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Abstrak

Covid-19 mempengaruhi kehidupan manusia yang membuat tatanan kehidupan
manusia menjadi berubah, salah satunya adalah adanya perubahan budaya kerja
dari WFH (Work From Home), WFO (Work From Office), dan keduanya. Hal ini
mempengaruhi Work-life balance pegawai dalam kehidupan pribadi maupun kehidupan
kerjanya. Tujuan dari penelitian ini adalah menguji apakah ada atau tidak pengaruh
work-life balance terhadap psychological well-being pegawai yang bekerja selama new
normal covid-19. Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif berupa
regresi linear sederhana dengan teknik puposive sampling dan jumlah sampel sebanyak
123 orang. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan alat ukur yaitu Ryff
Psychological Well-being Scale dan Skala Work-life Balance dari Fisher, Bulger, dan
Smith (2009). Masing-masing skala memiliki reliabilitas sebesar .890 dan .821. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa work-life balance memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap psychological well-being yang dapat dilihat dari nilai signifikan .001 (P<.05)
dan nilai koefisien R-square (R?) sebesar .094. Hal ini menunjukkan work-life balance
memberikan kontribusi sebesar 9.4% terhadap psychological well-being pada pegawai
yang bekerja selama new normal covid-19.

Kata kunci: Psychological Well-being, Work-life Balance, New Normal Covid-19

The Role of Work-Life Balance Toward Psychological Well-Being among

Employees Who Work During The New Normal Covid-19

Abstract

Covid-19 affects human life which changes the order of human life, one of which is a
change in the work culture of WFH (Work From Home), WFO (Work From Office), and
both. This affects the work-life balance of employees in their personal and work lives.
The purpose of this study is to test whether or not there is an effect of work-life balance
on the psychological well-being of employees who work during the new normal covid-19.
The research method used is quantitative with simple linear regression with purposive
sampling technique, and the number of samples is 123 people. Data was collected
using measuring instruments the Ryff Psychological Well-being Scale and the Work-life
Balance Scale from Fisher, Bulger, & Smith (2009). Each scale has a reliability of .890
and .821. The results of this study show that psychological well-being is significantly
impacted by work-life balance which can be seen from the significance of .001 (P<.05)
and the R-square coefficient (R?) of .094. This shows that work-life balance contributes
9.4% to the psychological well-being of employees who work during the new normal
covid-19.

Keywords: Psychological Well-being, Work-life Balance, New Normal Covid-19

Pendahuluan

Pada akhir tahun 2019 ditemukan
virus di China yang disebut dengan corona
virus disease (Covid-19). Awal tahun 2020,
covid-19 telah melanda hampir seluruh dunia
dan Indonesia adalah salah satu negara
yang juga terkena virus tersebut. Dilansir dari
laman kompas.com, pada 29 September 2020

pasien positif covid-19 di Indonesia mencapai
282.724 orang, terjadi pertambahan kasus
sebanyak 4.002 dari hari sebelumnya
(Nugraheny, 2020).

Pertengahan Maret 2020, pemerintah
memberikan Surat Edaran Nomor 14/
SE/2020 terkait himbauan work from home
yang disampaikan oleh Pimpinan Dinas
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Tenaga Kerja, Transmigrasi, dan Energi
DKI Jakarta (Sari, 2020). Peringatan ini
diberikan di Jakarta, namun setelah itu
seluruh perkantoran di Indonesia melakukan
work from home untuk pegawainya. Akibat
covid-19, beberapa pegawai menyelesaikan
semua kegiatan dari rumah dan bekerja dari
rumah atau WFH (Wilder-Smith & Freedman,
2020). Penerapan WFH diIndonesia bertujuan
untuk mengurangi penyebaran Covid-19.
Banyak organisasi di Indonesia yang tidak
menggunakan WFH sebagai konsep utama
atau budaya Kkerja, sehingga organisasi
tidak siap untuk menjalankan WFH bagi
pegawainya (Mustajab et al., 2020). Pegawai
yang belum sepenuhnya memahami WFH
mengalami dilema pada beberapa kondisi,
misalnya tentang pola pikir bahwa rumah
merupakan tempat untuk beristirahat dan
berkumpul bersama keluarga, sedangkan
kantor merupakan tempat untuk bekerja. Hal
ini terkadang menimbulkan konflik dalam
keluarga dan pekerjaan meskipun WFH
menciptakan fleksibilitas waktu dan tempat
(McCloskey, 2018).

