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Abstract. This study aims to analyze the role of work-life balance in mediating the effect of workload against employee 

work stress of Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar. This study used a sample of 149 

employees. The method used in this research is a survey method with questionnaire and interview techniques. The 

data that has been collected is analyzed using path analysis inferential statistical analysis tools. The results showed 

that workload has a significant positive effect on work stress. Workload has a significant negative effect on work-life 

balance. Work-life balance has a significant negative effect on job stress. Work-life balance mediates the effect of 

workload on work stress. The implications of this study prove the theory of The Job Demands-Control Model and its 

relation to the research variables. This research also offers the benefits of work-life balance and workload 

management on work stress. 
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran work-life balance dalam memediasi pengaruh beban kerja 

terhadap stres kerja karyawan pada Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar. Penelitian 

ini menggunakan sampel sejumlah 149 karyawan. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei 

dengan teknik kuesioner dan wawancara. Data yang telah terkumpul dianalisis menggunakan alat analisis statistik 

inferensial analisis jalur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja berpengaruh positif signifikan terhadap 

stres kerja. Beban Kerja berpengaruh negatif signifikan terhadap work-life balance. Work-life balance berpengaruh 

negatif signifikan terhadap stres kerja. Work-life balance memediasi pengaruh beban kerja terhadap stres kerja. 

Implikasi penelitian ini membuktikan teori The Job Demands-Control Model serta kaitannya dengan variabel 

penelitian. Penelitian ini juga menawarkan manfaat work-life balance serta pengelolaan beban kerja terhadap stres 

kerja. 

 

Kata Kunci: Beban Kerja, Stres Kerja, Work-Life Balance 
 

 

PENDAHULUAN 

Transformasi digital menjadi tren yang terjadi di berbagai negara termasuk Indonesia. Era 

transformasi ini adalah konsekuensi dari era industri 4.0, pada era ini terjadi perombakan model 

dan ekosistem bisnis menjadi ekosistem baru yang lebih inovatif, kompleks, dan dinamis. Dalam 

dunia bisnis mengalami perkembangan teknologi yang begitu cepat dan pesat sehingga menjadi 

sebuah tuntutan agar perusahaan mampu unggul dalam persaingan berkelanjutan. Untuk dapat 

bersaing, organisasi harus memantau, aktif, dan beradaptasi terhadap segala kebutuhannya dalam 
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upaya pengembangan organisasi (Rahmadyah & Aslami, 2022). Badan Usaha Milik Daerah juga 

terdampak oleh era transformasi digital. Salah satu Badan Usaha Milik Daerah khususnya Kota 

Denpasar adalah Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar. Perusahaan 

Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar sebagai unit usaha yang bergerak dalam 

distribusi air bersih bagi masyarakat umum dan diawasi oleh aparat-aparat eksekutif maupun 

legislatif daerah. 

Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma sangat mengandalkan peran 

sumber daya manusianya dalam menjalankan kegiatan usahanya. Performa pelayanan yang baik 

ini tentu berpengaruh dalam peningkatan kepuasan pelanggan. Fakta yang kerap terjadi di 

lapangan menunjukkan bahwa terkadang karyawan mengalami berbagai kendala dalam 

melaksanakan pekerjaannya. Tantangan karyawan yang bekerja di sektor dengan orientasi 

pelanggan adalah beban kerja yang tinggi dan tantangan budaya organisasi untuk memberikan 

pelayanan prima kepada pelanggan (Fadillah et al., 2022). Tuntutan yang harus dipenuhi saat 

bekerja dapat memberikan beban tersendiri bagi karyawan dalam hal beban fisik, mental, maupun 

sosial. Pekerjaan yang memfokuskan diri pada pelayanan kemanusiaan yang lebih sering 

mengalami perasaan lelah secara fisik dan psikis (Wijaya & Wibawa, 2020). Salah satu dampak 

yang nyata dari stres kerja adalah menciptakan ketidakseimbangan antara kemampuan pribadi, 

kebutuhan dan harapan serta apa yang organisasi minta untuk dilakukan oleh karyawan secara 

individu (Putri & Rahyuda, 2019). 

