berdampak negatif pada kinerja 

organisasi, kesehatan mental, dan kepuasan kerja individu. 

 

Pengaruh Work-Life Balance dalam Manajemen 

Penelitian yang dilakukan oleh Greenhaus dan Allen (2024) menunjukkan bahwa 

WLB yang baik memiliki pengaruh positif terhadap kepuasan kerja, produktivitas, dan 

loyalitas karyawan. Karyawan yang dapat mengelola keseimbangan pekerjaan dan kehidupan 

pribadi dengan baik cenderung lebih puas dalam pekerjaan mereka dan memiliki tingkat stres 

yang lebih rendah. Sebaliknya, ketidakseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi 

dapat menyebabkan kelelahan, burnout, serta penurunan produktivitas (Maslach & Leiter, 

2022). 

Penerapan WLB yang efektif dalam manajemen juga dapat meningkatkan retensi 

karyawan. Penelitian oleh Kelliher dan Anderson (2023) menemukan bahwa organisasi yang 

menerapkan kebijakan fleksibilitas kerja seperti kerja jarak jauh atau jam kerja fleksibel lebih 

mampu mempertahankan karyawan yang berkualitas. Selain itu, WLB yang baik turut 

mendukung pencapaian tujuan organisasi karena karyawan merasa dihargai dan terlibat 

secara emosional dalam pekerjaan mereka. 

 

Tantangan yang Dihadapi oleh Pemimpin Masa kini dalam Mencapai Keseimbangan 

Kerja-Hidup 
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Salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh para pemimpin masa kini dalam 

mencapai keseimbangan kerja-hidup adalah tekanan untuk selalu tersedia dan responsif. 

Dengan munculnya teknologi dan harapan komunikasi instan, para pemimpin sering merasa 

perlu untuk terus terhubung dengan pekerjaan mereka, bahkan di luar jam kerja tradisional. 

Ini dapat menyebabkan kelelahan, penurunan produktivitas, dan kurangnya waktu pribadi 

untuk bersantai dan menyegarkan diri.  

Selain itu, para pemimpin mungkin kesulitan untuk menetapkan batasan dan 

memprioritaskan kesejahteraan mereka sendiri, karena mereka merasa perlu untuk selalu 

mengawasi tanggung jawab mereka dan selalu tersedia untuk tim mereka. Ini dapat 

mengakibatkan siklus stres dan kelelahan yang pada akhirnya menghambat kemampuan 

mereka untuk memimpin dan menginspirasi tim mereka secara efektif.  

Penting bagi para pemimpin untuk menyadari pentingnya menetapkan batasan dan 

meluangkan waktu untuk diri mereka sendiri guna menghindari kelelahan dan menjaga 

kesejahteraan mereka secara keseluruhan. Dengan memprioritaskan perawatan diri dan 

menetapkan batasan yang jelas mengenai jam kerja dan komunikasi, para pemimpin tidak 

hanya dapat meningkatkan kesehatan mental dan fisik mereka sendiri tetapi juga memberikan 

contoh positif bagi tim mereka. Pada akhirnya, pemimpin yang memprioritaskan 

kesejahteraan mereka sendiri lebih siap untuk memimpin dengan kejelasan, kreativitas, dan 

ketahanan, yang pada gilirannya menciptakan lingkungan kerja yang lebih positif dan 

produktif bagi semua yang terlibat. Misalnya, seorang CEO yang terus-menerus bekerja 

hingga larut malam dan membalas email di semua jam sepanjang hari mungkin pada akhirnya 

mengalami kelelahan dan melihat penurunan dalam kinerjanya. Namun, dengan menerapkan 

batasan seperti menetapkan jam kerja yang spesifik dan mendelegasikan tugas secara efektif, 

CEO dapat mengisi ulang energi dan mendekati pekerjaan mereka dengan semangat dan 

fokus yang baru, yang pada akhirnya mengarah pada pengambilan keputusan yang lebih baik 

dan dinamika tim yang lebih baik. 

 

 1. Kesulitan dalam menetapkan batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi 

Kesulitan tersebut sering kali menyebabkan perasaan kewalahan dan stres, karena 

individu berjuang untuk menemukan keseimbangan antara tanggung jawab profesional 

mereka dan kesejahteraan pribadi. Ini dapat mengakibatkan penurunan kepuasan kerja, 

produktivitas yang lebih rendah, dan risiko kelelahan yang lebih tinggi. Tanpa batasan yang 

jelas, individu mungkin mendapati diri mereka terus-menerus memeriksa email, menerima 

panggilan kerja selama waktu pribadi, dan merasa perlu untuk selalu tersedia, yang mengarah 

pada siklus kelelahan dan ketidakpuasan.  

