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Abstract. This study aims to analyze the influence of work life balance and job stress on employee
performance at CV Berkah Sarana Anugerah in Medan. The research background is based on
the phenomenon of long working hours, psychological pressure, and imbalance between work
and personal life, which potentially reduce productivity. The research method employs a
quantitative approach with the population consisting of all employees of CV Berkah Sarana
Anugerah. Data collection was conducted through questionnaires developed based on indicators
of work life balance, job stress, and employee performance. Data analysis utilized a structural
model (Structural Equation Modeling) with evaluation of both the outer model and inner model.
The findings reveal that work life balance has a positive and significant effect on employee
performance, while job stress has a significant negative effect. Simultaneously, work life balance
and job stress jointly influence employee performance. These results highlight the importance of
organizational policies that support work life balance and effective stress management to ensure
sustainable employee productivity and well-being.
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh work life balance dan stres kerja
terhadap kinerja karyawan pada CV Berkah Sarana Anugerah di Medan. Latar belakang penelitian
didasarkan pada fenomena tingginya jam kerja, tekanan psikologis, serta ketidakseimbangan
kehidupan kerja yang berpotensi menurunkan produktivitas. Metode penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan populasi seluruh karyawan CV Berkah Sarana Anugerah. Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner yang disusun berdasarkan indikator variabel work
life balance, stres kerja, dan kinerja karyawan. Analisis data menggunakan model struktural
(Structural Equation Modeling) dengan evaluasi outer model dan inner model. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja
karyawan, sedangkan stres kerja berpengaruh negatif signifikan terhadap kinerja. Secara
simultan, work life balance dan stres kerja bersama-sama memengaruhi kinerja karyawan.
Temuan ini menegaskan pentingnya kebijakan perusahaan dalam mendukung keseimbangan
kehidupan kerja serta pengelolaan stres kerja agar produktivitas dan kesejahteraan karyawan
dapat terjaga secara berkelanjutan.
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LATAR BELAKANG

Kondisi ketenagakerjaan di Provinsi Sumatera Utara merefleksikan dinamika yang
mencerminkan tekanan dan tuntutan kerja yang tinggi, yang berpotensi memengaruhi
keseimbangan kehidupan dan tingkat stress para pekerja. Berdasarkan data Badan Pusat
Statistik Provinsi Sumatera Utara (2025) jumlah penduduk usia kerja mencapai 11,46 juta
jiwa, dengan 8,18 juta di anataranya tergolong angkatan kerja dan 7,72 juta telah bekerja.
Penurunan Tingkat Pengangguran Terbuka (TPT) dari 5,89 persen menjadi 5,60 persen
dalam satu tahun menunjukkan peningkatan partisipasi kerja, namun juga
mengindikasikan intensifikasi beban kerja. Hal ini tercermin dari proporsi pekerja yang
bekerja lebih dari 35 jam per minggu, yaitu sebesar 66,20 persen, sementara sisanya
tergolong pekerja tidak penuh. Dominasi pekerja penuh waktu dengan jam kerja tinggi
menimbulkan tantangan dalam menjaga keseimbangan antara kehidupan pribadi dan
pekerjaan, serta meningkatkan risiko stress kerja (Park et al., 2020). Oleh karena itu,
menurut Tiwari et al. (2025) isu work life balance dan stres kerja menjadi semakin relevan
untuk dikaji dalam kaitan dengan kinerja karyawan terutama dalam konteks produktivitas
dan kesejahteraan kerja yang berkelanjutan.

