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ABSTRACT 

This study aims to analyze the influence of work-life balance and burnout on employee performance at PT. Midas 

Daya Teknologi in South Jakarta. The study employs a quantitative method using a survey approach. Data were 

collected by distributing questionnaires to 50 respondents who are employees of the company. Data analysis 

techniques included descriptive statistical analysis, validity testing, reliability testing, multiple linear regression 

analysis, classical assumption testing (normality and multicollinearity tests), and hypothesis testing via t-tests and 

F-tests. The results indicate that work-life balance has a positive and significant effect on employee performance, 

whereas burnout has a negative and significant effect on employee performance. Simultaneously, work-life balance 

and burnout significantly influence employee performance. These findings demonstrate that better work-life 

balance leads to improved performance, while high levels of burnout can reduce employee performance. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh work-life balance dan burnout terhadap kinerja karyawan 

pada PT. Midas Daya Teknologi di Jakarta Selatan. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

pendekatan survei. Data diperoleh melalui penyebaran kuesioner kepada 50 responden yang merupakan karyawan 

perusahaan. Teknik analisis data yang digunakan meliputi analisis statistik deskriptif, uji validitas, uji reliabilitas, 

uji regresi linier berganda, uji asumsi klasik (uji normalitas dan uji multikolinearitas), serta uji hipotesis melalui uji 

t dan uji F. Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara parsial work-life balance berpengaruh positif dan signifikan 

terhadap kinerja karyawan, sedangkan burnout berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja karyawan. 

Secara simultan, work-life balance dan burnout berpengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan. Hal ini 

menunjukkan bahwa semakin baik keseimbangan kehidupan kerja karyawan maka kinerja akan meningkat, 

sedangkan tingkat burnout yang tinggi dapat menurunkan kinerja karyawan. 

 

Kata kunci: Work-Life Balance; Burnout; Kinerja Karyawan. 
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PENDAHULUAN 

Dinamika globalisasi dan akselerasi teknologi mendorong peningkatan tuntutan produktivitas 

tenaga kerja yang signifikan. Kondisi ini berpotensi memicu ketimpangan antara tuntutan profesional dan 

kehidupan pribadi karyawan. Work-life balance (WLB) didefinisikan sebagai tingkat keterlibatan dan 

kepuasan yang relatif seimbang antara peran pekerjaan dan kehidupan pribadi individu (Greenhaus & Allen, 

2011). Keseimbangan tersebut berperan penting dalam mendukung kesejahteraan psikologis, emosional, 

dan fisik karyawan, sedangkan ketidakseimbangan yang berlangsung dalam jangka panjang berisiko 

meningkatkan stres, kelelahan kerja, dan penurunan produktivitas. 

Pentingnya work-life balance tercermin dalam Deloitte Global 2022 Gen Z and Millennial Survey, 

yang menunjukkan bahwa 32% generasi Z dan 39% generasi milenial menjadikan work-life balance sebagai 

alasan utama untuk bertahan di tempat kerja. Temuan ini menegaskan bahwa WLB telah menjadi salah satu 

aspek strategis dalam pengelolaan sumber daya manusia. Ketidakmampuan organisasi dalam menciptakan 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi berpotensi meningkatkan tekanan kerja yang 

berkelanjutan sehingga memicu burnout. Dengan demikian, semakin baik tingkat work-life balance yang 

dimiliki karyawan, semakin rendah kecenderungan terjadinya burnout, yang pada akhirnya dapat 

berdampak positif terhadap kinerja karyawan. 

PT Midas Daya Teknologi merupakan salah satu perusahaan yang menghadapi tantangan dalam 

menjaga keseimbangan kehidupan kerja karyawannya. Kebijakan yang secara khusus mendukung work-

life balance masih terbatas sehingga karyawan cenderung mengelola keseimbangan tersebut secara mandiri. 

Kondisi ini berpotensi memengaruhi kesejahteraan, motivasi, dan kinerja karyawan. Greenhaus dan Beutell 

(1985) menyatakan bahwa work-life balance dapat tercapai apabila konflik antara peran pekerjaan dan 

kehidupan pribadi dapat diminimalkan. Di sisi lain, burnout yang ditandai dengan kelelahan akibat tuntutan 

pekerjaan yang berkepanjangan dapat menurunkan motivasi, keterlibatan kerja, serta kemampuan karyawan 

dalam mencapai kinerja yang optimal. 