Hasil pra survei penelitian di Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma 

Denpasar melalui wawancara, ditemukan indikasi adanya permasalahan stres kerja pada karyawan 

secara psikologis dan fisiologis. Karyawan mengeluhkan kelelahan, sakit kepala sebelah, dan 

konsentrasi yang berkurang. Tuntutan tugas yang diperoleh karyawan diluar dari kemampuan yang 

dimilikinya itu dapat memicu timbulnya beban kerja. Beban kerja, sebagai salah satu penyebab 

terpenting stres kerja, membahayakan kesehatan fisik dan mental pekerja (Saedpanah et al., 2022). 

Beban kerja, sebagai salah satu penyebab terpenting stres kerja, membahayakan kesehatan fisik 

dan mental pekerja (Saedpanah et al., 2022). Beban kerja yang optimal dapat menurunkan stres 

kerja karyawan, begitu pula sebaliknya (Paramitha & Rahyuda, 2023). Penelitian yang dilakukan 

oleh Tualai & Aima (2022) menemukan bahwa beban kerja berpengaruh positif terhadap stres 

kerja. Beban kerja yang berlebihan bisa menyebabkan stres pada karyawan dalam bekerja. Sejalan 

dengan penelitian Juru & Wellem (2022) bahwa terdapat hubungan yang positif antara beban kerja 
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dan stres kerja, yang berarti semakin tinggi beban kerja yang diberikan kepada karyawan maka 

karyawan akan mengalami peningkatan stres kerja. 

Salah satu faktor yang dapat mengurangi dan mengatasi stres kerja adalah work-life 

balance. Dalam penelitian Mahesti & Wijaksana (2020), menyatakan bahwa tinggi atau rendahnya 

tingkat work-life balance yang dimiliki oleh karyawan akan berpengaruh terhadap stres kerja yang 

dirasakan oleh karyawan. Work-life balance atau keseimbangan kehidupan kerja adalah bagaimana 

memperoleh tingkat kepuasan yang cukup baik di rumah maupun di tempat kerja. Keseimbangan 

antara pekerjaan dan kehidupan pribadi adalah faktor yang penting dan setiap perusahaan perlu 

mempertimbangkan saat membuat kebijakan untuk menjaga efisiensi kerja. Dengan work-life 

balance yang baik akan membawa semangat kerja yang tinggi, sehingga karyawan dapat 

merasakan kepuasan dalam bekerja. Dengan terciptanya karyawan yang merasa  puas akan 

memberikan pengaruh positif bagi perusahaan. 

 

KAJIAN PUSTAKA DAN PENGEMBANGAN HIPOTESIS 

Beban Kerja 

Menurut Diningsih (2021), beban kerja merupakan sebuah proses atau kegiatan yang 

terlalu banyak dan dapat mengakibatkan ketegangan dalam diri seseorang. Penurunan kinerja 

pegawai yang disebabkan oleh tingkat keahlian yang dituntut terlalu tinggi, kecepatan kerja yang 

mungkin terlalu tinggi, volume kerja mungkin terlalu banyak dan sebagainya merupakan beberapa 

dampak dari beban kerja yang berlebih. 

Stres Kerja 

Stres kerja diidentifikasi sebagai kondisi psikis karyawan yang ditandai dengan respons 

negatif (Simanjuntak dkk., 2021). Respons negatif tersebut dapat berupa ketegangan, kecemasan, 

frustrasi, kemarahan dan depresi akibat aspek pekerjaan ini. Stres kerja adalah respons fisik atau 

emosional yang merugikan yang terjadi ketika persyaratan pekerjaan tidak sesuai dengan 

kemampuan, sumber daya, dan kebutuhan karyawan. 

Work-Life Balance 

Work-life balance adalah segi kemampuan individu dalam menemukan ritme yang dapat 

menyeimbangkan antara tanggung jawab pada pekerjaan dengan tanggung jawab di luar pekerjaan, 

yang dapat memberikan kesempatan untuk dapat menjalankan dan mementingkan diantara 
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keduanya dengan mencoba  untuk meminimalisir saling gangguan diantara keduanya (Priandari & 

Adnyani, 2023). 

Pengaruh Antar Variabel 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Kerangka Konseptual 

 

Dalam penelitian yang dilakukan Nanda et al., (2020) di PT EDI Indonesia dan Juru & 

Wellem (2022) pada pegawai Kantor Badan Pertanahan Kabupaten Sikka mendapatkan hasil 

beban kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja karyawan. 