Perubahan lingkungan bisnis global yang terjadi dengan cepat, didorong oleh
kemajuan teknologi, proses digitalisasi, dan persaingan pasar yang semakin ketat,
memaksa perusahaan untuk selalu dapat beradaptasi dengan cepat (Wulandari et al.,
2024). Situasi ini dapat meningkatkan beban kerja dan memberi tekanan psikologis
kepada karyawan di berbagai sektor. Hal ini menunjukkan pentingnya menjaga
keseimbangan antara tuntunan pekerjaan dan kebutuhan pribadi sehingga dapat menjaga
produktivitas. Menurut Husen et al (2024) Kinerja karyawan merefleksikan hasil interaksi
yang kompleks antara faktor individu, organisasi, dan lingkungan kerja. Dalam rangka
mempertahankan serta meningkatkan kinerja tersebut, diperlukan perhatian serius
terhadap aspek kesejahteraan karyawan, khususnya melalui upaya menjaga
keseimbangan kehidupan kerja atau work life balance (WLB) dan pengelolaan stres kerja,
yang keduanya merupakan dimensi krusial dalam menentukan kualitas hasil kerja.

CV Berkah Sarana Anugerah, merupakan perusahaan yang bergerak di bidang jasa
eskpediai dan logistic di Kota Medan. Perusahaan menghadapi tantangan yang berkaitan
erat dengan isu keseimbangan kehidupan kerja dan stress kerja. Lingkungan operasional

perusahaan menuntut ketetapan waktu, koordinasi tim yang intensif, serta tanggung jawab
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tinggi dalam memastikan pengiriman barang pelanggan secara efisien dan aman.
Orientasi kerja yang berfokus pada pencapaian target pengiriman dan kepuasan
pelanggan sering kali menimbulkan tekanan psikologis bagi karyawan, khususnya dalam
menghadapi jadwal kerja yang padat dan kondisi lalu lintas yang tidak dapat diprediksi.
Berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara informal dengan sejumlah karyawan,
teridentifikasi adanya gejala kelelahan kerja, stress akibat tekanan waktu, serta kesulitan
dalam menjaga keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi.
Fenomena ini menjadikan urgensi perhatian terhadap WLB dan stres kerja sebagai
determinasi penting yang memengaruhi kinerja karyawan di lingkungan kerja CV Berkah

Sarana Anugerah.

KAJIAN TEORITIS

Kinerja karyawan merupakan indikator utama keberhasilan organisasi karena
mencerminkan kemampuan individu dalam melaksanakan tugas dan tanggung jawabnya
secara efektif dan efisien. Kinerja dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik yang bersifat
internal maupun eksternal, termasuk kondisi psikologis, lingkungan kerja, serta dukungan
organisasi. Dalam perspektif manajemen sumber daya manusia, kinerja tidak hanya
ditentukan oleh kemampuan dan keterampilan, tetapi juga oleh tingkat kesejahteraan
karyawan dalam menjalankan peran kerja dan kehidupan pribadinya. Oleh karena itu,
organisasi dituntut untuk menciptakan kondisi kerja yang mendukung stabilitas mental
dan emosional agar karyawan mampu memberikan kontribusi optimal secara
berkelanjutan.

Work life balance merupakan kondisi ketika individu mampu menyeimbangkan
tuntutan pekerjaan dengan kebutuhan kehidupan pribadi dan sosial secara harmonis.
Keseimbangan ini mencakup pembagian waktu, keterlibatan emosional, serta tingkat
kepuasan terhadap peran kerja dan non-kerja. Karyawan yang memiliki work life balance
yang baik cenderung menunjukkan tingkat kepuasan kerja yang lebih tinggi, loyalitas
yang kuat, serta motivasi kerja yang stabil. Kondisi tersebut mendorong terciptanya
perilaku kerja positif yang berdampak pada peningkatan kualitas dan produktivitas kerja.
Sebaliknya, ketidakseimbangan kehidupan kerja berpotensi menimbulkan konflik peran
dan kelelahan yang pada akhirnya menurunkan kinerja karyawan.