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh work-life balance dan 

burnout terhadap kinerja karyawan PT Midas Daya Teknologi, baik secara parsial maupun simultan. Hasil 

penelitian diharapkan dapat memperkaya kajian manajemen sumber daya manusia, khususnya mengenai 

hubungan work-life balance, burnout, dan kinerja karyawan, serta menjadi bahan pertimbangan bagi 

perusahaan dalam merumuskan kebijakan yang mendukung keseimbangan kehidupan kerja guna 

meningkatkan kesejahteraan dan kinerja karyawan. 

 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei untuk menganalisis 

pengaruh work-life balance dan burnout terhadap kinerja karyawan pada PT Midas Daya Teknologi di 

Jakarta Selatan. Metode kuantitatif dipilih karena penelitian ini bertujuan memperoleh data yang dapat 

diukur secara statistik, sehingga hubungan antarvariabel dapat dijelaskan secara objektif dan sistematis. 

Pendekatan ini menekankan pengolahan data numerik untuk mengetahui pengaruh work-life balance dan 

burnout terhadap kinerja karyawan, sehingga hasil penelitian dapat dianalisis secara empiris melalui teknik 

analisis statistik (Sugiyono, 2016). Penelitian ini dirancang untuk menguji pengaruh work-life balance (X1) 

dan burnout (X2) terhadap variabel dependen, yaitu kinerja karyawan (Y).  
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Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh karyawan non-manajerial PT Midas Daya Teknologi 

yang berjumlah 50 orang. Jajaran manajemen/pimpinan perusahaan tidak dilibatkan sebagai populasi 

penelitian karena posisi manajerial memiliki karakteristik pekerjaan, tanggung jawab, dan dinamika kerja 

yang berbeda dari karyawan non-manajerial, sehingga tidak menjadi fokus pengukuran dalam penelitian 

ini.Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling (sampling jenuh), sehingga seluruh anggota 

populasi dijadikan sebagai responden penelitian. Teknik ini dipilih karena jumlah populasi masih 

memungkinkan untuk diteliti secara keseluruhan, sehingga diharapkan dapat memberikan gambaran yang 

lebih komprehensif mengenai kondisi yang diteliti. Pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran 

kuesioner kepada seluruh responden. Kuesioner digunakan untuk memperoleh data primer mengenai work-

life balance, burnout, dan kinerja karyawan dengan menggunakan skala Likert 1–5 (1 = sangat tidak setuju 

hingga 5 = sangat setuju). Selain data primer, penelitian ini juga menggunakan data sekunder yang diperoleh 

melalui studi dokumentasi, meliputi buku, jurnal ilmiah, laporan penelitian terdahulu, serta dokumen lain 

yang relevan sebagai dasar penyusunan landasan teori dan pendukung analisis penelitian. 

Data yang telah terkumpul dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics. Tahapan analisis meliputi 

uji validitas, uji reliabilitas, uji asumsi klasik yang terdiri atas uji normalitas, uji multikolinearitas, dan uji 

heteroskedastisitas, dilanjutkan dengan analisis regresi linear berganda. Selanjutnya dilakukan uji koefisien 

determinasi (R²), uji parsial (uji t), dan uji simultan (uji F) untuk mengetahui besarnya pengaruh work-life 

balance dan burnout terhadap kinerja karyawan, baik secara parsial maupun simultan. Seluruh pengujian 

dilakukan pada tingkat signifikansi 5% (α = 0,05). 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Uji Validitas 

Hasil uji validitas menunjukkan bahwa seluruh item pernyataan pada variabel work-life balance (r 

hitung 0,578–0,756), burnout (r hitung 0,724–0,873), dan kinerja karyawan (r hitung 0,670–0,825) 

memiliki nilai r hitung lebih besar dari r tabel (0,279; n=50), sehingga seluruh item dinyatakan valid dan 

layak digunakan sebagai instrumen penelitian. 

 

 

Variabel Pernyataan r Hitung 
r Tabel 

(n=55) 
Keterangan 

Work Life 

Balance (X1) 

Pernyataan r Hitung 

0,279 

Valid 

X1.1 0,578 Valid 

X1.2 0,625 Valid 

X1.3 0,756 Valid 

X1.4 0,717 Valid 

X1.5 0,622 Valid 

X1.6 0,720 Valid 

X1.7 0,736 Valid 

X1.8 0,756 Valid 
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Variabel Pernyataan r Hitung 
r Tabel 

(n=55) 
Keterangan 

X1.9 0,739 Valid 

X1.10 0,736 Valid 

Burn Out 

(X2) 

