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Abstrak

Karena tuntutan karir dan rumah mereka, wanita pekerja yang sudah menikah mungkin mengalami kelelahan
emosional dan mental. Perempuan pekerja yang sudah menikah di Kabupaten Bandung menjadi fokus penelitian
ini, yang bertujuan untuk mengkaji keseimbangan kehidupan kerja, kejenuhan, dan pengaturan diri. Penelitian ini
menggunakan teknik kuantitatif dan strategi korelasional. Setelah pemfilteran data, Model Hayes 4 dengan 5.000
sampel bootstrap digunakan untuk melakukan analisis mediasi terhadap 96 responden. Seratus sepuluh peserta
mengisi survei. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pengaturan diri dan keseimbangan kehidupan kerja sangat
terkait; pengaturan diri secara positif terkait dengan kelelahan dan berkorelasi negatif dengan keseimbangan
kehidupan kerja. Meskipun pengaturan diri tampaknya tidak memiliki korelasi langsung yang cukup besar dengan
kelelahan, ada hubungan tidak langsung yang kuat antara kelelahan dan keseimbangan kehidupan kerja. Menurut
temuan tersebut, hubungan antara pengaturan diri dan kelelahan sebagian besar dimediasi oleh keseimbangan
kehidupan kerja.

Kata Kunci: self regulation, work life balance, burnout, mediasi, wanita bekerja

Abstract

Married working women may feel mentally and emotionally drained from juggling home and work
responsibilities. This research seeks to investigate work-life balance, burnout, and self-regulation among married
working women in Bandung Regency. Quantitative methods and correlational procedures are used in this
investigation. Following data filtering, 96 respondents were analyzed using the Hayes 4 Model, which employs
5,000 bootstrap samples. One hundred and ten people took part in the poll. There was a negative correlation
between work-life balance and self-regulation, and a positive correlation between weariness and self-regulation,
demonstrating a robust relationship between the two. Directly, self-regulation does not seem to be significantly
related to burnout, but indirectly, burnout and work-life balance are strongly related. The results show that work-
life balance mediates the connection between self-regulation and burnout.

Keywords: self regulation, work life balance, burnout, mediation, working women

1. PENDAHULUAN

Dinamika pasar kerja global dan nasional dalam beberapa dekade terakhir menunjukan

peningkatan signifikan keterlibatan perempuan dalam sektor publik. Fenomena ini didorong
oleh akses pendidikan yang semakin membaik, tuntutan ekonomi keluarga, serta pergeseran
struktur sosial yang memfasilitasi partisipasi wanita di dunia kerja. Data Badan Pusat Statistik
(BPS, 2024) mengonfirmasi bahwa proporsi perempuan yang menduduki posisi profesional di
Indonesia terus mengalami kenaikan, di mana partisipasi tenaga kerja wanita di sektor
profesional dan teknis berkisar antara 24,01% hingga 59,82%. Hal ini mencerminkan besarnya
kontribusi wanita dalam menopang perekonomian keluarga maupun pembangunan nasional.
Namun, keterlibatan wanita yang telah menikah dalam dunia kerja membawa konsekuensi
psikologis yang kompleks. Wanita pekerja menikah kerap kali dituntut untuk menjalankan
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peran ganda (dual-role requirement), yaitu memenuhi kewajiban profesional di tempat kerja
sekaligus mengelola fungsi-fungsi domestik seperti mengurus rumah tangga, merawat anak,
dan mendampingi pasangan (Greenhaus & Beutell, 1985; Kusumawati & Farida, 2021).

Tuntutan simultan antara ranah pekerjaan dan keluarga ini sering kali memicu work-
family conflict, yang jika terjadi secara berkepanjangan berpotensi menimbulkan burnout
(Schaufeli & Buunk, 2003; Bakker & Demerouti, 2007). Kelelahan emosional, depersonalisasi,
dan berkurangnya pencapaian pribadi adalah tiga komponen utama dari kelelahan, menurut
Maslach dan Jackson (1981). Ketika orang kelelahan, kesehatan mental dan fisik mereka
memburuk dari waktu ke waktu, yang berdampak negatif pada produktivitas mereka di tempat
kerja dan kesehatan emosional keluarga mereka. (Maslach et al., 2001). Fenomena burnout
pada wanita bekerja menjadi isu mendesak, terutama bagi mereka yang bekerja di wilayah
pusat industri dan manufaktur seperti Kabupaten Bandung. Karakteristik pekerjaan sektor
industri seperti sistem kerja bergilir (shift work), tenggat waktu yang ketat, serta tingginya
ritme kerja menciptakan tekanan ganda yang sangat rentan memicu kelelahan mental pada
pekerja wanita (Azizah & Rahmat, 2020).