Stres kerja merupakan respons fisik dan psikologis individu terhadap tekanan

pekerjaan yang dirasakan melebihi kemampuan untuk mengatasinya. Stres kerja dalam
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tingkat tertentu dapat berfungsi sebagai pendorong motivasi dan meningkatkan
kewaspadaan dalam bekerja, namun apabila berlangsung secara berlebihan dan
berkepanjangan akan berdampak negatif terhadap konsentrasi, kesehatan, dan kinerja
karyawan. Dalam konteks ini, stres kerja dipahami sebagai faktor yang berinteraksi
dengan work life balance dalam memengaruhi kinerja. Keseimbangan kehidupan kerja
yang baik dapat membantu menekan tingkat stres kerja, sehingga secara tidak langsung

mendukung pencapaian kinerja karyawan yang optimal dan berkelanjutan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksplanatori
untuk menganalisis pengaruh work life balance dan stres kerja terhadap kinerja karyawan
CV Berkah Sarana Anugerah, dengan populasi seluruh karyawan yang sekaligus
dijadikan sampel penelitian (sensus). Data dikumpulkan melalui kuesioner menggunakan
skala Likert dan telah dinyatakan valid serta reliabel berdasarkan hasil pengujian
instrumen, sehingga layak digunakan dalam analisis. Analisis data dilakukan dengan

model regresi linier berganda yang dirumuskan sebagai:

Y=00+piX:+PXo+¢e

Keterangan:
Y : Kinerja Karyawan
X Work Life Balance
X, : Stres Kerja
Bo : Konstanta

Bi, B2 : Koefisien regresi masing — masing variabel independen

€ : Error term

Pengujian pengaruh parsial dilakukan menggunakan wuji-t dengan rumus
t=B/SE(B) untuk mengetahui pengaruh masing-masing variabel independen terhadap
variabel dependen, sedangkan pengujian pengaruh simultan dilakukan menggunakan uji-
F dengan rumus:

R*/k
(1-R¥)/(n—k—-1)

1'Ht'funy -
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guna mengetahui pengaruh work life balance dan stres kerja secara bersama-sama
terhadap kinerja karyawan, dengan keputusan pengujian didasarkan pada tingkat

signifikansi yang mengacu pada literatur statistik.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Waktu penelitian dilakukan dari bulan Oktober 2025 sampai Januari 2026 pada saat

penulis mengajukan riset untuk melakukan penelitian :

Oktober | November| Desember Januan
No Jenis Kegiatan

I 2[3(4 [1]2]3 231412 ]3]4

I | Riset awal /Pengajuan
Judul

2 | Penyusunan Proposal

3 | Seminar proposal

4 | Perbaikan/Acc proposal

5 | Pengelahan Data

6 | Penyusunan Skripsi
Bimbingan Skripsi

8 | Sidang Meja Hijau
Penulis (2025)

A. Analisis Data Penelitian
1. Deskripsi Variabel Penelitian
Menggunakan informasi yang diperoleh dari 150 responden melalui
kuesioner, balasan akan dievaluasi dengan metode skala setuju-tidak setuju
dengan menyusun pernyataan yang menghasilkan tanggapan mulai dari
sangat setuju hingga sangat tidak setuju di seluruh nilai interval yang berbeda.

a. Analisis Deskriptif Variabel Work Life Balance

Kriteria Jawaban
Indikator Pernyataan Total

5 4 3 2 1
Tuntutan 1 36% |36% [22% |5% 1% 100%
Pekerjaan |2 4% | 40% [ 19% | 6% 1% 100%
Konflik 3 28% | 45% 17% 7% 3% 100%
Peran 4 26% 47% 19% 7% 1% 100%
Tekanan 5 27% | 40% 24% | 6% 3% 100%
Waktu 6 21% |59% [13% | 7% 0% 100%
Dukungan |7 13% |52% [27% |6% 1% 100%
Organisasi |8 20% | 46% |[26% | 7% 1% 100%
Kondisi 9 29% | 47% 19% 5% 0% 100%
LingKungan

10 15% | 45% 29% | 9% 2% 100%

Kerja
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Secara keseluruhan, hasil distribusi jawaban memperlihatkan bahwa
mayoritas responden cenderung memberikan penilaian positif terhadap
indikator yang diteliti, dengan dominasi pada kategori setuju. Namun
demikian, variasi tingkat persetujuan pada beberapa indikator, khususnya
dukungan organisasi dan kondisi lingkungan kerja, menunjukkan adanya
ruang perbaikan yang dapat menjadi perhatian dalam pengelolaan

sumber daya manusia dan lingkungan kerja organisasi.