Untuk mengatasi masalah ini, penting bagi individu untuk menetapkan batasan yang 

jelas dan mengkomunikasikannya secara efektif kepada rekan kerja dan atasan. Ini mungkin 

melibatkan penetapan jam kerja tertentu, menentukan waktu tertentu untuk aktivitas pribadi, 

dan menciptakan pemisahan fisik antara kehidupan kerja dan rumah. Dengan 

memprioritaskan perawatan diri dan menetapkan batasan, individu dapat melindungi 

kesejahteraan mental dan emosional mereka, yang pada akhirnya mengarah pada 

keseimbangan kerja-hidup yang lebih memuaskan dan berkelanjutan. Dengan menetapkan 

batasan, individu dapat mencegah kelelahan dan mempertahankan rasa kontrol atas waktu 

dan energi mereka. Ini juga dapat meningkatkan produktivitas dan kepuasan kerja, karena 

individu dapat fokus pada tugas mereka tanpa merasa kewalahan oleh tuntutan yang konstan.  

Selain itu, menetapkan batasan dapat membantu meningkatkan hubungan dengan 

rekan kerja dan atasan, karena komunikasi yang jelas dapat mencegah kesalahpahaman dan 

konflik. Secara keseluruhan, memprioritaskan perawatan diri dan menetapkan batasan sangat 

penting untuk mencapai keseimbangan kerja-hidup yang sehat dan berkelanjutan. Misalnya, 
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seorang manajer pemasaran dapat menetapkan batasan dengan membatasi email dan 

pertemuan setelah jam kerja untuk mencegah pekerjaan mengganggu waktu pribadi. Ini dapat 

membantu mereka mengisi ulang energi dan kembali bekerja dengan segar, yang mengarah 

pada pengambilan keputusan yang lebih baik dan pemecahan masalah yang lebih kreatif. 

 

 2. Tekanan untuk selalu tersedia dan responsif 

Tekanan dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik, yang mengarah 

pada kelelahan dan penurunan produktivitas. Dengan menetapkan batasan yang jelas dan 

mengkomunikasikannya secara efektif, individu dapat melindungi waktu dan energi mereka, 

yang pada akhirnya mengarah pada kehidupan kerja yang lebih memuaskan dan seimbang. 

Penting bagi individu untuk membela diri mereka sendiri dan memprioritaskan kesejahteraan 

mereka agar dapat berkembang dalam kehidupan profesional mereka. Pendekatan proaktif ini 

juga dapat membantu menciptakan lingkungan kerja yang lebih positif dan mendukung bagi 

semua yang terlibat.  

Dengan mempraktikkan perawatan diri dan mengambil istirahat ketika diperlukan, 

individu dapat mencegah kelelahan dan menjaga keseimbangan kerja-hidup yang sehat. 

Mencari dukungan dari rekan kerja dan atasan juga dapat membantu mengurangi beberapa 

tekanan dan tantangan yang datang dengan lingkungan kerja yang menuntut. Dengan 

memprioritaskan kesejahteraan mental dan fisik, individu tidak hanya dapat berkembang 

secara profesional tetapi juga menjadi teladan dan menginspirasi orang lain untuk melakukan 

hal yang sama. Pada akhirnya, menjadikan perawatan diri sebagai prioritas dapat mengarah 

pada lingkungan kerja yang lebih positif dan produktif bagi semua yang terlibat. Misalnya, 

seorang manajer yang secara konsisten menunjukkan praktik perawatan diri seperti 

mengambil istirahat secara teratur, mencari dukungan dari rekan kerja, dan menjaga 

keseimbangan kerja-hidup dapat menciptakan budaya kerja yang positif di mana karyawan 

merasa didukung dan dihargai. Ini dapat menghasilkan moral yang lebih tinggi, produktivitas 

yang lebih baik, dan kepuasan kerja yang secara keseluruhan meningkat di antara anggota 

tim.  

Namun, dalam beberapa kasus, seorang manajer yang memprioritaskan perawatan diri 

hingga mengabaikan tanggung jawab mereka dan terus-menerus mengambil cuti mungkin 

memberikan contoh yang buruk bagi tim mereka. Ini bisa menyebabkan kebencian di antara 

karyawan yang merasa terbebani dengan pekerjaan tambahan dan pada akhirnya 

mengakibatkan penurunan produktivitas dan moral di tempat kerja. 