Salah satu sumber daya psikologis internal adaptif yang dibutuhkan orang untuk
mengatasi dan menghindari kejenuhan adalah pengaturan diri. Kapasitas seseorang untuk
mengamati, mengarahkan, mengatur, dan menyesuaikan tindakan, perasaan, dan pikirannya
untuk mencapai tujuannya dikenal sebagai pengaturan diri, menurut teori pengaturan diri yang
dikemukakan oleh Carey, Neal, dan Collins (2004). Orang yang sangat mandiri mampu
mengendalikan emosinya, merencanakan ke depan, dan tetap kuat secara mental saat
menghadapi kesulitan. (Baumeister & Vohs, 2004). Meskipun secara teoritis self-regulation
berperan penting dalam mereduksi ketegangan psikologis, beberapa kajian ilmiah terdahulu
menunjukan hasil yang bervariasi terkait pengaruh langsungnya terhadap burnout (Kanfer et
al., 2010). Temuan yang tidak konsisten ini mengindikasikan keberadaan mekanisme variabel
perantara (mediating variable) yang menjelaskan bagaimana self-regulation dapat memitigasi
burnout secara lebih komprehensif (Baron & Kenny, 1986; Hayes, 2018).

Konsep keseimbangan kehidupan kerja merupakan elemen perantara yang penting
ketika membahas wanita yang sudah menikah yang bekerja. Menurut Hayman (2005),
keseimbangan kehidupan kerja seseorang dapat digambarkan sebagai sejauh mana partisipasi
dan kepuasan mereka dalam pekerjaan dan tanggung jawab non-kerja mereka seimbang.
Artinya, tuntutan di satu bidang tidak bertentangan dengan tuntutan di bidang lain.
Kemampuan untuk mengatur diri sendiri dianggap penting bagi perempuan pekerja untuk
menetapkan batasan waktu, tenaga, dan tanggung jawab mereka. (role boundaries) secara
bijaksana, yang pada akhirnya membentuk work-life balance (Clark, 2000; Allen et al., 2012).
Ketika keseimbangan antara kehidupan profesional dan personal tercapai, tingkat stres
psikologis akan menurun, sehingga potensi terjadinya burnout dapat ditekan secara signifikan
(Fisher et al., 2009; Haar et al., 2014).

Banyak penelitian telah melihat kelelahan, pengaturan diri, dan keseimbangan
kehidupan kerja; Namun, sebagian besar penelitian ini menargetkan pendidik atau profesional
medis dan hanya melihat variabel secara terpisah (Pradhan et al., 2016; Sari & Indrawati,
2021). Secara khusus, studi yang mengkaji perempuan pekerja yang sudah menikah di kawasan
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industri daerah seperti Kabupaten Bandung belum cukup memasukkan keseimbangan
kehidupan kerja sebagai variabel mediator lengkap yang menghubungkan pengaturan diri
dengan kejenuhan. Di tengah dinamika ketenagakerjaan sektor industri yang selalu berubah,
penelitian ini unik karena menguji model mediasi terintegrasi yang menyelidiki proses internal
di mana pekerja perempuan mengelola berbagai tanggung jawab.

Berdasarkan dinamika masalah, penelitian ini menggunakan analisis mediasi jalur,
pendekatan sebab-akibat kuantitatif, untuk mengatasi masalah tersebut. Studi ini bertujuan
untuk menjelaskan pertanyaan-pertanyaan berikut: (1) bagaimana pengaturan diri
memengaruhi keseimbangan kehidupan kerja? (2) apa sifat hubungan antara kelelahan dan
keseimbangan kehidupan kerja? (3) bagaimana pengaturan diri secara langsung memengaruhi
kejenuhan? (4) bagaimana keseimbangan kehidupan kerja memediasi hubungan antara
pengaturan diri dan kejenuhan di kalangan perempuan pekerja di Kabupaten Bandung yang
sudah menikah. Tujuan menyeluruh studi ini adalah untuk mendukung HRM dalam mengejar
kebijakan yang mempromosikan keseimbangan kehidupan kerja bagi perempuan dengan
mengatasi kesenjangan pengetahuan dalam psikologi industri dan organisasi dan memberikan
konsekuensi praktis.

