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ABSTRACT
In the modern workplace, high work pressure and demands are the main factors
affecting employee well-being. Excessive workloads and unbalanced working conditions can
cause prolonged work stress. One of the factors contributing to work stress is Work-life
balance, which is a condition of physical, emotional, and mental fatigue caused by excessive
workloads without adequate balance between work and personal life. This study aims to
examine the effect of work-life balance and workload on work stress among employees of PT
Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk, Pontianak Branch Olffice. The method used in this study
is quantitative with a survey approach, using primary data obtained through questionnaires
distributed to 84 respondents who are permanent employees of Bank BNI, Pontianak City
Branch. The analytical tool used to process the data is SPSS, which is an analytical method for
testing the relationship between variables. The results of the study indicate that Work-Life
Balance does not have a positive and significant effect on Work Stress and Workload has a
significant effect on work stress. These findings indicate the importance of work-life balance

and Workload in influencing work stress in employees.

Keywords: Work Life Balance, Workload and Job Stress, SPSS, Quantitative, Primary Data.

ABSTRAK

Dalam dunia kerja modern, tekanan dan tuntutan pekerjaan yang tinggi menjadi faktor
utama yang mempengaruhi kesejahteraan karyawan. Beban kerja yang berlebihan serta kondisi
kerja yang tidak seimbang dapat menyebabkan stres kerja yang berkepanjangan. Salah satu
faktor yang berkontribusi terhadap stres kerja adalah Work life balance, yaitu kondisi kelelahan
fisik, emosional, dan mental yang diakibatkan oleh beban kerja yang berlebihan tanpa adanya
keseimbangan yang memadai antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Penelitian ini bertujuan
untuk menguji pengaruh work life balance dan beban kerja terhadap stres kerja pada karyawan
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pt bank negara indonesia (persero) tbk kantor cabang pontianak. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan survei, menggunakan data primer yang
diperoleh melalui kuesioner yang disebarkan kepada 84 responden yang merupakan karyawan
tetap Bank Bni Cabang Kota Pontianak. Alat analisis yang digunakan untuk mengolah data
adalah SPSS yang merupakan metode analisis untuk menguji hubungan antar variabel. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa Work Life Balance Tidak memiliki pengaruh positif dan
signifikan terhadap Stres Kerja dan Beban Kerja berpengaruh secara signifikan terhadap stress
kerja. Temuan ini mengindikasikan pentingnya work life balance dan Beban Kerja dalam
mempengaruhi stress kerja pada pegawai.

Kata kunci: Work Life Balance, Beban Kerja dan Stres Kerja, SPSS, Kuantitatif, Data Primer.

A. PENDAHULUAN

a. Latar Belakang

Bank Negara Indonesia (BNI) sebagai salah satu bank milik negara (BUMN) memiliki
peran strategis dalam sistem perbankan nasional. Dengan jaringan kantor cabang yang luas,
termasuk di Pontianak, BNI memberikan berbagai layanan keuangan kepada masyarakat. Di
sektor perbankan, karyawan sering menghadapi target kerja yang tinggi, jadwal yang padat,
serta tuntutan layanan yang cepat dan akurat. Beban kerja yang tinggi dapat meningkatkan
tekanan psikologis, terutama bagi karyawan yang memiliki keterbatasan dalam mengelola
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.

Work-life balance adalah upaya menjaga keseimbangan antara kehidupan pribadi dan
pekerjaan yang dimiliki oleh seorang karyawan agar dapat menjalankan tanggung jawab
mereka terhadap perusahaan serta kehidupan pribadi dengan paling baik, sehingga pekerjaan
dapat berjalan dengan baik tanpa tekanan yang mengganggu kinerja (Savitri, 2024). Work life
balance, yaitu kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang diakibatkan oleh beban kerja
yang berlebihan tanpa adanya keseimbangan yang memadai antara pekerjaan dan kehidupan
pribadi (Pasla et al., 2021). Work Life Balance adalah menggambarkan keseimbangan antara
kehidupan kerja dan kehidupan pribadi (Solekhah & Sabardini, 2025).

Beban kerja merupakan tugas yang diterima oleh pekerja, termasuk tugas fisik dan mental
yang menjadi tanggung jawab mereka. Dalam menjalankan pekerjaannya, pekerja menghadapi
beragam beban yang berasal dari aktivitas fisik yang mereka lakukan (Maharani et al., 2025).
Beban kerja adalah sekumpulan atau sejumlah kegiatan yang harus di selesaikan oleh suatu unit
organisasi atau pemegang jabatan dalam jangka waktu tertentu (Muhammad Taher &
Taharuddin, 2024). Saat seseorang memiliki porsi pekerjaan yang lebih besar atau melebihi
batas kemampuannya, hal ini menyebabkan terjadinya tekanan emosional pada individu yang
memicu terjadinya stres (Yuslinda et al., 2023).