Pernyataan r Hitung 

0,279 

Valid 

X2.1 0,873 Valid 

X2.2 0,823 Valid 

X2.3 0,817 Valid 

X2.4 0,724 Valid 

X2.5 0,755 Valid 

X2.6 0,813 Valid 

X2.7 0,826 Valid 

X2.8 0,809 Valid 

X2.9 0,767 Valid 

X2.10 0,792 Valid 

Kinerja 

(Y) 

Pernyataan r Hitung 

0,279 

Valid 

Y.1 0,825 Valid 

Y.2 0,746 Valid 

Y.3 0,759 Valid 

Y.4 0,746 Valid 

Y.5 0,729 Valid 

Y.6 0,756 Valid 

Y.7 0,738 Valid 

Y.8 0,739 Valid 

Y.9 0,670 Valid 

 Y.10 0,732  Valid 

 

Uji Reliabilitas 

Hasil uji reliabilitas menunjukkan nilai Cronbach's Alpha untuk variabel work-life balance sebesar 

0,900, burnout sebesar 0,955, dan kinerja karyawan sebesar 0,935. Seluruh nilai tersebut berada di atas 

0,60, sehingga instrumen penelitian pada ketiga variabel dinyatakan reliabel. 
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Uji Normalitas 

Hasil uji normalitas dengan One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test menunjukkan nilai Asymp. Sig. (2-

tailed) sebesar 0,200, yang lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (0,200 > 0,05), sehingga data residual 

dinyatakan berdistribusi normal. Hal ini didukung oleh grafik Normal P-P Plot of Regression Standardized 

Residual, yang menunjukkan bahwa titik-titik data menyebar mengikuti dan mendekati garis diagonal. 

 

 

Variabel 
Cronbach’s 

Alpha 
Nilai Keterangan 

Work Life Balance (X1) 0,900 > 0,60 Reliabel 

Burn Out (X2) 0,955 > 0,60 Reliabel 

Kinerja Karyawan (Y) 0,935 > 0,60 Reliabel 
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Uji Multikolinearitas 

Hasil uji multikolinearitas menunjukkan nilai Tolerance untuk variabel work-life balance dan 

burnout masing-masing sebesar 0,999, dengan nilai Variance Inflation Factor (VIF) sebesar 1,001. Nilai 

Tolerance > 0,10 dan VIF < 10 pada kedua variabel menunjukkan bahwa tidak terjadi gejala 

multikolinearitas antarvariabel independen dalam model regresi. 

 
 

Uji Heteroskedastisitas 

Hasil uji heteroskedastisitas menggunakan grafik Scatterplot menunjukkan bahwa titik-titik data 

menyebar secara acak di atas dan di bawah angka 0 pada sumbu Y, tanpa membentuk pola tertentu yang 

jelas. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tidak terjadi gejala heteroskedastisitas dalam model 

regresi penelitian ini. 

 
 

Analisis Regresi Linear Berganda 

Berdasarkan hasil pengolahan data, diperoleh persamaan regresi linear berganda sebagai berikut: 

Y = 19,972 + 0,584X1 − 0,280X2 

Nilai konstanta sebesar 19,972 menunjukkan bahwa apabila work-life balance dan burnout bernilai 

0, maka kinerja karyawan berada pada nilai 19,972. Koefisien regresi work-life balance sebesar 0,584 

menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu satuan work-life balance akan meningkatkan kinerja karyawan 
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sebesar 0,584 satuan, dengan asumsi variabel lain tetap. Sebaliknya, koefisien regresi burnout sebesar -

0,280 menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu satuan burnout akan menurunkan kinerja karyawan 

sebesar 0,280 satuan, dengan asumsi variabel lain tetap. 

 
Uji t (Parsial) 

Hasil uji t pada variabel work-life balance menunjukkan nilai t hitung sebesar 4,297 dengan 

signifikansi 0,000 (< 0,05), yang berarti work-life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap 

kinerja karyawan, sehingga hipotesis pertama diterima. Pada variabel burnout, diperoleh nilai t hitung 

sebesar -2,999 dengan signifikansi 0,004 (< 0,05), yang berarti burnout berpengaruh negatif dan signifikan 

terhadap kinerja karyawan, sehingga hipotesis kedua diterima. 