2. METODE

Penelitian ini menggunakan metodologi kuantitatif dan desain penelitian kausal (cross-
sectional). Mencari tahu apakah kelelahan (variabel dependen) dan keseimbangan kehidupan
kerja (variabel yang dimediasi) terkait dengan pengaturan diri (variabel independen) adalah
kekuatan pendorong di balik penelitian ini. Penelitian dilakukan di kawasan industri Kabupaten
Bandung, Jawa Barat.

Wanita menikah yang tinggal atau bekerja di Kabupaten Bandung merupakan populasi
keseluruhan dari survei ini. Data yang digunakan adalah catatan asli yang dikumpulkan dari
orang-orang yang meluangkan waktu untuk mengisi survei online. Strategi pengambilan
sampel non-probabilitas berdasarkan pendekatan purposive sampling digunakan untuk proses
pengambilan sampel. Pertama, perempuan harus sudah menikah; kedua, mereka harus bekerja
penuh waktu di bidang industri / manufaktur di Kabupaten Bandung; ketiga, mereka harus
berusia minimal 21 tahun; dan keempat, mereka harus telah bekerja minimal satu tahun agar
dapat dimasukkan dalam sampel. Seratus sepuluh peserta merupakan sampel pertama.

Seperangkat tiga ukuran evaluasi psikologis yang divalidasi dan dapat diandalkan
diadaptasi menjadi instrumen kuesioner terstruktur yang digunakan untuk mengumpulkan data.
Faktor pengaturan diri dinilai menggunakan Kuesioner Pengaturan Diri Singkat (SSRQ) 31
item dengan Alpha Cronbach sebesar 0,887, yang dibuat oleh Carey, Neal, dan Collins (2004).
Skala Keseimbangan Kehidupan Kerja Hayman (2005), yang mencakup hingga lima belas
pertanyaan (Cronbach's Alpha = 0,890), digunakan untuk menilai faktor keseimbangan
kehidupan kerja. Maslach dan Jackson's (1981) Maslach Burnout Inventory (MBI) digunakan
untuk menghitung variabel burnout; itu termasuk 19 pertanyaan yang valid setelah penyesuaian
(Alpha Cronbach = 0,849). Skala Likert 5 poin, dengan 1 sangat tidak tepat dan 5 sangat dapat
diterima, digunakan untuk mengevaluasi semua alat.
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Analisis deskriptif dan analisis inferensial merupakan dua langkah utama dalam
prosedur analisis data penelitian ini. Dengan menggunakan analisis deskriptif, kami dapat
mengkarakterisasi demografi responden dan mengklasifikasikan pengaturan diri,
keseimbangan kehidupan kerja, dan tingkat kejenuhan mereka. Untuk memverifikasi model
regresi sesuai dengan standar statistik, uji asumsi klasik dilakukan sebelum pengujian
hipotesis. Tes-tes ini termasuk normalitas residual, linearitas, multikolinearitas, dan
heteroskedastisitas. Dengan nilai Statistik Uji sebesar 0,153 dan Asymp. Sig. nilai (berekor 2)
kurang dari 0,001, uji normalitas Kolmogorov-Smirnov mengungkapkan bahwa residual tidak
memenuhi asumsi normalitas, setelah dihilangkannya lima titik data pencilan dari sampel akhir
(N =96). Anomali data dalam sampel yang cukup besar tidak selalu mengecualikan analisis
regresi dan mediasi, tetapi, ini bukan akhir dari penyelidikan (Gujarati, 2009; Hair et al., 2019).
Selain itu, pendekatan bootstrap dari 5.000 sampel ulang digunakan untuk melakukan
pengujian efek tidak langsung menggunakan makro PROSES Hayes Model 4. Prosedur ini
tidak memerlukan distribusi normal dan menghasilkan interval kepercayaan yang lebih kuat
(Hayes, 2018). Ashill dan Rod (2011), Sridadi dkk. (2020), dan Kim dkk. (2022) hanya sedikit
dari penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa data non-normal masih dapat dianalisis.