Pola penurunan kasus covid-19 yang
cukup lama membuat semua orang bersiap
untuk beraktivitas di luar rumah dengan
memperhatikan kaidah-kaidah kesehatan
yang ketat mulai dari penggunaan masker,
cuci tangan, physical distancing, dan
lainya (Yuningsih, 2020). Kebiasan baru ini
disebut juga dengan new normal, sesuai
dengan penegasan Pemimpin Republik
Indonesia Joko Widodo yang menyebut
istilah new normal dengan tatanan baru
untuk dapat berdampingan dengan covid-19
dan kehidupan dapat berjalan dengan
memperhatikan protokol kesehatan yang telah
ditetapkan (Habibi, 2020). Begitupun dengan
klaster perkantoran terdapat dua sistem kerja
yang diterapkan yaitu, tetap WFH atau WFO
dengan menjalankan protokol kesehatan.
Pelaksanaan sistem kerja dapat disesuaikan
dengan fleksibilitas pengaturan kerja dimana
pegawai dapat memilih mekanisme kerja

antara WFH atau WFO, namun saat ini
beberapa perkantoran di Indonesia sudah
menerapkan WFO bagi pegawainya (Taufik &
Warsono, 2020). Akibatnya, kinerja pegawai
tidak optimal dan memicu terjadinya stres bagi
pegawai akibat lingkungan kerja yang tidak
stabil (Muslim, 2020). Sesuai dengan Lazaruz
(1966) tuntutan lingkungan merupakan salah
satu sumber stres dan dapat mempengaruhi
kesejahteraan psikologis (psychological well-
being) seseorang.

Istilah psychological well-being digunakan
untuk menggambarkan kesejahteraan sese-
orang sesuai dengan fungsi psikologi positif
yang terdiri dari penerimaan diri, hubungan
positifdenganoranglain,otonomi,penguasaan
lingkungan, tujuan hidup, dan personal growth
(Ryff, 1989). New normal selama pandemi
Covid-19 membuat psychological well-being
tergangggu karena banyaknya tuntutan
dan peran yang harus dijalankan dalam
satu atap pada pegawai yang menjalankan
WFH. Hal ini ditandai dengan adanya
peningkatan stres berupa sakit kepala, sakit
maag, sulit berkonsentrasi, mudah marah,
cemas, dan rendahnya tingkat kesejahteraan
(Samakul & Ruata, 2020). Sedangkan pada
pegawai yang mulai menerapkan kembali
WFO merasa cemas dan khawatir akan
terkena covid-19, karena pegawai lain yang
tidak displin dalam menerapkan protokol
kesehatan (Muslim, 2020). Salah satu yang
mempengaruhi  psychological  well-being
adalah work-life balance. Sejalan dengan
pendapat Parkes dan Langford (2008)
bahwa work-life balance akan mempengaruhi
psychological well-being pegawai, dengan
asumsi ketika pegawai dapat memenuhi
work-life balance maka akan dapat mencapai
kepuasan dan kebahagiaan dalam hidup
seperti psychological well-being yang baik,
sehingga tercapai hubungan keluarga yang
lebih erat. Sementara itu, ketidakseimbangan
kehidupan pekerjaan merupakan salah satu
dari 13 faktor psikososial yang berkaitan
dengan rendahnya tingkat kesejahteraan
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pegawai. Akibatnya, bentrokan antara
pekerjaan dan keluarga mempengaruhi work-
life balance dan psychological well-being
(Dirfa & Prasetya, 2019).