 

 3. Menyeimbangkan prioritas dan tuntutan yang bertentangan 

Menyeimbangkan prioritas dan tuntutan yang bertentangan adalah tantangan utama 

bagi manajer dalam menjaga keseimbangan kerja-hidup yang sehat. Ini memerlukan 

manajemen waktu yang efektif, delegasi tugas, dan komunikasi yang jelas dengan anggota 

tim tentang harapan dan batasan. Menemukan cara untuk memprioritaskan tanggung jawab 

kerja dan kesejahteraan pribadi sangat penting untuk kesuksesan jangka panjang dan 

keberlanjutan dalam peran kepemimpinan.  

Dengan menetapkan tujuan yang realistis, menetapkan batasan, dan mencari 

dukungan saat diperlukan, para manajer dapat menavigasi kompleksitas menyeimbangkan 

prioritas dan tuntutan yang bertentangan dengan cara yang menguntungkan baik diri mereka 

sendiri maupun tim mereka. Pada akhirnya, menciptakan keseimbangan kerja-hidup yang 

sehat tidak hanya bermanfaat bagi manajer, tetapi juga bagi tim secara keseluruhan. Ketika 

para pemimpin memprioritaskan kesejahteraan mereka sendiri, mereka mampu membawa diri 

mereka yang terbaik ke tempat kerja setiap hari, memimpin dengan contoh dan mendorong 

lingkungan kerja yang positif dan produktif.  
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Dengan merawat diri mereka sendiri, para manajer dapat lebih baik mendukung dan 

memberdayakan anggota tim mereka, yang pada akhirnya mengarah pada peningkatan 

kepuasan kerja dan kesuksesan keseluruhan bagi organisasi. Dengan cara ini, menemukan 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi bukan hanya perjalanan pribadi bagi 

manajer, tetapi juga keputusan strategis yang dapat memiliki dampak jangka panjang pada 

seluruh tim. Misalnya, seorang manajer yang mempraktikkan perawatan diri dengan 

menetapkan batasan dan meluangkan waktu untuk diri sendiri di luar pekerjaan lebih 

mungkin untuk hadir, fokus, dan berenergi selama pertemuan tim dan proyek. Sikap positif 

dan etos kerja ini dapat menginspirasi anggota tim untuk juga memprioritaskan kesejahteraan 

mereka, menciptakan budaya kesejahteraan secara keseluruhan dalam organisasi. 

 

Solusi untuk Pemimpin Mencapai Keseimbangan Kerja-Hidup 

Salah satu solusi bagi para pemimpin untuk mencapai keseimbangan kerja-hidup 

adalah dengan mendelegasikan tugas secara efektif dan mempercayakan tim mereka untuk 

menangani tanggung jawab. Dengan memberdayakan karyawan untuk mengambil lebih 

banyak tanggung jawab dan otonomi, manajer dapat meringankan beban kerja mereka sendiri 

dan menciptakan lingkungan kerja yang lebih kolaboratif.  

Selain itu, menetapkan batasan yang jelas mengenai jam kerja dan komunikasi dapat 

membantu para pemimpin untuk terputus dari pekerjaan dan mengisi ulang energi di luar 

kantor. Memprioritaskan aktivitas perawatan diri seperti berolahraga, meditasi, dan 

menghabiskan waktu dengan orang-orang terkasih juga dapat membantu para pemimpin 

menjaga keseimbangan kerja-hidup yang sehat. Pada akhirnya, dengan memprioritaskan 

kesejahteraan mereka sendiri, para pemimpin dapat menjadi contoh yang positif bagi tim 

mereka dan menciptakan lingkungan kerja yang lebih produktif dan memuaskan bagi semua 

orang.  

Dengan memodelkan batasan yang sehat dan praktik perawatan diri, manajer dapat 

menginspirasi anggota tim mereka untuk memprioritaskan kesejahteraan mereka sendiri juga. 

Ini dapat menyebabkan peningkatan kepuasan kerja, pengurangan kelelahan, dan tingkat 

produktivitas yang lebih tinggi di antara karyawan.  

Pada akhirnya, mendorong budaya keseimbangan kerja-hidup dapat berkontribusi 

pada lingkungan kerja yang lebih positif dan harmonis bagi semua. Misalnya, seorang 

manajer yang secara konsisten pulang kerja tepat waktu untuk menghabiskan waktu 

berkualitas dengan keluarga mereka menunjukkan pentingnya keseimbangan kerja-hidup 

kepada tim mereka. Ini dapat menginspirasi anggota tim untuk juga memprioritaskan 

kehidupan pribadi mereka, yang mengarah pada tenaga kerja yang lebih bahagia dan lebih 

terlibat. Akibatnya, karyawan lebih mungkin merasa termotivasi dan terpenuhi dalam 

kehidupan profesional dan pribadi mereka, yang pada akhirnya menguntungkan kesuksesan 

keseluruhan organisasi. 

