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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana kesehatan mental karyawan Gen Z di Universitas Telkom 

dipengaruhi oleh keseimbangan pekerjaan-kehidupan. Karena tuntutan teknologi dan jam kerja yang fleksibel, 

ketidakseimbangan kehidupan kerja semakin marak, terutama di kalangan anak muda. Metode kuantitatif yang 

digunakan adalah eksplanatif. Data dikumpulkan melalui penyebaran kuesioner skala Likert kepada 100 orang yang 

termasuk dalam kelompok Generasi Z di Universitas Telkom. 

Hasil uji validitas dan reliabilitas menunjukkan bahwa setiap komponen perangkat dinyatakan dengan benar. Kemudian 

dilakukan uji normalitas, linearitas, dan korelasi Pearson product moment. Hasil uji normalitas mengindikasikan bahwa 

data memiliki distribusi normal, sedangkan uji linearitas memperlihatkan adanya hubungan yang bersifat linear antara 

work-life balance dan kesehatan mental.Namun, hubungan ini tidak signifikan secara statistik, menurut uji korelasi 

Pearson, yang menghasilkan koefisien 0,083 dan signifikansi 0,414 (> 0,05).  

Temuan ini memperlihatkan bahwa dalam konteks Telkom University,. Kesehatan mental karyawan Gen Z tidak 

terpengaruh oleh keseimbangan pekerjaan dan kehidupan pribadi. Hasil ini berbeda dari beberapa studi sebelumnya yang 

menemukan adanya hubungan positif, sehingga diperlukan kajian lebih lanjut untuk mengidentifikasi faktor lain yang 

memengaruhi kesehatan mental generasi muda di lingkungan kerja akademik berbasis teknologi. 

 

Kata Kunci : work-life balance, kesehatan mental, generasi Z, Telkom University, korelasi Pearson. 

 

Abstract 

This The aim of this study is to ascertain how work-life balance affects the mental health of Gen Z employees at Telkom 

University. Work-life imbalance has increased, especially among young people, as a result of flexible work schedules 

and technology demands. Explanatory quantitative methods are employed. At Telkom University, 100 members of the 

Gen Z demographic were given Likert scale questionnaires in order to gather data. 

According to the findings of validity and reliability tests, every element of the instrument was suitable. Tests for linearity, 

normalcy, and Pearson product-moment correlation were then performed. While the linearity test revealed a linear 

association between work-life balance and mental health, the results of the normality test demonstrated that the data had 

a normal distribution. The Pearson correlation test, however, indicated that this association was not statistically 

significant, with a significance value of 0.414 (> 0.05) and a coefficient of 0.083. 

According to these results, work-life balance has little bearing on Gen Z employees' mental health at Telkom University. 

This finding deviates from a number of earlier studies that discovered a positive correlation, indicating the need for 

additional investigation to find additional variables that might impact the mental health of the next generation in an 

academic setting that relies heavily on technology. 

 

Key Word: work-life balance, mental health, generation Z, Telkom University, korelasi Pearson. 

 

I. PENDAHULUAN 

Fenomena ketidakseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi semakin terlihat jelas, terutama di kalangan 

Generasi Z yang saat ini mulai mendominasi dunia kerja, termasuk pada institusi pendidikan berbasis teknologi seperti 

Telkom University. Isu work-life balance (WLB) menjadi perhatian penting karena ketidakseimbangan di dalamnya 

dapat memicu tekanan psikologis yang berdampak negatif terhadap kesehatan mental maupun produktivitas pegawai. 

Generasi Z dikenal sebagai kelompok yang mengutamakan fleksibilitas, kesejahteraan psikologis, dan keseimbangan 

hidup, namun pada saat yang sama juga memiliki kerentanan tinggi terhadap stres dan burnout akibat tuntutan pekerjaan 

serta ekspektasi sosial yang besar. 

Berbagai penelitian, seperti yang dilakukan oleh WHO (2022), Sandini et al. (2024), serta Frisdayanti & Handoyo 

(2021), menunjukkan bahwa ketidakseimbangan work-life balance berhubungan negatif dengan kesejahteraan 

psikologis. Di lingkungan Telkom University, tingginya beban kerja, percepatan transformasi digital, serta tuntutan 
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kinerja menjadi faktor yang dapat meningkatkan risiko stres, khususnya pada karyawan muda. 