b. Analisis Deskriptif Variabel Stres Kerja

Kriteria Jawaban
Indikator Pernyataan Total

5 4 3 2 1
Tuntutan 1 24% | 39% |[26% | 9% 2% 100%
Tugas 2 31% | 43% [ 19% | 6% 1% 100%
Tuntutan 3 29% |[42% |23% | 5% 1% 100%
Peran 4 29% |42% |23% | 5% 1% 100%
Tuntutan 5 30% 139% 125% | 6% 1% 100%
Antar Personal | 6 31% | 48% | 16% | 5% 1% 100%
Struktur 7 25% | 38% |25% | 10% | 1% 100%
Organisasi 8 16% | 42% |25% | 15% | 3% 100%
Kepemimpinan | 9 24% |37% |[27% |8% |3% 100%
Organisasi 10 23% |49% |17% | 10% | 1% 100%

Data primer diolah, 2025

Secara keseluruhan, hasil distribusi jawaban memperlihatkan bahwa
stres kerja pada responden lebih banyak dipengaruhi oleh tuntutan tugas,
peran, dan hubungan antar personal, dengan dukungan tambahan dari
faktor struktural dan kepemimpinan organisasi. Dominasi jawaban pada
kategori setuju dan sangat setuju mengindikasikan bahwa mayoritas
responden memang merasakan adanya 59 tekanan kerja yang bersumber
dari berbagai aspek organisasi. Temuan ini memperkuat teori bahwa stres

kerja merupakan fenomena multidimensional yang muncul dari

JURIMA - Volume 6 Nomor 1, April 2026



e-ISSN: 2827-8577; p-ISSN: 2827-8569, Hal 131 - 141

kombinasi tuntutan pekerjaan, peran, interaksi sosial, serta faktor
struktural dan kepemimpinan dalam organisasi.

c. Analisis Deskriptif Variabel Kinerja Karyawan

Kriteria Jawaban
Indikator Pernyataan Total
5 4 3 2 1

1 31% | 50% |[13% | 4% 1% 100%
Kualitas Kerja

2 31% | 43% [ 19% | 6% 2% 100%
Kuantitas 3 33% 45% 15% 7% 1% 100%
Kerja 4 25% |47% |[21% | 6% 2% 100%
Waktu 5 27% |49% |[17% | 7% 1% 100%
Penyelesaian

6 28% |47% |[15% | 6% 3% 100%
Tugas
Penckanan 7 26% |41% [24% | 7% 1% 100%
Bia)a 8 37% 37% 14% 7% 5% 100%

9 31% | 40% 18% | 9% 2% 100%
Pengawasan

10 45% | 36% | 15% | 4% 0% 100%
Hubungan 11 29% |36% |[21% | 11% | 3% 100%
Antar

12 28% | 45% |[16% | 9% 2% 100%
Karyawan

Data primer diolah, 2025

Secara keseluruhan, hasil distribusi jawaban menunjukkan bahwa
kinerja karyawan dinilai cukup baik oleh mayoritas responden, dengan
dominasi pada kategori setuju dan sangat setuju. Temuan ini
mengindikasikan bahwa aspek kualitas, kuantitas, ketepatan waktu,
efisiensi biaya, pengawasan, serta hubungan 62 antar karyawan telah
berjalan dengan baik, meskipun masih terdapat ruang perbaikan pada
aspek hubungan interpersonal dan konsistensi dalam penekanan biaya.
Dengan demikian, kinerja karyawan dapat dikatakan berada pada tingkat

yang memadai dan mendukung pencapaian tujuan organisasi.
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2. Pengujian Hipotesis

Original Sample T Statistics
P Values

(0) (|O/STDEV))
Work Life
Balance (X1) ->

0.443 3.249 0.001

Kinerja Pegawai
Y)
Stress Kerja (X2)
-> Kinerja 0.426 3.155 0.002
Pegawai (Y)