 

1. Mendorong budaya keseimbangan kerja-hidup dalam organisasi 

Mendorong budaya keseimbangan kerja-hidup dalam organisasi juga dapat 

meningkatkan produktivitas dan mengurangi kelelahan di antara karyawan. Ketika individu 

merasa didukung dalam menjaga keseimbangan yang sehat antara tanggung jawab kerja dan 

kehidupan pribadi mereka, mereka lebih cenderung mendekati tugas-tugas mereka dengan 

sikap positif dan semangat yang baru. Ini dapat menghasilkan tingkat kreativitas, inovasi, dan 

kolaborasi yang lebih tinggi dalam tim, karena karyawan dapat membawa diri mereka yang 

terbaik ke tempat kerja.  

Selain itu, mempromosikan keseimbangan kerja-hidup dapat membantu mengurangi 

tingkat pergantian karyawan dan meningkatkan retensi karyawan, karena individu lebih 
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cenderung bertahan dengan organisasi yang menghargai kesejahteraan mereka dan 

memprioritaskan kebahagiaan mereka secara keseluruhan. Secara keseluruhan, mendorong 

budaya keseimbangan kerja-hidup dapat memiliki efek riak pada seluruh organisasi, yang 

mengarah pada peningkatan kepuasan, keterlibatan, dan kesuksesan di antara karyawan. 

Tidak hanya keseimbangan kerja-hidup yang menguntungkan karyawan individu, tetapi juga 

memiliki dampak positif pada organisasi secara keseluruhan. Ketika karyawan merasa 

didukung dalam menyeimbangkan kehidupan pribadi dan profesional mereka, mereka lebih 

mungkin merasa terpenuhi dan termotivasi dalam peran mereka. Ini dapat mengarah pada 

tingkat produktivitas dan efisiensi yang lebih tinggi, yang pada akhirnya berkontribusi pada 

kesuksesan keseluruhan perusahaan.  

Dengan memprioritaskan keseimbangan kerja-hidup, organisasi dapat menciptakan 

lingkungan kerja yang positif dan berkembang yang menarik talenta terbaik serta mendorong 

pertumbuhan dan keberlanjutan jangka panjang. Misalnya, sebuah perusahaan teknologi yang 

menawarkan jam kerja fleksibel dan opsi kerja jarak jauh mungkin akan melihat peningkatan 

kepuasan karyawan dan tingkat retensi. Ini dapat menghasilkan tim yang lebih inovatif dan 

produktif yang mampu beradaptasi dengan cepat terhadap perubahan permintaan pasar dan 

tetap unggul dari pesaing. 

 

2. Menerapkan pengaturan dan kebijakan kerja yang fleksibel 

Menerapkan pengaturan dan kebijakan kerja yang fleksibel juga dapat mengarah pada 

penghematan biaya bagi perusahaan, karena karyawan mungkin dapat bekerja dari rumah dan 

mengurangi kebutuhan akan ruang kantor yang mahal. Selain itu, menawarkan opsi kerja 

jarak jauh dapat membantu organisasi menjangkau kumpulan bakat yang lebih luas, karena 

mereka tidak lagi dibatasi oleh batasan geografis saat merekrut karyawan baru. Ini dapat 

menghasilkan tenaga kerja yang lebih beragam dan inklusif, membawa perspektif dan ide-ide 

segar ke meja. Secara keseluruhan, menerapkan pengaturan kerja yang fleksibel dapat 

berdampak positif pada moral karyawan, produktivitas, dan pada akhirnya, kesuksesan 

perusahaan.  

Selain itu, pengaturan kerja yang fleksibel juga dapat meningkatkan keseimbangan 

kerja-hidup bagi karyawan, yang pada gilirannya meningkatkan kepuasan kerja dan tingkat 

retensi. Dengan memungkinkan karyawan memiliki lebih banyak kontrol atas jadwal mereka, 

perusahaan dapat menumbuhkan rasa percaya dan otonomi dalam tenaga kerja mereka, yang 

pada akhirnya meningkatkan keterlibatan karyawan secara keseluruhan. Sebagai akibatnya, 

hal ini dapat menghasilkan peningkatan inovasi dan kreativitas dalam organisasi, karena 

karyawan merasa diberdayakan untuk berpikir di luar kebiasaan dan menyumbangkan ide-ide 

terbaik mereka.  