 

Uji F (Simultan) 

Hasil uji F pada tabel ANOVA menunjukkan nilai F hitung sebesar 14,039 dengan tingkat 

signifikansi sebesar 0,000 (< 0,05). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa work-life balance dan 

burnout secara simultan berpengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan, sehingga hipotesis ketiga 

diterima. 
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Pembahasan 

Pengaruh Work-Life Balance terhadap Kinerja Karyawan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa work-life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap 

kinerja karyawan PT. Midas Daya Teknologi, dengan koefisien regresi sebesar 0,584. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa semakin baik keseimbangan yang dirasakan karyawan antara tuntutan pekerjaan 

dan kehidupan pribadinya, semakin tinggi pula kinerja yang dihasilkan. Hasil ini sejalan dengan pandangan 

Greenhaus dan Allen (2011) yang menekankan pentingnya keseimbangan kerja–keluarga serta peran 

organisasi dalam mendukungnya, karena keseimbangan tersebut berkontribusi pada kesejahteraan individu 

yang pada akhirnya berdampak pada kualitas kerja. 

Temuan ini juga konsisten dengan hasil penelitian Dousin (2019), yang menemukan bahwa work-

life balance berhubungan positif dengan kepuasan kerja dan kinerja tenaga medis. Selain itu, penelitian 

Dirfa dan Prasetya (2019) serta Dewi (2021) turut memperkuat temuan ini, di mana keduanya menunjukkan 

adanya hubungan positif antara work-life balance dan psychological well-being—yang secara tidak 

langsung mengindikasikan bahwa karyawan dengan keseimbangan kehidupan kerja yang baik cenderung 

memiliki kondisi psikologis yang lebih stabil, sehingga berdampak pula pada performa kerjanya. Fisher 

(2001) turut menjelaskan bahwa work-life balance dipengaruhi oleh stres kerja, karakteristik pekerjaan, dan 

dukungan sosial, yang mengindikasikan bahwa keseimbangan tersebut tidak terbentuk secara otomatis, 

melainkan perlu didukung oleh kondisi kerja yang kondusif. 

Secara praktis, temuan ini relevan dengan kondisi PT. Midas Daya Teknologi yang belum memiliki 

kebijakan khusus dalam mendukung work-life balance karyawan. Ketika karyawan mampu mengelola 

keseimbangan tersebut secara mandiri dengan cukup baik, hal ini tetap berkontribusi positif terhadap 

kinerja mereka. Namun demikian, tanpa dukungan kebijakan formal dari perusahaan, keseimbangan yang 

dicapai berpotensi rentan terganggu seiring meningkatnya tekanan kerja, sehingga perlu menjadi perhatian 

manajemen ke depannya. 

 

Pengaruh Burnout terhadap Kinerja Karyawan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa burnout berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja 

karyawan, dengan koefisien regresi sebesar -0,280. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat 

kelelahan kerja yang dialami karyawan, semakin rendah kinerja yang dihasilkan. Hasil ini sejalan dengan 

temuan Sukmana dan Sudibia (2015), yang menunjukkan bahwa burnout berpengaruh negatif terhadap 

kinerja, berbeda dengan kepemimpinan dan motivasi kerja yang justru berpengaruh positif. Penelitian 

Adnyaswari dan Adnyani (2017) turut mendukung temuan ini, dengan menunjukkan bahwa burnout 

berpengaruh negatif terhadap kinerja, sementara dukungan sosial berperan dalam meningkatkan kinerja 

secara tidak langsung. 

Temuan ini juga diperkuat oleh penelitian Hayati dan Fitria (2018) serta Al Badri (2017), yang 

masing-masing menemukan bahwa burnout memberikan pengaruh yang signifikan dan cukup kuat 

terhadap kinerja pada objek penelitian yang berbeda (karyawan dan pustakawan). Konsistensi temuan pada 

berbagai konteks pekerjaan tersebut memperkuat argumen bahwa burnout merupakan faktor yang secara 

umum berdampak negatif terhadap performa kerja individu, tidak terbatas pada satu sektor tertentu. Sejalan 

dengan itu, Mohamed (2015) juga menemukan bahwa tingkat burnout yang tinggi umumnya beriringan 

dengan tekanan kerja yang tinggi pula, yang pada gilirannya dapat menghambat produktivitas. 
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Temuan ini mengindikasikan bahwa tekanan kerja yang tidak dikelola dengan baik dapat menjadi 

hambatan signifikan bagi produktivitas karyawan PT. Midas Daya Teknologi. Oleh karena itu, upaya 

mitigasi burnout—seperti pengaturan beban kerja yang lebih proporsional, dukungan dari atasan, maupun 

penyediaan waktu istirahat yang memadai—perlu menjadi bagian dari strategi perusahaan dalam menjaga 

kinerja karyawan secara berkelanjutan. 