Untuk menyelidiki hipotesis mediasi, kami menggunakan analisis rute di SPSS dengan
bantuan PROCESS Macro Model 4 karya Andrew F. Hayes (2022). Pendekatan bootstrap yang
dikoreksi bias digunakan untuk melakukan pengujian dampak tidak langsung dengan interval
kepercayaan 95% dan ukuran sampel 5.000. Interval kepercayaan yang tidak termasuk atau
melampaui Nol (0) menunjukkan bahwa hipotesis mediasi signifikan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Karakteristik Demografi Responden

Kategori Profil Demografi Frekuensi Presentase (%0)
Usia < 25 Tahun 39 38,61%

25— 30 Tahun 52 51,49%

=30 Tahun 10 9.90%
Status Pernikahan Menikah 101 100,00%
Jumlah Anak Belim memiliki anak 41 40,59%

I Anak 39 38.61%

2 Anak 14 13.86%

3 Anak 3 5,94%

=4 Anak 1 0,99%
Masa Kerja Kurang dari 1 Tahun 25 24,75%

Lebih dari 1 Tahun 76 75,25%
Sistem Kerja Shift 62 61,39%

Non Shift 39 38.61%
Total 101 100,00%%

(Sumber: Data Primer Diolah, 2026)
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Sebanyak seratus sepuluh wanita pekerja yang sudah menikah dari Kabupaten Bandung
berpartisipasi dalam penelitian ini. Sebagian besar peserta bekerja penuh waktu atau paruh
waktu, telah bekerja selama lebih dari satu tahun (75,25%), dan berada dalam kelompok usia
25-30 tahun (61,39%). Mayoritas responden (40,59%) tidak memiliki anak dan berasal dari
beberapa kabupaten di Kabupaten Bandung, antara lain Margahayu, Banjaran, Katapang, dan
Soreang. Ciri-ciri ini menunjukkan bahwa wanita yang berpartisipasi dalam penelitian ini
adalah ibu yang bekerja dengan banyak tanggung jawab di rumah dan di tempat kerja.

Tabel 2. Analisis Deskriptif

Variabel Penelitian N Min Max Mean Std. Dev
Self Regulation (X) 101 87 143 113,02 11,597
Work Life Balance (M) 101 31 71 52,11 8,212
Burnout (Y) 101 29 74 51,52 8,582

(Sumber: Data Primer Diolah, 2026)

Sebanyak seratus sepuluh wanita pekerja yang sudah menikah dari Kabupaten Bandung
berpartisipasi dalam penelitian ini. Sebagian besar peserta bekerja penuh waktu atau paruh
waktu, telah bekerja selama lebih dari satu tahun (75,25%), dan berada dalam kelompok usia
25-30 tahun (61,39%). Mayoritas responden (40,59%) tidak memiliki anak dan berasal dari
beberapa kabupaten di Kabupaten Bandung, antara lain Margahayu, Banjaran, Katapang, dan
Soreang. Ciri-ciri ini menunjukkan bahwa wanita yang berpartisipasi dalam penelitian ini
adalah ibu yang bekerja dengan banyak tanggung jawab di rumah dan di tempat kerja.

Tabel 3. Hasil Uji Jalur Regresi PROCESS Hayes (Model 4)
Uji Jalur B SE t p Keterangan

Self Regulation — Work Life 0.3156 0.0625 5.0473  <0.001 Signifikan
Balance

Work Life Balance — Burnout -0.6335 0.0911 -6.9553 <0.001 Signifikan
Self Regulation — Burnout 0.0625 0.0623 1.0045 0.3178 Tidak Signifikan
(Sumber: Data Primer Diolah, 2026)
Tabel 4. Hasil Uji Total, Direct dan Indirect Effect PROCESS Hayes (Model 4)

Jenis Efek B BootSE  BootLLCI  BootULCI p-value Keterangan
Total Effect -0.1374  0.0677 -0.2719 -0.0029  0.0453 Signifikan
Direct Effect ~ 0.0625  0.0623 -0.0611 0.1862 0.3178 Tidak