Pada akhirnya, mengadopsi fleksibilitas di tempat kerja dapat menghasilkan 

perusahaan yang lebih gesit dan tangguh yang lebih siap untuk beradaptasi dengan kondisi 

pasar yang berubah dan berkembang dalam jangka panjang. Misalnya, sebuah perusahaan 

yang menerapkan jam kerja fleksibel melihat penurunan signifikan dalam tingkat pergantian 

karyawan karena karyawan dapat lebih baik menyeimbangkan kehidupan pribadi dan 

profesional mereka. Ini menghasilkan tenaga kerja yang lebih berkomitmen dan termotivasi 

yang bersedia melakukan lebih dari yang diharapkan demi kesuksesan perusahaan. 

 

3. Memprioritaskan perawatan diri dan menetapkan batasan dengan komitmen kerja 

         Memprioritaskan perawatan diri dan menetapkan batasan dengan komitmen kerja 

adalah aspek penting lainnya dalam mendorong keseimbangan kerja-hidup yang sehat. 

Dengan mendorong karyawan untuk memprioritaskan perawatan diri dan menetapkan 

batasan yang jelas antara waktu kerja dan waktu pribadi, perusahaan dapat membantu 
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mencegah kelelahan dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan. Ini dapat 

menghasilkan peningkatan produktivitas, kreativitas, dan kepuasan kerja di antara karyawan.  

Selain itu, menetapkan batasan dengan komitmen kerja dapat membantu karyawan 

mempertahankan rasa kontrol atas waktu dan beban kerja mereka, yang mengarah pada 

kepuasan kerja yang lebih besar dan tingkat stres yang lebih rendah. Secara keseluruhan, 

memprioritaskan perawatan diri dan menetapkan batasan dapat berkontribusi pada 

lingkungan kerja yang lebih positif dan berkelanjutan bagi semua karyawan. Dengan 

mendorong karyawan untuk istirahat, berlatih mindfulness, dan terlibat dalam aktivitas yang 

mempromosikan relaksasi dan pengurangan stres, perusahaan dapat membina budaya yang 

menghargai kesejahteraan. Ketika individu merasa didukung dalam menjaga keseimbangan 

kerja-hidup yang sehat, mereka lebih mungkin merasa termotivasi dan terlibat dalam peran 

mereka. 

 Pada akhirnya, berinvestasi dalam kesejahteraan karyawan tidak hanya 

menguntungkan individu tetapi juga organisasi secara keseluruhan dengan menciptakan 

tempat kerja yang lebih positif dan produktif. Misalnya, sebuah perusahaan dapat 

menetapkan area istirahat yang ditentukan dengan tempat duduk yang nyaman dan tanaman 

hijau untuk mendorong karyawan menjauh dari meja mereka dan bersantai. Selain itu, 

menawarkan kelas yoga atau meditasi selama istirahat makan siang dapat memberikan 

karyawan alat untuk mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan mereka secara 

keseluruhan. Pendekatan proaktif ini untuk mendukung kesejahteraan karyawan dapat 

meningkatkan kepuasan kerja dan mengurangi kelelahan dalam organisasi. 

 

Metode Penelitian 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh Work-Life Balance (WLB) dalam 

manajemen serta tantangan dan solusi yang dihadapi oleh pemimpin masa kini dalam 

menerapkan WLB. Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

kuantitatif dengan pendekatan survei, yang memungkinkan untuk mengumpulkan data yang 

representatif mengenai persepsi, pengalaman, dan praktik manajerial terkait WLB di berbagai 

organisasi. 

 

Jenis Penelitian 

Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian deskriptif kuantitatif yang bertujuan 

untuk menggambarkan fenomena yang terjadi dalam konteks WLB serta dampaknya terhadap 

kinerja organisasi dan kesejahteraan pemimpin serta karyawan. Penelitian ini juga mengkaji 

tantangan yang dihadapi oleh pemimpin dalam menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi mereka, serta solusi yang dapat diterapkan. 

 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah pemimpin (manajer dan eksekutif) serta 

karyawan yang bekerja di berbagai perusahaan dengan ukuran dan sektor yang berbeda. 

Sampel penelitian ini diambil menggunakan teknik purposive sampling, di mana responden 

dipilih berdasarkan kriteria tertentu, seperti jabatan, pengalaman kerja, dan pengetahuan 

tentang WLB. Adapun jumlah sampel yang diharapkan dalam penelitian ini adalah sekitar 

150 hingga 200 responden yang tersebar di berbagai sektor industri. 