Sumber data : Data diolah menggunakan SmartPLS, 2025

Hipotesis yang menyatakan bahwa Work Life Balance dan Stres Kerja

berpengaruh secara bersama-sama terhadap Kinerja Pegawai diterima

B. Evaluasi data Penelitian

138

Pengaruh Work Life Balance Terhadap Kinerja Pegawai

Hasil statistik yang menunjukkan pengaruh kuat dan signifikan Work Life
Balance terhadap Kinerja Pegawai konsisten dengan teori dan penelitian
terdahulu. Work Life Balance tidak hanya menjadi tanggung jawab individu
dalam mengatur waktu dan peran, tetapi juga merupakan komitmen
organisasi untuk menciptakan sistem kerja yang adaptif dan mendukung
kesejahteraan karyawan. Oleh karena itu, perusahaan perlu memperhatikan
kebijakan fleksibilitas kerja, dukungan organisasi, serta keseimbangan
emosional dan sosial agar pegawai dapat mencapai kinerja optimal.
Pengaruh Stres Kerja Terhadap Kinerja Pegawai

Hasil statistik yang menunjukkan pengaruh kuat dan signifikan stress kerja
terhadap kinerja pegawai konsisten dengan teori dan penelitian terdahulu.
Stress kerja dapat berfungsi sebagai pendorong produktivitas apabila berada
pada tingkat moderat dan dikelola dengan baik, tetapi dapat menjadi
penghambat kinerja apabila berlangsung secara berlebihan dan tidak
terkendali. Oleh karena itu, organisasi perlu menerapkan kebijakan yang

adaptif, menyediakan dukungan sosial, serta menciptakan lingkungan kerja
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yang sehat untuk meminimalkan dampak negatif stress kerja dan menjaga
keberlanjutan kinerja pegawai.
3. Pengaruh Work Life Balance Dan Stres Kerja Terhadap Kinerja Pegawai
Dengan demikian, temuan empiris ini menegaskan bahwa Work Life
Balance dan Stress Kerja secara simultan berpengaruh kuat dan signifikan
terhadap Kinerja Pegawai. Kinerja pegawai, sebagaimana dijelaskan oleh
Kasmir (2019) dan Afandi (2018), merupakan hasil kerja dan perilaku kerja
yang mencerminkan 83 kontribusi individu terhadap pencapaian tujuan
organisasi. Faktor psikologis seperti keseimbangan kehidupan kerja dan
stress kerja terbukti menjadi determinan penting dalam meningkatkan
kualitas, kuantitas, keandalan, serta sikap kerja pegawai. Oleh karena itu,
organisasi perlu memperhatikan kebijakan fleksibilitas kerja, dukungan
sosial, serta strategi pengelolaan stress agar karyawan dapat mencapai kinerja

optimal dan mendukung keberlanjutan produktivitas organisasi.

KESIMPULAN DAN SARAN
A. KESIMPULAN

Secara keseluruhan, penelitian ini menyimpulkan bahwa Work Life
Balance dan Stress Kerja merupakan faktor strategis yang berperan penting dalam
membentuk kinerja pegawai. Oleh karena itu, organisasi perlu mengelola
keseimbangan kehidupan kerja serta stress kerja secara terpadu melalui kebijakan
fleksibilitas kerja, dukungan organisasi, kepemimpinan yang efektif, dan
pengelolaan beban kerja yang proporsional agar kinerja pegawai dapat terus

ditingkatkan secara berkelanjutan.

B. SARAN

139

1. Bagi perusahaan, disarankan untuk meningkatkan kebijakan yang
mendukung Work Life Balance, seperti fleksibilitas kerja dan dukungan
organisasi, serta mengelola stres kerja secara tepat agar kinerja pegawai dapat
terus ditingkatkan.

2. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk menambahkan variabel lain yang

berpotensi memengaruhi kinerja pegawai, seperti motivasi kerja,
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kepemimpinan, kepuasan kerja, dan budaya organisasi, serta menggunakan
periode atau pendekatan penelitian yang berbeda.

3. Bagi akademisi, hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan referensi dan
bahan perbandingan dalam pengembangan kajian terkait Work Life Balance,

Stress Kerja, dan Kinerja Pegawai.
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