H1: Beban kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja 

Hasl penelitian Halim & Heryjanto, (2021) pada karyawan PT Hamido dan Fuadiputra & 

Novianti, (2020) pada karyawan wanita sektor perbankan menyatakan bahwa beban kerja terhadap 

work-life balance memiliki pengaruh negatif dan signifikan.  

H2: Beban kerja berpengaruh negatif dan signifikan terhadap work-life balance 

Hasil penelitian oleh Pucangan & Indrawati, (2020 pada karyawan Hotel Bintang 4 di 

Kabupaten Badung dan Wirawan, (2022) pada pegawai di Dinas Perhubungan Kota Pasuruan 

yakni terdapat korelasi negatif antara work-life balance dengan stres kerja, yang berarti rendahnya 

work-life balance akan meningkatkan stres kerja karyawan. 

H3: Work-life balance berpengaruh negatif dan signifikan terhadap stres kerja 

Penelitian Rizky & Afrianty, (2018) pada karyawan Dinas Sosial Provinsi Jawa Timur 

Surabaya dan Priandari & Adnyani, (2023), menyimpulkan bahwa work-life balance berpengaruh 

signifikan sebagai variabel mediasi antara hubungan beban kerja dengan stres kerja karyawan. 

H4: Work-life balance memediasi pengaruh antara beban kerja dengan stres kerja 
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METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan penelitian eksplanatif kausalitas bertujuan mengetahui sebab 

akibat   hubungan dua variabel atau lebih dan tergolong ke dalam penelitian kuantitatif asosiatif 

(hubungan) yang dilakukan dengan menjelaskan variabel yang diteliti (Sugiyono, 2018:64). Dalam 

penelitian ini variabel yang diteliti adalah beban kerja (X) sebagai variabel eksogen, stres kerja 

(Y) sebagai variabel endogen, dan work-life balance (Z) sebagai variabel mediasi. Lokasi 

penelitian dilakukan di Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar yang 

terletak di Jl. A.Yani No. 98, Denpasar, Bali. Jumlah sampel pada penelitian ini sebanyak 149 

responden dengan metode probabilty sampling. Instrumen penelitian yang digunakan mengacu 

pada skor skala Likert. Peneliti melakukan pra survei yang berupa wawancara kepada beberapa 

karyawan. Peneliti juga memberikan kuesioner kepada sampel yang bekerja di Perusahaan Umum 

Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar. 

Pengujian instrumen penelitian, yaitu kuesioner melalui uji validitas dan reliabilitas. 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan analisis deskriptif dan 

analisis inferensial menggunakan analisis jalur, uji asumsi klasik, dan uji sobel. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Analisis Jalur Persamaan Regresi 1 

Hasil analisis jalur dari pengolahan data untuk persamaan regresi 1 disajikan dalam laporan 

analisis regresi berikut: 

Z  =  β2X  +  е1 

Z  =  -0,787X 

Se  =  0,060 

t  =  -15,449 

Sig. =  0,000 

R2  =  0,619 

F  =  238,671 Sig. F = 0,000 

Variabel beban kerja berpengaruh negatif terhadap work-life balance, hal ini menunjukkan 

bahwa apabila variabel beban kerja meningkat maka work-life balance akan menurun. Besarnya 

pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat yang ditunjukkan oleh nilai determinasi total (R 

square) sebesar 0,619 mempunyai arti bahwa sebesar 61,9 persen variasi work-life balance 
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dipengaruhi oleh variasi beban kerja, sedangkan sisanya sebesar 38,1 persen dipengaruhi oleh 

faktor lain yang tidak dimasukan ke dalam model. 

Analisis Jalur Persamaan Regresi 2 

Hasil analisis jalur dari pengolahan data untuk persamaan regresi 2 disajikan dalam laporan 

analisis regresi berikut: 

Y  =  β1X    +     β3Z     + е2 

Y  =  0,632X  0,214Z 

Se  =  (0,081)    (0,069) 

t =  (8,052)    (-2,725) 

Sig. =  (0,000)    (0,007) 

R2  =  0,657   

F  =  140,072 Sig. F = 0,000 

Variabel beban kerja berpengaruh positif terhadap stres kerja, hal ini menunjukkan bahwa 

apabila beban kerja meningkat maka stres kerja akan meningkat pula. Selain itu, dapat disimpulkan 

juga bahwa variabel work-life balance berpengaruh negatif terhadap stres kerja yang berarti 

apabila work-life balance meningkat maka stres kerja akan menurun. Besarnya pengaruh variabel 

bebas terhadap variabel terikat yang ditunjukkan oleh nilai determinasi total (R square) sebesar 

0,657 mempunyai arti bahwa sebesar 65,7 persen variasi stres kerja dipengaruhi oleh variasi beban 

kerja dan work-life balance, sedangkan sisanya sebesar 34,3 persen dipengaruhi oleh faktor lain 

yang tidak dimasukan ke dalam model. 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dalam penelitian ini dilakukan dengan uji Kolmogorov-Smirnov. Data 

dikatakan berdistribusi dengan normal apabila koefisien Asymp. Sig lebih besar dari α = 0,05. 