 

Pengaruh Simultan Work-Life Balance dan Burnout terhadap Kinerja Karyawan 

Hasil uji F menunjukkan bahwa work-life balance dan burnout secara simultan berpengaruh 

signifikan terhadap kinerja karyawan, dengan kontribusi kedua variabel terhadap kinerja karyawan sebesar 

37,4% (R² = 0,374), sedangkan sisanya sebesar 62,6% dipengaruhi oleh faktor lain di luar model penelitian 

ini, seperti dukungan supervisor dan kepuasan kerja. Hal ini sejalan dengan temuan Astuti (2019), yang 

menunjukkan bahwa dukungan supervisor berpengaruh positif terhadap work-life balance dan kepuasan 

karyawan—mengindikasikan bahwa selain work-life balance dan burnout, terdapat faktor organisasional 

lain seperti dukungan atasan yang turut berperan dalam membentuk kondisi kerja karyawan secara 

keseluruhan. 

Temuan ini menegaskan bahwa kinerja karyawan tidak hanya dipengaruhi oleh satu aspek tunggal, 

melainkan merupakan hasil interaksi antara kondisi keseimbangan kehidupan kerja yang dimiliki karyawan 

dan tingkat kelelahan kerja yang dialami. Dengan demikian, upaya peningkatan kinerja karyawan di PT. 

Midas Daya Teknologi akan lebih efektif apabila dilakukan secara simultan, yaitu dengan memperkuat 

kebijakan yang mendukung work-life balance sekaligus mengurangi faktor-faktor pemicu burnout di 

lingkungan kerja. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh work-life balance dan burnout terhadap kinerja 

karyawan pada PT. Midas Daya Teknologi, dapat disimpulkan bahwa work-life balance berpengaruh positif 

dan signifikan terhadap kinerja karyawan (t hitung = 4,297; sig. = 0,000), yang berarti semakin tinggi work-

life balance yang dirasakan karyawan, semakin meningkat pula kinerjanya. Sebaliknya, burnout 

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja karyawan (t hitung = -2,999; sig. = 0,004), yang berarti 

semakin tinggi tingkat burnout yang dialami karyawan, semakin menurun kinerjanya. Selain itu, hasil uji 

F menunjukkan bahwa work-life balance dan burnout secara simultan berpengaruh signifikan terhadap 

kinerja karyawan (F hitung = 14,039; sig. = 0,000), yang menandakan bahwa model regresi dalam penelitian 

ini layak digunakan untuk menjelaskan hubungan antarvariabel. Dengan demikian, ketiga hipotesis dalam 

penelitian ini baik secara parsial maupun simultan dinyatakan diterima, dan dapat disimpulkan bahwa work-

life balance dan burnout merupakan faktor yang berperan penting dalam memengaruhi kinerja karyawan 

pada PT. Midas Daya Teknologi. 

 

 

SARAN 

Berdasarkan kesimpulan tersebut, beberapa saran yang dapat diajukan adalah sebagai berikut: 

1. Bagi Perusahaan 



 
 
 

 
 

 

----------------- 

Pengaruh Work-Life Balance dan Burnout terhadap Kinerja Karyawan pada PT. Midas Daya Teknologi  

di Jakarta Selatan  

(Santiago, et al.)  

        4490 

eISSN 3124-2197 & pISSN 3124-2227 

PT. Midas Daya Teknologi disarankan untuk mulai merumuskan kebijakan yang secara 

khusus mendukung work-life balance karyawan, seperti pengaturan jam kerja yang lebih fleksibel, 

kejelasan batas waktu kerja dan waktu pribadi, serta penyediaan waktu istirahat yang memadai.  

2. Bagi Karyawan 

Karyawan disarankan untuk terus mengembangkan strategi pengelolaan waktu dan prioritas 

antara pekerjaan dan kehidupan pribadi secara mandiri, serta mengenali tanda-tanda awal kelelahan 

kerja agar dapat segera dikomunikasikan kepada atasan atau tim terkait sebelum berdampak lebih jauh 

terhadap kinerja. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Mengingat kontribusi work-life balance dan burnout terhadap kinerja karyawan dalam 

penelitian ini sebesar 37,4%, peneliti selanjutnya disarankan untuk menambahkan variabel lain yang 

berpotensi memengaruhi kinerja karyawan, seperti motivasi kerja, dukungan supervisor, kepuasan 

kerja, atau kepemimpinan, guna memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-

faktor yang memengaruhi kinerja karyawan. Penelitian selanjutnya juga disarankan untuk memperluas 

cakupan objek penelitian agar hasil dapat digeneralisasikan lebih luas. 
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