Work-life balance merupakan pengalaman
yang saling bersinergi antara keluarga dan
pekerjaan agar kualitas keduanya meningkat,
serta kaitannya dengan menggabungkan
antara keluarga di tengah-tengah lingkup
organisasi sehingga mampu menemukan
makna dan keterikatan pegawai (Kishino &
Hirano, 2016). Pandemi Covid-19 membuat
semua anggota keluarga tidak dapat
beraktivitas di luar rumah dan anak-anak
tidak bersekolah sehingga membutuhkan
pengelolaan ruang kerja dan manajemen
waktu yang baik agar tetap terjaga work-life
balance atau keseimbangan antara kehidupan
pribadi dan pekerjaan (Kaushik & Guleria,
2020). Menurut Galea, et al., (2020) batasan
waktu antara pekerjaan kantor dan pekerjaan
rumah tangga yang minim serta kurangnya
interaksi sosial menyebabkan pegawai
mendapatkan konsekuensi pada kesehatan
mental dan keseimbangan kehidupan
pegawai, baik jangka pendek maupun jangka
panjang yang membuat pegawai di Indonesia
menanggapi secara negatif kebijakan
WFH, terutama pada pegawai yang sudah
menikah (Hapsari, 2020). Sejalan dengan
hasil penelitian yang dilakukan oleh Maria &
Nurwati (2020) bahwa dari 175 responden,
40.3% merasa tidak semua pekerjaan bisa
dilakukan di rumah, 43.4% mengatakan
WFH mendorong peningkatan pengeluaran
fungsional keluarga, dan sisanya 27.3%
menunjukkan berkurangnya inspirasi karena
jam tidur yang sporadis, dan kesulitan untuk
fokus pada anak-anak, serta sering terjadi
miskomunikasi dengan rekan kerja. Selain
itu, Konflik juga dapat terjadi karena adanya
kepentingan-kepentingan yang berlawan,
yaitu apakah harus tetap menjalani WFH atau
WFO (Muslim, 2020). Pada beberapa hasil
penelitian terdahulu seperti penelitian yang
dilakukan oleh Keene dan Quadagno (2004)

menunjukan bahwa keseimbangan juga sulit
dicapai pada pasangan bekerja dan memiliki
anak di bawah usia 18 tahun.

Pada survei Panel Studi Sosial Covid-19
terbaru yang dilansir dari laman kompas.
com, pada tanggal 25 Mei 2020 menunjukkan
bahwa 10,2% mengalami dampak secara
psikologis dengan gejala yang serius dan
banyak dialami oleh kelompok usia produktif
selama new normal (ldris, 2020). Oleh
karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti
adanya pengaruh work-life balance terhadap
psychological well-being pada pegawai yang
bekerja selama new normal covid-19.

Metode
Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif = dengan  metode  penelitian
korelasional. Pendekatan kuantitatif mene-
kankan analisisnya pada data-data angka
yang diolah dengan metode statistik (Azwar,
2017). Variabel yang digunakan dalam
penelitian ini adalah work-life balance dan
psychological well-being.

Subjek Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Kota Padang,
Sumatera Barat. Teknik  pengambilan
sampel yang digunakan dalam penelitian
ini non-probability sampling dengan bentuk
purposive sampling. Non-probability sampling
adalah teknik pengambilan sampel dimana
besarnya peluang anggota dari populasi
untuk dipilih tidak diketahui (Azwar, 2017).
Puposive sampling didefenisikan sebagai
teknik sumber data dengan pertimbangan
tertentu (Sugiyono, 2010). Adapun kriterianya
adalah: pegawai yang bekerja selama new
normal Covid-19 berdasarkan kebijakan
dari pemerintah untuk mengurangi tingkat
penyebaran Covid-19 (WFH, WFO, atau WFH
dan WFOQ), telah menikah, dan memiliki anak
usia di bawah 18 tahun. Partisipan dalam
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penelitian ini berjumlah 123 pegawai yang
terdiri dari 34 pegawai laki-laki dan 89 pegawai
perempuan, dengan usia pada dewasa awal
(20-40 tahun) berjumlah 108 pegawai dan
dewasa madya (41-60 tahun) berjumlah 15
pegawai, pegawai yang memiliki pasangan
bekerja sebanyak 108 pegawai dan yang
memiliki pasangan tidak bekerja sebanyak 15
pegawai, dan pegawai yang bekerja dengan
sistem WFH sebanyak 21 pegawai, WFO
sebanyak 34 pegawai, serta WFH dan WFO
sebanyak 68 pegawai.