Tabel 1. Hasil Uji Asumsi Klasik 

  Unstandardized 

Residual 

Unstandardized 

Residual 

N  149 149 

Asymp.Sig. (2-

tailed) 

 .200c.d .094c 

 

Berdasarkan analisis uji normalitas persamaan regresi 1 terlihat nilai Asymp Sig (2-tailed) 

sebesar 0,200. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa model persamaan regresi 1 berdistribusi 

normal karena nilai Asymp Sig (2-tailed) lebih besar dari nilai alpha 0,05. Sedangkan berdasarkan 
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analisis uji normalitas persamaan regresi 2 terlihat nilai Asymp Sig (2-tailed) sebesar 0,094. Hasil 

tersebut mengindikasikan bahwa model persamaan regresi 2 berdistribusi normal karena nilai 

Asymp Sig (2-tailed) lebih besar dari nilai alpha 0,05. 

Uji Multikolinieritas 

Uji Multikolinieritas bertujuan untuk menguji apakah pada model regresi ditemukan 

adanya korelasi antar variabel bebas (Ghozali, 2016:105). 

Tabel 2. Hasil Uji Multikolinearitas 

Variabel Tolerance VIF 

Beban Kerja (X) 0,381 2,624 

Work-Life Balance (Z) 0,381 2,624 

 

Nilai tolerance dan VIF dari variabel beban kerja dan work-life balance menunjukkan nilai 

tolerance untuk setiap variabel lebih besar dari 0,10 dan nilai VIF kurang dari 10 yang berarti 

model persamaan regresi penelitian ini bebas dari multikolinearitas. 

Uji Heteroskedastisitas 

Uji Heteroskedastisitas bertujuan untuk menguji apakah dalam model regresi terjadi 

ketidaksamaan varian dari residual satu pengamatan yang lain (Ghozali, 2016:139). 

Tabel 3. Hasil Uji Heteroskedastisitas Persamaan Regresi 1 

Variabel Bebas t Sig. t 

Beban Kerja (X) 1,775 0,078 

 

Nilai signifikansi dari variabel beban kerja sebesar 0,078. Nilai tersebut lebih besar dari 

0,05 yang berarti tidak terdapat pengaruh antara variabel bebas terhadap absolute residual 

sehingga model persamaan 1 tidak mengandung gejala heteroskedastisitas. 

Tabel 4. Hasil Uji Heteroskedastisitas Persamaan Regresi 2 

Variabel Bebas t Sig. t 

Beban Kerja (X) -0,384 0,702 

Work-Life Balance (Z) 0,433 0,665 

 

Nilai signifikansi dari variabel beban kerja sebesar 0,702 dan variabel work-life balance 

sebesar 0,665. Nilai tersebut lebih besar dari 0,05 yang berarti tidak terdapat pengaruh antara 

variabel bebas terhadap absolute residual sehingga model persamaan 2 tidak mengandung gejala 

heteroskedastisitas. 
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Uji Sobel 

Uji Sobel dirumuskan dengan persamaan berikut dan bila nilai kalkulasi Z lebih besar dari  

(+/-) 1,96 (dengan tingkat kepercayaan 95 persen), maka variabel mediator dinilai secara 

signifikan memediasi pengaruh variabel independent dan variabel dependen. 

𝑧 =  
𝑎𝑏

√𝑏2𝑆𝑎
2+𝑎2𝑆𝑏

2+𝑆𝑎
2𝑆𝑏

2 

  

𝑧 =  
(−0,787)(−0,214)

√(−0,214)2(0,060)2+(−0,787)2(0,069)2+(0,060)2(0,069)2 
  

𝑧 =  
0,1684

0,0559
  = 3,01 

Hasil perhitungan menunjukkan bahwa didapatkan perbandingan nilai Z hitung sebesar 

3,01 > Z tabel sebesar (+/-) 1,96 yang berarti variabel mediator yakni work-life balance dinilai 

secara signifikan memediasi pengaruh antara beban kerja terhadap stres kerja karyawan. 