Signifikan
Indirect -0.2000  0.0756 -0.3687 -0.0773 - Signifikan
Effect

(Sumber: Data Primer Diolah, 2026)
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Tabel 3 dan 4 memberikan hasil analisis mediasi Model Hayes makro PROSES 4. Dampak
positif dan substansial dari pengaturan diri terhadap keseimbangan kehidupan kerja
ditunjukkan oleh analisis jalur (t=0,3156; t = 5,0473; p < 0,001), yang menunjukkan bahwa
keseimbangan kehidupan kerja responden meningkat seiring dengan peningkatan tingkat
pengaturan diri mereka. Selain itu, penelitian telah menunjukkan bahwa kelelahan dipengaruhi
secara negatif dan signifikan oleh keseimbangan kehidupan kerja (B = -0,6335; t = -6,9553; p
< 0,001). Akibatnya, tingkat kejenuhan yang lebih rendah dialami ketika ada keseimbangan
yang lebih besar antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Namun, setelah memasukkan Work-
Life Balance sebagai variabel mediator, dampak langsung Pengaturan Diri terhadap Kejenuhan
tidak lagi signifikan (B = 0,0625; t = 1,0045; p = 0,3178). Setelah mengendalikan
keseimbangan kehidupan kerja, data menunjukkan bahwa pengaturan diri tidak berpengaruh
langsung pada kelelahan.

Nilai efek -0,2000 dengan interval kepercayaan 95% mulai dari Bootlci = -0,3687 hingga
BootULCI = -0,0773 ditunjukkan oleh temuan pengujian efek tidak langsung menggunakan
proses bootstrap yang dikoreksi bias. Signifikansi dampak tidak langsung ditunjukkan oleh
fakta bahwa interval kepercayaan tidak termasuk nol. Kami menyimpulkan bahwa
Keseimbangan Kehidupan Kerja bertindak sebagai mediator antara Pengaturan Diri dan
Kejenuhan berdasarkan hasil ini. Selanjutnya, mediasi lengkap (mediasi penuh) dihasilkan
sebagai akibat dari dampak langsung yang tidak signifikan dan pengaruh tidak langsung yang
cukup besar, menunjukkan bahwa Pengaturan Diri memengaruhi Kejenuhan dengan
meningkatkan Keseimbangan Kehidupan Kerja.

4. SIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pengaturan diri berpengaruh positif terhadap
keseimbangan kehidupan kerja, sedangkan keseimbangan kehidupan kerja berpengaruh negatif
terhadap kejenuhan pada perempuan usia kerja yang sudah menikah di Kabupaten Bandung.
Namun demikian, pengaturan diri menjadi kurang efektif dalam mencegah kejenuhan ketika
keseimbangan kehidupan kerja dimasukkan sebagai mediator. Ada peran mediasi yang kuat
untuk keseimbangan kehidupan kerja antara pengaturan diri dan kejenuhan, menurut hasil
penelitian mediasi Makro PROSES Model 4 Hayes. Temuan ini memberikan bukti lebih lanjut
bahwa kemampuan pengaturan diri dapat membantu individu tetap sehat dengan meningkatkan
kemampuan mereka untuk menyeimbangkan kehidupan pribadi dan profesional mereka.
Berdasarkan temuan ini, para pekerja dapat mencegah diri mereka dari kelelahan dengan
berfokus pada keterampilan pengaturan diri dan memanfaatkannya dengan baik dalam
mencapai keseimbangan kehidupan kerja yang baik. Kebijakan organisasi yang mendukung
pekerja dalam mencapai keseimbangan kehidupan kerja, seperti program bantuan tenaga kerja,
keamanan kerja, dan pembagian tugas yang adil, dapat diinformasikan oleh hasil penelitian.
Profesional sumber daya manusia dan manajemen tingkat atas adalah target utama dari strategi
ini. Beban kerja, dukungan sosial, dan dukungan organisasi yang dirasakan adalah faktor lain
yang harus disertakan bersama dengan ukuran sampel yang lebih besar dari berbagai sektor
jika peneliti serius menentukan alasan kejenuhan.

5. UCAPAN TERIMAKASIH
Penulis mengucapkan terima kasih kepada Bapak Benny sebagai pembimbing dan kepada
semua yang berpartisipasi dalam penelitian dengan mengisi survei.
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