Stres kerja adalah situasi yang dialami seseorang ketika mereka dihadapkan pada tekanan,
batasan, atau permintaan yang terkait dengan hal yang diinginkan dengan sangat penting namun
tidak pasti hasilnya (Nurbaeti et al., 2024). Stres kerja terjadi ketika ada ketidaksesuaian antara
tuntutan pekerjaan dengan kapasitas, dukungan, serta kebutuhan yang dimiliki oleh karyawan,
sehingga menimbulkan dampak negatif secara fisik dan emosional (Fitriani et al., 2025).

b. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, maka perlu untuk dilakukan pengkajian sebagai
berikut :
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1. Apakah work-life balance berpengaruh signifikan terhadap stres kerja karyawan kantor
cabang Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota Pontianak?

2. Apakah beban kerja berpengaruh signifikan terhadap stres kerja karyawan kantor
cabang Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota Pontianak?

3. Apakah work-life balance dan beban kerja secara bersama-sama berpengaruh signifikan
terhadap stres kerja karyawan kantor cabang Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota
Pontianak?

¢. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah : .

1. Menguji dan menganalisis pengaruh work-life balance terhadap stres kerja karyawan
kantor cabang Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota Pontianak.

2. Menguji dan menganalisis pengaruh beban kerja terhadap stres kerja karyawan kantor
cabang Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota Pontianak.

3. Menguji dan menganalisis pengaruh work-life balance dan beban kerja secara bersama-
sama terhadap stres kerja karyawan kantor cabang Bank Negara Indonesia (Persero)
Tbk Kota Pontianak.

B. METODE

Bentuk penelitian

Dalam penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan bantuan program
SPSS versi 26 untuk menganalisis pengaruh variabel independen Work Life Balance dan
Beban Kerja terhadap variabel dependen Stres Kerja pada kerja karyawan kantor cabang
Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota Pontianak (Ghozali, 2021).
Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh karyawan yang bekerja di Kantor Cabang
BNI Pontianak (Sugiyono, 2023). Sampel responden terdiri dari karyawan yang bekerja di
Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Kota Pontianak. Penelitian ini menerapkan teknik
sampling porvosive adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu maka
berdasarkan pendapat ini, penulis membatasi responden dari karyawan tetap, dari 161
populasi di PT. Kantor Cabang Bank Negara Indonesia (Persero) Tbk Pontianak hanya
terdapat 84 orang karyawan tetap dan 77 orang karyawan tidak tetap, maka yang diambil
sebagai sampel adalah 84 orang karyawan tetap.
Teknik Pengumpulan Data

Penelitian ini menggunakan dua teknik pengumpulan data, yaitu wawancara dan
kuesioner. Wawancara merupakan metode pengumpulan data melalui komunikasi langsung
dengan karyawan untuk mendapatakan informasi yang diperlukan. Dan kuesioner adalah
metode pengumpulan data di mana responden diminta serangkaian pertanyaan tertulis
dengan harapan dapat menjawab daftar pertanyaan yang berkaitan dengan Work Life
Balance Dan Beban Kerja Terhadap Stres Kerja Pada Karyawan Kantor Cabang Bank
Negara Indonesia (Persero) Tbk Pontianak (Sugiyono, 2023).

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
Uji Validitas
Dalam penelitian ini, uji validitas dengan 84 responden dan tingkat signifikansi a = 5%.
Untuk menetapkan r tabel, maka ditentukan dengan rumus df = N - 2, menjadi df = 84 - 2.
Sehingga diperoleh df = 82. Berdasarkan r tabel, df = 82 dengan sig 5% (0,05) bernilai
0,213.
Hasil uji validitas dapat dilihat pada tabel berikut :
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No \ Pernyataan

\ Rhitung \ Rtabel \ Keterangan

Work Life Balance

1

Saya merasa memiliki cukup waktu untuk
menyelesaikan tugas-tugas pekerjaan saya
tanpa terganggu kegiatan diluar pekerjaan.

0. 692

0,213

Valid

Saya memiliki waktu yang cukup untuk
melakukan hobi atau kegiatan di luar
pekerjaan yang saya nikmati.

0. 606

0,213

Valid

Saya merasa ada keseimbangan yang baik
antara keterlibatan saya di tempat kerja dan di
kehidupan pribadi.

0.759

0,213

Valid

Saya tidak merasa kewalahan dalam mengatur
jadwal antara pekerjaan dan kehidupan pribadi
saya.

0. 606

0,213

Valid

Saya merasa puas dengan cara saya
menyeimbangkan antara tuntutan pekerjaan
dan kehidupan pribadi saya.

0. 656

0,213

Valid

Saya merasa bahagia dengan waktu yang saya
habiskan untuk pekerjaan dan waktu yang saya
habiskan untuk hal-hal di luar pekerjaan.

0. 683

0,213

Valid

Beban Kerja

Saya merasa aman dan nyaman bekerja di
lingkungan Bank.

0. 689

0,213

Valid

Saya memiliki peralatan dan sumber daya
yang cukup untuk bekerja secara efektif.