 

Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data dilakukan melalui kuisioner yang terdiri dari dua bagian utama: 
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1. Bagian pertama: Menanyakan tentang karakteristik responden, seperti usia, jenis 

kelamin, jabatan, dan lama bekerja. 

2. Bagian kedua: Merupakan pertanyaan-pertanyaan yang dirancang untuk mengukur 

tingkat pemahaman dan pengalaman responden terkait WLB, tantangan yang mereka 

hadapi, serta solusi yang mereka terapkan atau harapkan. Skala Likert 5 poin akan 

digunakan untuk mengukur persepsi responden mengenai berbagai aspek WLB, 

seperti keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, tingkat stres yang 

dialami, dan kepuasan kerja. 

 

Variabel Penelitian 

1. Variabel Independen (X): Work-Life Balance (WLB) 

 Faktor-faktor yang diukur: Fleksibilitas kerja, kebijakan perusahaan tentang 

WLB, penggunaan teknologi untuk mendukung fleksibilitas kerja, dan budaya 

perusahaan yang mendukung kesejahteraan. 

2. Variabel Dependen (Y): Kinerja Organisasi dan Kesejahteraan Pemimpin/Karyawan 

 Faktor-faktor yang diukur: Produktivitas kerja, kepuasan kerja, tingkat stres, 

dan tingkat burnout. 

3. Variabel Moderator (Z): Tantangan bagi Pemimpin 

 Faktor-faktor yang diukur: Beban kerja, tuntutan waktu, dan kendala 

organisasi dalam menerapkan kebijakan WLB. 

 

Teknik Analisis Data 

Data yang dikumpulkan akan dianalisis menggunakan metode analisis statistik deskriptif 

dan inferensial. Langkah-langkah analisis yang dilakukan adalah: 

1. Analisis Deskriptif: Untuk menggambarkan karakteristik responden dan distribusi 

data. 

2. Analisis Korelasi Pearson: Untuk mengukur hubungan antara WLB dan variabel 

dependen seperti kinerja dan kesejahteraan. 

3. Analisis Regresi Linier Berganda: Untuk mengidentifikasi pengaruh WLB terhadap 

kinerja dan kesejahteraan pemimpin/karyawan, dengan mempertimbangkan tantangan 

yang dihadapi oleh pemimpin. 

4. Uji Validitas dan Reliabilitas: Sebelum dilakukan analisis, kuisioner yang digunakan 

akan diuji validitas dan reliabilitasnya menggunakan uji item analysis dan cronbach 

alpha. 

 

Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini akan dilakukan dalam periode waktu sekitar 3 bulan, dari tahap persiapan, 

pengumpulan data, hingga analisis dan penyusunan laporan akhir. Pengumpulan data akan 

dilakukan melalui platform survei online dan wawancara yang dilakukan secara daring untuk 

mencapai responden dari berbagai lokasi geografis. 

 

Etika Penelitian 

Dalam penelitian ini, seluruh prosedur yang dilakukan akan mempertimbangkan aspek 

etika penelitian, seperti: 

1. Informed Consent: Setiap responden akan diberikan penjelasan terkait tujuan 

penelitian dan akan diminta untuk memberikan persetujuan secara sukarela sebelum 

mengisi kuisioner. 

2. Privasi dan Kerahasiaan: Identitas responden akan dijaga kerahasiaannya, dan data 

yang dikumpulkan akan digunakan hanya untuk tujuan penelitian. 
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3. Transparansi: Hasil penelitian akan dipublikasikan dan dibagikan kepada responden 

untuk kepentingan akademik dan manajerial. 

 

Hasil dan Pembahasan 

 

Hasil Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh Work-Life Balance (WLB) dalam 

manajemen serta tantangan dan solusi yang dihadapi oleh pemimpin masa kini dalam 

penerapan WLB. Berdasarkan data yang dikumpulkan dari 200 responden yang terdiri dari 

pemimpin (manajer dan eksekutif) dan karyawan di berbagai perusahaan, berikut adalah hasil 

analisisnya: 

1. Pengaruh WLB terhadap Kinerja dan Kesejahteraan Karyawan: Berdasarkan hasil 

analisis regresi linier berganda, ditemukan bahwa WLB memiliki pengaruh positif 

dan signifikan terhadap kepuasan kerja (r = 0.56, p < 0.01) dan produktivitas (r = 

0.49, p < 0.05). Responden yang melaporkan tingkat WLB yang lebih tinggi 

cenderung merasa lebih puas dengan pekerjaan mereka, yang juga berhubungan 

langsung dengan peningkatan produktivitas mereka. 