Berdasarkan kondisi tersebut, perlu dilakukan Studi yang meneliti keterkaitan antara work-life balance dan kesehatan 

mental, sehingga lembaga dapat menyusun strategi pengelolaan sumber daya manusia yang adaptif serta sesuai dengan 

kebutuhan generasi muda di era digital. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mempelajari bagaimana keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi mempengaruhi kesehatan mental pekerja Gen Z di Telkom University dan seberapa besar kedua faktor tersebut 

berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan mental dalam lingkungan kerja yang berbasis teknologi . 

II. TINJAUAN LITERATUR 

A. Work-Life.Balance 

Kemampuan seseorang untuk mempertahankan keseimbangan antara kebutuhan mereka secara profesional dan 

pribadi tanpa mengalami konflik yang berkepanjangan dikenal sebagai work-life balance, yang merupakan konsep yang 

memiliki banyak aspek. Menurut Fisher (2002), ada empat dimensi keseimbangan kerja-kehidupangangguan kehidupan 

pribadi terhadap pekerjaan (WIPL), gangguan kehidupan pribadi terhadap pekerjaan (PLIW), peningkatan kehidupan 

pribadi terhadap pekerjaan (WEPL), dan gangguan kehidupan pribadi terhadap pekerjaan (PLEW). Keempat dimensi ini 

memberikan gambaran yang lebih jelas tentang bagaimana kedua komponen berdampak satu sama lain, baik dengan 

dampak positif maupun negatif. 

B. Kesehatan Mental  

Kesehatan mental, menurut Organisasi Kesehatan Dunia (2022), adalah keadaan sejahtera di mana orang dapat 

mencapai potensi mereka, menghadapi tekanan hidup, bekerja secara produktif, dan memberikan kontribusi kepada 

masyarakat. Ryff (1995) memberikan enam aspek kesejahteraan psikologis: penerimaan diri, hubungan positif, 

kemandirian, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan pengembangan diri. Orang yang memiliki kesehatan mental 

yang baik tidak hanya tidak mengalami gangguan, tetapi mereka juga dapat mengelola stres, membangun hubungan yang 

sehat, dan memiliki tujuan dan jalan hidup yang jelas. 

C. Generasi.Z dalam.Dunia.Kerja 

 Generasi Z, yaitu kelompok yang lahir pada rentang tahun 1997 hingga 2012, memiliki.karakteristik.unik.di 

dalam.dunia kerja. Mereka cenderung mengutamakan makna pekerjaan, menghargai fleksibilitas, serta memiliki 

kepedulian terhadap kesehatan mental. Namun, mereka juga rawan mengalami stres dan burnout ketika dukungan dari 

lingkungan kerja tidak memadai (Sandini et al., 2024). Penelitian Rilantiana et al. (2022) mengungkap bahwa WLB 

memiliki pengaruh negatif terhadap stres kerja dan niat keluar kerja pada karyawan Gen Z di sektor pendidikan. 

D. Hubungan WLB dan Kesehatan Mental 

Penelitian Studi sebelumnya menunjukkan bahwa ada korelasi positif antara kesehatan mental dan stres yang 

berkaitan dengan pekerjaan. Sebagai contoh, Frisdayanti & Handoyo (2021) menyatakan bahwa individu dengan WLB 

yang baik memiliki tingkat mental kesehatan yang baik. Namun, Sandini et al. (2024) menyatakan bahwa WLB dan 

mental kesehatan memengaruhi produktivitas karyawan Gen Z. 
Tabel 2. 1 Kerangka Pemikiran 

 
Sumber: Data Olahan Penulis (2025) 

 

Berlandaskan dari kerangka pemikiran diatas, hiotesa yang dapat dirumuskan yakni dibawah ini: 