Pengukuran

Psychological well-being dari Ryff. Skala
psychological well-being yang digunakan
dalam penelitian ini merupakan alat ukur
yang diadaptasi oleh Engger (2015) dari
Ryff Psychological Well-being Scale. Skala
ini telah diuji coba dan menghasilkan
reliabilitas (a) sebesar .935. Pada penelitian
ini, peneliti melakukan pengujian reliabilitas
dan daya diskriminasi dari 84 item dihasilkan
reliabilitas (a) sebesar .930. Penentuan daya
diskriminasi item sesuai dengan Azwar (2015)
Koefisien korelasi yang diatas .25 dapat
dikatakan memiliki uji daya item dikatakan
memuaskan dan jika koefisien dibawah .25
dikatakatan memiliki uji daya beda item kurang
memuaskan. Dalam penelitian ini dihasilkan
63 item = .25 dengan koefisien Cronbach
Alpha (a) sebesar .890, salah satunya item
nomor 6 yang berbunyi “saat saya melihat
sejarah hidup saya, saya merasa senang atas
segala hal yang terjadi”.

Work-life Balance dari Fisher, Bulger, &
Smith (2009).Skala work-life balance yang
digunakan dalam penelitian ini merupakan
alat ukur yang diadaptasi oleh Gunawan,
et al, (2019) sesuai dengan skala yang
dikembangkan oleh Fisher, et al., (2009).
Skala work-life balance ini terdiri dari 4
dimensi yaitu, WIPL (work interference with
personal life), PLIW (personal life interference
with work), WEPL (work enhancement of
personal work), dan PLEW (personal life

enhancement of work). Pada penelitian ini,
penelitian melakukan pengujian reliabilitas
dan daya diskriminasi dari 17 item dihasilkan
reliabilitas (a) sebesar .821. Penentuan daya
diskriminasi item sesuai dengan Azwar (2015)
Koefisien korelasi yang diatas .25 dapat
dikatakan memiliki uji daya item dikatakan
memuaskan dan jika koefisien dibawah
.25 dikatakatan memiliki uji daya beda item
kurang memuaskan. Dalam penelitian ini
dihasilkan 17 item = .25 yang artiya tidak
terdapat item gugur, salah satunya item
nomor 13 yang berbunyi “karena pekerjaan
saya, saya memiliki suasana hati yang lebih
baik di rumah”.

Analsis Data

Teknik analisis data dalam penelitian ini
adalah regresi linear sederhana. Reliabilitas
meggunakan Alpha Cronbach, uji normalitas
dengan menggunakan Kolmogorov-Smirnoy,
uji linearitas menggunakan Test for Lineatrity.
Analisis data dilakukan dengan menggunakan
bantuan SPSS 16.0 for windows.

Hasil

Berdasarkan hasil Kolmogorov-Smirnov
diperoleh nilai signifikansi untuk kedua
variabel sebesar .075 (p>.05), maka dapat
dikatakan bahwa data terdistribusi secara
normal (Azwar, 2020). Berdasarkan hasil uiji
linearitas diketahui variabel work-life balance
dengan psychological well-being memiliki
hubungan yang linear dengan signifikansi
sebesar.001 (p<.05) (Priyatno, 2013). Variabel
psychological well-being dengan work-life
balance memiliki korelasi yang signifikan
ditunjukan dengan nilai signifikansi sebesar
.001 (p<.05). Kemudian hasil data deskriptif
menunjukan secara umum psychological
well-being pegawai yang bekerja selama new
normal covid-19 cukup bervariasi (M= 277.12;
SD= 26.02), dimana pegawai telah mampu
menjalin hubungan yang positif dengan orang
lain dan memiliki environmental mastery yang
baik.
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Tabel 1. Analisis Deskriptif Setiap Variabel Penelitian