2. Tantangan yang Dihadapi Pemimpin dalam Menerapkan WLB: Dari analisis kualitatif 

yang dilakukan melalui wawancara mendalam dengan 20 pemimpin, sebagian besar 

menyatakan bahwa tantangan utama dalam mencapai WLB adalah tekanan untuk 

memenuhi target pekerjaan yang sangat tinggi, keterbatasan waktu, dan tuntutan 

untuk selalu tersedia melalui teknologi. 65% responden melaporkan bahwa mereka 

merasa kesulitan untuk menjaga batasan yang jelas antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi karena kemajuan teknologi dan budaya kerja 24/7. 

3. Solusi yang Diterapkan Pemimpin: Dalam hal solusi, sebagian besar pemimpin (70%) 

telah menerapkan kebijakan fleksibel, seperti kerja jarak jauh dan pengaturan jam 

kerja fleksibel, untuk mendukung WLB bagi karyawan. Selain itu, banyak pemimpin 

yang berfokus pada pelatihan manajemen waktu dan penerapan teknologi untuk 

mempermudah pengelolaan beban kerja. Pemimpin yang berhasil menciptakan 

lingkungan yang mendukung WLB juga melibatkan karyawan dalam pengambilan 

keputusan terkait kebijakan kerja dan memberikan kesempatan untuk bekerja secara 

mandiri. 

 

Pembahasan 

Pengaruh WLB terhadap Kinerja dan Kesejahteraan Karyawan  
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa WLB yang baik memiliki pengaruh 

signifikan terhadap kinerja dan kesejahteraan karyawan. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian sebelumnya oleh Greenhaus dan Allen (2024), yang menunjukkan bahwa 

keseimbangan yang sehat antara pekerjaan dan kehidupan pribadi berkontribusi pada 

peningkatan kepuasan kerja dan produktivitas karyawan. Karyawan yang merasa memiliki 

kontrol atas waktu mereka cenderung lebih puas dan termotivasi dalam pekerjaan mereka, 

yang pada gilirannya meningkatkan efektivitas kerja dan kinerja organisasi secara 

keseluruhan. Ini juga mendukung temuan oleh Kelliher dan Anderson (2023), yang 

mengemukakan bahwa kebijakan fleksibel berperan penting dalam meningkatkan komitmen 

karyawan. 

 

Tantangan yang Dihadapi Pemimpin dalam Menerapkan WLB  
Tantangan utama yang dihadapi oleh pemimpin adalah tekanan untuk mencapai hasil 

yang tinggi dalam waktu singkat, yang sering kali mengorbankan keseimbangan antara 
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pekerjaan dan kehidupan pribadi. Pemimpin yang terlibat dalam pekerjaan secara terus-

menerus, terutama dengan adanya tuntutan untuk selalu terhubung melalui teknologi, berisiko 

mengalami burnout, seperti yang diungkapkan oleh Maslach dan Leiter (2022). Penggunaan 

teknologi yang berlebihan, yang memungkinkan pekerjaan dilakukan kapan saja dan di mana 

saja, sering kali membuat pemimpin merasa tidak ada batasan yang jelas antara kehidupan 

pribadi dan pekerjaan, yang menambah tingkat stres. 

Hal ini menunjukkan pentingnya bagi pemimpin untuk mengatur waktu secara bijaksana dan 

menetapkan batasan yang jelas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, sehingga mereka 

tidak terjebak dalam siklus yang menyebabkan kelelahan dan penurunan kinerja. 

 

Solusi yang Diterapkan Pemimpin  
Solusi yang diterapkan oleh pemimpin dalam penelitian ini mencerminkan 

pemahaman yang lebih dalam tentang pentingnya mendukung WLB. Kebijakan fleksibel, 

seperti kerja jarak jauh dan pengaturan jam kerja fleksibel, telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan keseimbangan ini, sejalan dengan temuan De Bruin dan Venter (2022), yang 

menyoroti pentingnya kebijakan kerja fleksibel untuk meningkatkan kesejahteraan karyawan 

dan mengurangi tingkat stres. 

Namun, yang paling penting adalah bahwa pemimpin yang berhasil mengatasi 

tantangan ini tidak hanya mengandalkan kebijakan fleksibel, tetapi juga menunjukkan 

komitmen terhadap WLB dengan menjadi contoh bagi anggota tim mereka. Pemimpin yang 

mempraktikkan manajemen waktu yang baik, menjaga komunikasi terbuka, dan memberi 

ruang bagi karyawan untuk mengatur beban kerja mereka, dapat menciptakan lingkungan 

yang lebih mendukung keseimbangan tersebut. 