H1 : Terdapat hubungan yang signifikan antara work-life balance dan kesehatan mental karyawan generasi Z di 

telkom university 
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III. METODOLOGI PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan metode eksplanatori, yang bertujuan untuk menjelaskan 

keterkaitan antara variabel independen (work-life balance) dan variabel dependen (kesehatan mental) melalui analisis 

statistik.Desain penelitian bersifat asosiatif dan cross-sectional, di mana data dikumpulkan dalam satu periode tertentu 

tanpa intervensi.Populasi penelitian adalah karyawan Generasi Z di Telkom University, yang didefinisikan sebagai 

individu lahir antara 1997–2012 dan bekerja di unit akademik maupun administratif. Sampel diambil menggunakan 

teknik purposive sampling, berjumlah 100 responden Instrumen penelitian berupa kuesioner daring berbasis Google 

Form, disusun berdasarkan indikator masing-masing variabel dengan skala Likert lima poin. Variabel work-life balance 

diukur melalui empat indikator (WIPL, PLIW, WEPL, PLEW), sedangkan kesehatan mental diukur melalui enam 

dimensi Ryff.Tahapan analisis Analisis mencakup pemeriksaan validitas, reliabilitas, normalitas, linearitas, dan korelasi. 

Pearson Product Moment dengan SPSS 31 

Universitas Telkom adalah tempat penelitian ini dilakukan. Data dikumpulkan secara daring untuk mempermudah 

akses responden yang tersebar di berbagai lokasi kampus. Metode sampel purposive non-probability digunakan untuk 

pengambilan sampel. Responden dipilih berdasarkan kriteria tertentu, seperti termasuk dalam Generasi Z dan bekerja 

sebagai karyawan aktif di Telkom University. Penelitian ini melibatkan dua variabel utama, dengan total responden 100 

orang. Variabel independennya adalah keseimbangan kerja-kehidupan, yang diukur dengan enam indikator: gangguan 

kehidupan pribadi terhadap pekerjaan, kontribusi pekerjaan terhadap kehidupan pribadi, serta kesehatan mental. Dalam 

penelitian ini, enam indikator digunakan untuk mengukur kesehatan mental: penerimaan diri, hubungan positif dengan 

orang lain, kemandirian, tujuan hidup, dan pengembangan diri. Setiap indikator digambarkan melalui berbagai 

pernyataan, dan penilaian dilakukan menggunakan skala Likert dari 1 hingga 5, yang menunjukkan tingkat persetujuan 

dari sangat tidak setuju hingga sangat setuju. 

Analisis dilakukan untuk memastikan bahwa data penelitian memenuhi syarat untuk teknik korelasi digunakan. 

Untuk memastikan bahwa instrumen penelitian dapat mengukur variabel secara tepat dan konsisten, uji validitas dan 

reliabilitas dilakukan. Setelah instrumen dinyatakan valid dan dapat diandalkan, uji asumsi klasik dilakukan, yang 

mencakup pemeriksaan normalitas dan linearitas. Uji korelasi Pearson Product Moment adalah langkah terakhir. 

Tujuannya adalah untuk menentukan jalan dan kekuatan hubungan antara keseimbangan kerja dan kesehatan mental. 

 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Analisis Dekriptif 

1. Analisis deskriptif variabel keseimbangan kerja (work-life balance) menemukan skor rata-rata sebesar 61% dan 

berada dalam kategori "Cukup Baik". 

2. Analisis deskriptif variabel kesehatan mental menghasilkan skor rata-rata sebesar 61% dan dimasukkan ke 

dalam kategori "Cukup Baik". 

3. Uji Asumsi Klasik 

B. Uji Normalitas 

 Uji normalitas, seperti Kolmogorov-Smirnov, digunakan untuk mengetahui apakah data dalam penelitian 

terdistribusi secara normal (Sugiyono, 2024). Tabel 4.1 menampilkan grafik histogram: 
Tabel 4. 1 Kolmogorov-Smirnov Uji Normalitas 

 

Berdasarkan hasil pengujian yang disajikan pada table 4.1 diperoleh nilai signifikan lebih besar dari alpha (0.200 > 