Variabel Miﬁ:(n(::;m Malfskion:um Mean %t:\z:::
Psychological Well-being 195 352 277.12 26.02
Self Acceptence 22 47 34.86 4.63
g?ﬁg;ve Relation with 34 64 52 58 6.26
Environmental Mastery 32 72 52.58 6.55
Autonomy 29 54 38.91 4.41
Purpose in Life 27 53 41.62 11.94
Personal Growth 30 59 47.13 4.66
Work-life Balance 42 79 61.65 6.65
WIPL 10 25 18.53 2.71
PLIW 12 30 21.99 3.19
WEPL 3 15 9,93 1.75
PLEW 5 15 11,19 213
Berdasarkan hasil uji regresi linear Pembahasan
sederhana menunjukan bahwa nilai
Berdasarkan hasil uji regresi linear

signifikansi antara pengaruh work-life balance
terhadap psychological well-being pada
pegawai yang bekerja selama new normal
covid-19 yaitu sebesar .001 (p<.05), maka
dapat disimpulkan bahwa work-life balance
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
psychological well-being. Kemudian, dari
hasil perhitungan diperoleh nilai R-square
(R?) sebesar .094 (9.4%). Hal ini menunjukan
bahwa variabel bebas yaitu work-life balance
memiliki pengaruh terhadap variabel terikat
yaitu psychological well-being sebesar 9.4%,
sedangkan 90.6% lainya dipengaruhi oleh
faktor lain.

Selanjutnya persamaan regresi yang
didapatkan adalah Y = 203.365 + 1.198 X.
Dari persamaan tersebut dapat diketahui
bahwa konstanta sebesar 203.26, artinya saat
work-life balance 0 maka psychological well-
being memiliki nilai 203.365. Kemudian pada
tabel B menunjukkan bahwa ketika terjadi
penambahan satu satuan skor pada variabel
work-life  balance, maka psychological
well-being akan bertambah sebesar 1.198
sehingga dapat disimpulkan bahwa semakin
tinggi work-life balance maka akan semakin
tinggi pula psychological well-being.

sederhana, menunjukan bahwa terdapat
pengaruh antara work-life balance terhadap
psychological well-being pegawai yang
bekerja selama new normal covid-19. Tingkat
signifikansi kedua variabel adalah .001 yang
lebih kecil dari .05, artinya bahwa terdapat
pengaruh antara work-life balance dan
psychological well-being pegawai.

Ada beberapa penelitian sebelumnya
yang mendukung penelitian ini, diantaranya
adalah penelitian yang dilakukan oleh
Hoffmann-Burdzinska & Rutkowska (2015)
yang menyatakan bahwa psychological well-
being seseorang dipengaruhi oleh work-life
balance. Penelitian serupa juga dilakukan oleh
Parkes & Langford (2008) yang menunjukkan
antara work-life balance dan psychological
well-being memiliki pengaruh yang signifikan.
Terpenuhinya work-life balance membuat
pegawai mencapai kepuasan dalam hidup,
psychological well-being menjadi lebih baik,
serta hubungan dengan keluarga semakin
erat.

Besarnya pengaruh variabel work-life
balance terhadap psychological well-being
pegawai yang bekerja selama new normal
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covid-19 vyaitu sebesar 9.4%, sedangkan
90.6% lainya dipengaruhi selain work-life
balance. Kontribusi pengaruh  work-life
balance terhadap psychological well-being
yang sangat rendah disebabkan adanya
faktor lain yang tidak diteliti oleh peneliti.
Pada penelitian ini pegawai yang bekerja
selama new normal covid-19 didominasi oleh
pegawai yang bekerja dengan menggunakan
sistem WFH dan WFO yaitu sebanyak 68
pegawai, perubahan sistem kerja akibat
pandemi covid-19 membuat pegawai harus
cepat belajar dan beradaptasi dengan
perubahan yang tidak menentu. Muslim (2020)
perubahan kondisi kerja dengan sistem WFH
dan WFO membuat kinerja pegawai menjadi
tidak optimal dan memicu terjadinya stres dan
kecemasan bagi pegawai, yang memberikan
efek merugikan untuk kesehatan mental dan
membuat psychological well-being menurun
(Kang et al., 2020; Mukhtar, 2020; Pakpour &
Griffiths, 2020; Taylor et al., 2020).