Tabel 5. Hasil Uji Pengaruh Langsung, Pengaruh Tidak Langsung, dan Pengaruh Total 

Pengaruh 

Variabel 

Pengaruh 

Langsung 

Pengaruh Tidak 

Langsung 

Melalui Work-

Life Balance (β2 

x β3) 

Pengaruh Total 

     X                 Y   0,632 0,168 0.800 

     Z                 Y -0,214 - -0,214 

     X                 Z -0,787 - -0,787 

Sumber: data diolah, 2024 

 

1) Pengaruh beban kerja terhadap stres kerja 

Nilai koefisien jalur yang diperoleh dari pengaruh langsung beban kerja terhadap stres 

kerja sebesar 0,632 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Hasil tersebut menunjukan bahwa 

secara langsung beban kerja bepengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja. 

2) Pengaruh beban kerja terhadap work-life balance 

Nilai koefisien jalur yang diperoleh dari pengaruh langsung beban kerja terhadap work-life 

balance sebesar -0,787 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Hasil tersebut menunjukan bahwa 

beban kerja berpengaruh negatif dan signifikan terhadap work-life balance. 
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3) Pengaruh work-life balance terhadap stres kerja 

Nilai koefisien jalur yang diperoleh dari pengaruh langsung work-life balance terhadap 

stres kerja sebesar -0,214 dengan nilai signifikansi sebesar 0,007. Hasil tersebut menunjukan 

bahwa secara langsung work-life balance bepengaruh negatif dan signifikan terhadap stres kerja. 

4) Peran work-life balance dalam memediasi pengaruh beban kerja terhadap stres kerja 

Nilai koefisien jalur yang diperoleh dari pengaruh tidak langsung work-life balance dalam 

memediasi pengaruh beban kerja terhadap stres kerja sebesar 0,168. Apabila pengaruh variabel 

independen terhadap variabel mediasi atau pengaruh variabel mediasi terhadap variabel dependen 

tidak signifikan, maka dapat dinyatakan variabel tersebut bukan sebagai variabel mediasi. 

Dikarenakan nilai signifikansi dari pengaruh beban kerja terhadap stres kerja adalah 0,000 dimana 

angka ini lebih kecil dari 0,05 (signifikan) maka dapat dinyatakan work-life balance memediasi 

pengaruh beban kerja terhadap stres kerja. 

 

SIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan hasil pembahasan penelitian yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa: 

pertama yakni, beban kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja. Hal ini 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat beban kerja karyawan maka semakin tinggi pula 

tingkat stres kerja karyawan Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar. 

Kedua yakni, beban kerja berpengaruh negatif dan signifikan terhadap work-life balance. Hal ini 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi beban kerja maka semakin rendah work-life balance 

karyawan Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar. Ketiga yakni, 

Work-life balance berpengaruh negatif dan signifikan terhadap stres kerja. Hal ini 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat work-life balance karyawan maka akan semakin 

menurunkan stres kerja karyawan Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma 

Denpasar. Terakhir yakni, Work-life balance memediasi dan signifikan mepengaruhi beban kerja 

terhadap stres kerja karyawan. Hal ini mengindikasikan bahwa beban kerja berpengaruh langsung 

dan tidak langsung terhadap stres kerja melalui work-life balance. 

Adapun saran yang dapat disampaikan berdasarkan hasil penelitian yang telah dijelaskan 

yakni, Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar disarankan untuk 

menciptakan lingkungan kerja yang kondusif agar karyawan dapat menyelesaikan pekerjaannya 

dengan fokus dan optimal, mengkaji kembali pembagian tugas sesuai jabatan dan melakukan 
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pelatihan kepada karyawannya agar kemampuan karyawan dalam bekerja semakin meningkat. 

Perusahaan Umum Daerah Air Minum Tirta Sewakadarma Denpasar juga disarankan untuk 

meninjau kembali beban kerja dan waktu yang diberikan dalam menyelesaikan pekerjaan. Dengan 

hal ini diharapkan akan mampu meningkatkan work-life balance karyawan yang akan 

meringankan beban kerja dan berujung pada penurunan stres kerja karyawan. 
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