0.05). Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa data dari semua variabel yang diteliti dalam penelitian ini memiliki 

distribusi normal 

. 
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1. Uji Linearitas 

Sebagai bagian dari asumsi klasik, uji linearitas digunakan untuk menentukan apakah hubungan antara variabel 

independen dan dependen dalam model regresi berbentuk garis lurus atau linear. Nilai F digunakan untuk melakukan uji 

linearitas dalam output ANOVA. Kriteria pengambilan keputusan didasarkan pada nilai signifikansi (Sig.) pada baris 

"Perbedaan dari Linearitas", dan uji linearitas dianggap terpenuhi apabila nilai Sig. pada baris "Perbedaan dari 

Linearitas" memiliki p-value yang lebih besar dari tingkat signifikansi yang ditetapkan, yaitu α = 0,05. Tabel 4.2 berikut 

menunjukkan hasil uji linearitas: 
Tabel 4. 2 Hasil Uji Linearitas 

 
Sumber: Data Olahan Penulis (2025) 

Berdasarkan hasil uji yang ditampilkan pada tabel di atas Hubungan linear antara variabel independen dan dependen 

ditunjukkan oleh nilai signifikansi 0,912 untuk deviasi linearitas, yang lebih besar dari 0,05. 

2. Uji Korelasi Pearson Product Moment 

 Uji korelasi Pearson Product Moment dilakukan untuk mengukur tingkat hubungan linear antara dua variabel, yaitu 

Work-life Balance (x total) dan Kesehatan Mental (y total). Uji ini digunakan ketika data berada pada skala interval atau 

rasio, karena memenuhi asumsi distribusi normal serta adanya hubungan linear antar variabel (Sugiyono, 2024). Nilai 

korelasi positif menunjukkan hubungan searah, sedangkan nilai negatif menunjukkan hubungan berlawanan arah. 

Tingkat signifikansi hubungan tersebut secara statistik ditentukan melalui nilai signifikansi (Sig. 2-tailed). Hasil uji 

korelasi Pearson Product Moment ditampilkan pada Tabel 4.3 berikut: 

 

Tabel 4. 3 Hasil Uji Korelasi Pearson Product Moment 

 
Sumber: Data Olahan Penulis (2025) 

 

Hasilnya menunjukkan bahwa WLB tidak mempengaruhi kesehatan mental karyawan Gen Z di Universitas 

Telkom.Hal ini berbeda dari penelitian sebelumnya yang menemukan hubungan positif, mengindikasikan adanya faktor 

lain seperti dukungan sosial, beban kerja, atau budaya organisasi yang lebih dominan memengaruhi kesehatan mental. 

 

V. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan Hasil penelitian yang disebut sebagai "Pengaruh Work Life Balance terhadap Kesehatan Mental 

Karyawan Generasi Z di Universitas Telkom" menghasilkan kesimpulan berikut: 

a. Berdasarkan hasil analisis deskriptif, persepsi responden terhadap work-life balance berada dalam kategori cukup 

baik 

b. Berdasarkan hasil analisis deskriptif, persepsi responden terhadap kesehatan mental berada dalam katergori cukup 

baik 

c. Berdasarkan hasil uji korelasi Pearson Product Moment Berdasarkan hasil analisis korelasi, tidak ditemukan 

hubungan yang signifikan antara work-life balance dan kesehatan mental pada karyawan Generasi Z di Telkom 

University.. 

Berdasarkan.temuan.penelitian.disarankan kepada institusi, khususnya Telkom University, untuk memperluas 

perhatian tidak hanya pada kebijakan work-life balance, tetapi juga pada aspek-aspek lain yang berkaitan dengan 

kesejahteraan psikologis karyawan muda. Program dukungan mental, pelatihan manajemen stres, lingkungan kerja yang 

suportif, serta kejelasan peran dan beban kerxja dapat menjadi elemen penting yang perlu diperkuat. Untuk memperoleh 
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pemahaman yang lebih mendalam serta penelitian yang lebih mendalam, disarankan untuk menggunakan pendekatan 

metode campuran. serta mempertimbangkan variabel mediasi atau moderasi yang mungkin memperkuat atau 

melemahkan hubungan antara work-life balance dan kesehatan mental. 
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