Selanjutnya, perubahan yang terjadi
selama pandemi covid-19 membuat pegawai
harus beradaptasi dengan pola kerja baru
dimana memberikan tantangan tersendiri bagi
pegawai terutama pegawai yang memiliki
pasangan bekerja. Menurut Efi & Parahyanti
(2021) pegawai yang memiliki pasangan
bekerja memiliki tanggung jawab dalam
pekerjaan dan keluarga yang harus dipenubhi,
sehingga berbagai tuntutan dan peran
yang dihadapi bersama dapat mengancam
psychological well-being pegawai di masa
pandemi covid-19, selain itu pegawai yang
memiliki anak bertanggung jawab dalam
pengasuhan dan pendampingan, akibat
sekolah dan layanan perawatan yang tidak
beroperasi dengan maksimal (Perdana et al.,
2020). Adanya tuntutan dan permasalahan
baru ini membuat peran antara pekerjaan
dan keluarga semakin samar, akibatnya
mempertahankan batasan antara pekerjaan
dan keluarga semakin sulit (Giuerge & Bohns,
2020). Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Poulose & Sudarsan (2014)

peran pekerjaan dan keluarga menjadi
tidak seimbang sebagai akibat dari tugas
pengasuhan anak.

Pada penelitian ini menunjukan bahwa
pegawai yang memiliki pasangan bekerja
sebanyak 108 orang, sedangkan yang
memiliki pasangan tidak bekerja sebanyak
15 orang. Hal ini menandakan bahwa
subjek penelitian didominasi oleh pegawai
dengan pasangan yang bekerja. Penelitian
yang dilakukan oleh Waite dan Gallagher
(2000) menunjukan bahwa ketika pasangan
suami istri bekerja membuat konflik dan
ketegangan akan meningkat. Pekerjaan dan
keluarga merupakan area yang berbeda
pada kehidupan seseorang yang harus
dipenuhi. Pasangan suami istri yang bekerja
lebih sulit dalam mengatur kehidupan rumah
tangga dibandingkan dengan kehidupan
rumah tangga tradisional dimana suami
bekerja dan istri di rumah (Howard, et al.,
2004). Sejalan dengan penelitian Allen, et al.,
(2000) pasangan suami istri yang berkarir dan
memiliki anak, bertanggung jawab terhadap
rumah dan keluarganya. Dengan demikian
tanggung jawab dalam pekerjaan, rumah
tangga, dan pengasuhan anak menjadi berat
dan berakibat tidak tercapainya work-life
balance pegawai (Razak et al., 2011).

Kesimpulan

Hasil penelitian menunjukan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan antara
work-life balance terhadap psychological
well-being pada pegawai yang bekerja
selama new normal covid-19 di Kota Padang.
Secara umum dapat dilihat bahwa work-life
balance pada pegawai yang bekerja selama
new normal covid-19 di Kota Padang dalam
kategori sedang, artinya pegawai yang
bekerja selama new normal covid-19 di Kota
Padang yakin bahwa dirinya dapat berhasil

melakukan setiap tugas dan perannya
dengan baik, antara kehidupan pekerjaan
dan kehidupan pribadi atau keluarga.

namun belum semua pegawai merasakan
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hal tersebut. Pegawai yang bekerja selama
new normal covid-19 di Kota Padang secara
umum memiliki psychological well-being
dalam kategori tinggi, artinya pegawai telah
mampu mengelola psychological well-being
nya selama bekerja di masa new normal
covid-19.

Bagi organisasi diharapkan dapat
menjalankan program-program yang dapat
memunculkan work-life balance pegawai,
yaitu menerapkan sistem kerja yang
menguntungkan baik pada organisasi atau
pegawai, dan mendorong semangat pegawai.
Organisasi juga dapat melakukan pendekatan
kepada pegawai agar pegawai merasa lebih
nyaman di lingkungan kerjanya dan tercipta
lingkungan yang positif, hubungan antara
pegawai dan organisasi menjadi erat, serta
pegawai lebih terbuka kepada organisasi
tentang permasalahan keluarganya.
Kemudian diharapkan pada pegawai untuk
lebih memperhatikan keseimbangan antara
kehidupan pribadi dan kehidupan pekerjaan,
dengan cara menjaga komunikasi baik
antara rekan kerja maupun keluarga dan
memaksimalkan waktunya dengan baik ketika
di rumah ataupun di pekerjaan.
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