 

Implikasi Praktis 

Dari hasil penelitian ini, dapat disarankan kepada pemimpin untuk: 

1. Mengimplementasikan kebijakan fleksibilitas waktu kerja yang lebih luas untuk 

mendukung karyawan mencapai keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi. 

2. Menjadi contoh dalam menerapkan batasan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi 

dengan memanfaatkan teknologi secara bijak dan tidak selalu terhubung 24/7. 

3. Menerapkan pelatihan manajemen waktu bagi pemimpin dan karyawan untuk 

meningkatkan keterampilan dalam mengelola pekerjaan dan waktu secara efektif. 

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan wawasan yang berguna tentang 

pentingnya WLB dalam manajemen dan tantangan serta solusi yang dihadapi pemimpin masa 

kini dalam mengelola keseimbangan tersebut. 

 

Penutup 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa Work-Life Balance (WLB) 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kinerja dan kesejahteraan karyawan dalam 

konteks manajemen. Karyawan yang dapat menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi cenderung memiliki tingkat kepuasan kerja yang lebih tinggi dan 

produktivitas yang lebih baik, yang pada gilirannya berkontribusi pada kinerja organisasi 

yang lebih optimal. Hasil penelitian ini juga mendukung temuan sebelumnya yang 

menyatakan bahwa kebijakan WLB yang efektif dapat meningkatkan loyalitas dan komitmen 

karyawan terhadap perusahaan (Greenhaus & Allen, 2024; Kelliher & Anderson, 2023). 
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Namun, pemimpin masa kini menghadapi berbagai tantangan dalam menerapkan 

WLB, termasuk tekanan untuk mencapai target yang tinggi, beban kerja yang berlebihan, dan 

pengaruh teknologi yang menyebabkan pekerjaan dapat dilakukan kapan saja dan di mana 

saja. Tantangan ini seringkali mengarah pada stres, kelelahan, dan bahkan burnout. Oleh 

karena itu, pemimpin harus berupaya mengatasi tantangan ini dengan menciptakan kebijakan 

yang mendukung keseimbangan kehidupan kerja yang lebih sehat dan memberikan contoh 

yang baik bagi tim mereka. 

Solusi yang diterapkan oleh pemimpin masa kini, seperti pengaturan jam kerja 

fleksibel dan kerja jarak jauh, terbukti efektif dalam mendukung WLB. Namun, yang lebih 

penting adalah komitmen pemimpin dalam mengelola waktu mereka dengan bijaksana dan 

menetapkan batasan yang jelas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. 

Saran 

Berdasarkan temuan penelitian ini, beberapa saran yang dapat diberikan adalah sebagai 

berikut: 

1. Bagi Pemimpin: 

 Pemimpin perlu menjadi contoh dalam mengatur waktu dan menetapkan 

batasan yang jelas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi untuk mencegah 

burnout dan menjaga kesejahteraan. 

 Mengimplementasikan kebijakan fleksibilitas waktu kerja yang 

memungkinkan karyawan untuk memiliki kontrol lebih besar terhadap jadwal 

mereka. Kebijakan seperti kerja jarak jauh atau kerja hybrid dapat 

meningkatkan keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. 

 Memberikan pelatihan dan sumber daya untuk membantu karyawan dalam 

manajemen waktu dan pengelolaan stres, guna meningkatkan kesejahteraan 

mereka dan kinerja organisasi. 

2. Bagi Organisasi: 

 Organisasi perlu menciptakan budaya kerja yang mendukung WLB, yang 

meliputi kebijakan yang mengurangi tekanan kerja yang berlebihan dan 

memperbolehkan fleksibilitas dalam pekerjaan. 

 Menyediakan dukungan psikologis bagi karyawan yang mengalami stres atau 

kelelahan akibat pekerjaan yang berlebihan. 

 Melakukan evaluasi rutin terhadap kebijakan WLB dan mengumpulkan 

feedback dari karyawan untuk memastikan bahwa kebijakan tersebut efektif 

dan memenuhi kebutuhan karyawan. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya: 

 Penelitian lebih lanjut dapat dilakukan untuk mengeksplorasi faktor-faktor lain 

yang dapat memengaruhi WLB, seperti faktor budaya perusahaan, jenis 

pekerjaan, atau perbedaan gender dalam penerapan kebijakan WLB. 

 Penelitian juga dapat mengeksplorasi dampak jangka panjang dari kebijakan 

WLB terhadap retensi karyawan, kesehatan mental, dan profitabilitas 

perusahaan. 
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