0. 648

0,213

Valid

Saya dapat mengatur waktu kerja saya
sehingga saya tidak dibebani oleh pekerjaan.

0. 626

0,213

Valid

Saya merasa dapat mengelola waktu saya
secara efektif antara tuntutan pekerjaan dan
komitmen pribadi.

0. 683

0,213

Valid

Saya merasa target kinerja yang ditetapkan
untuk saya sangat menantang untuk dicapai.

0. 545

0,213

Valid

Saya selalu menyelesaikan pekerjaan sesuai
target yang di tetapkan.

0. 547

0,213

Valid

Saya merasa ada dukungan dan kerja sama
yang baik antar rekan kerja.

0. 631

0,213

Valid

Saya merasa dihargai dan diakui atas
kontribusi saya oleh rekan kerja dan atasan.

0..559

0,213

Valid

Stres Kerja

Bank menyediakan sarana dan prasarana yang
memadai untuk menunjang efektivitas
pekerjaan saya

0.619

0,213

Valid

Pimpinan di unit kerja saya memberikan

0. 665

0,213

Valid
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dukungan yang memadai untuk menyelesaikan
tugas-tugas saya

3 Saya merasa memiliki dukungan yang cukup | 0. 450 Valid
dari keluarga atau lingkungan pribadi di luar

pekerjaan

0,213

4 Saya rutin melakukan aktivitas di luar | 0.660 | 0,213 Valid

pekerjaan yang membantu saya relaks dan
mengisi ulang energi

5 Saya merasa lingkungan kerja di Bank BNI | 0. 690 Valid
KC Pontianak mendukung saya

berinteraksi positif dengan rekan kerja

0,213
untuk

6 Saya merasa ada suasana kekeluargaan dan | 0.635 | 0,213 Valid

saling membantu antar karyawan di unit kerja

saya
Sumber: Hasil pengolahan data, (2025).
Berdasarkan hasil uji validitas diatas bahwa seluruh item pernyataan variabel Keputusan
Pembelian dinyatakan valid. Dikatakan valid karena nilai r hitung > r tabel, yang
menandakan bahwa setiap item telah memenuhi kriteria validitas yang ditentukan. Dengan
demikian, seluruh pernyataan tersebut dapat dianggap sah dan layak untuk digunakan
sebagai instrumen penelitian.
Uji Reliabilitas
Suatu variabel dikatakan reliabel apabila nilai Cronbach’s Alpha > 0,60. Berdasarkan
hasil uji reliabilitas, seluruh variabel dalam penelitian ini yaitu Word of Mouth (X1), Harga
(X2) dan Keputusan Pembelian (Y) memiliki nilai Cronbach’s Alpha di atas 0,60.

Variabel Penelitian Cronbach’s Alpha Keterangan
Work Life Balance 0.751 Reliabel
Beban Kerja 0.764 Reliabel
Stres Kerja 0.682 Reliabel

Sumber: Hasil pengolahan data, (2025).

Berdasarkan Tabel diatas, diperoleh nilai Cronbach’s Alpha untuk variabel Work Life
Balance (X1) sebesar 0.751 Beban Kerja (X2) sebesar 0.764, dan Stres Kerja (Y) sebesar
0.682. Seluruh nilai tersebut berada di atas angka 0,60 yang merupakan batas minimum
reliabilitas, sehingga dapat disimpulkan bahwa seluruh item pernyataan dalam kuesioner
dinyatakan reliabel.

Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnoy Test
Unstandardized
Residual

N 84
Normal Parameters®® Mean .0000000
Std. Deviation 1.96206490

Most Extreme Differences | Absolute .094
Positive .094

Negative -.085

Test Statistic .094
Asymp. Sig. (2-tailed) .064°
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Sumber: Hasil pengolahan data, (2025).

Hasil uji Kolmogorov-Smirnov (K-S) diatas menunjukkan bahwa nilai signifikansi di
atas 0,05 yaitu sebesar 0,064. Hal ini berarti data residual tersebut terdistribusi secara
normal.

Uji Multikolinearitas

Uji multikolinearitas bertujuan untuk menguji apakah di dalam variabel regresi terdapat
korelasi antar variabel bebas. Dalam model regresi yang baik seharusnya tidak terjadi
korelasi antar variabel bebas. Variabel dapat dikatakan terbebas dari multikolinearitas jika
nilai tolerance lebih dari 0,1 atau VIF kurang dari 10.

Collinearity Statistics

Model Tolerance VIF
1 TOTALWLB .499 2.004
TOTALBK .499 2.004

Dapat disimpulkan bahwa Word of Mouth (X1) dan Harga (X2) tidak terjadi multikolinearitas.
Uji Heteroskedastisitas

Scatterplot
Dependent Variable: TOTAL.SK

Regression Studentized Residual
°
°
L

Regression Standardized Predicted Value

Berdasarkan output scatterplot diatas terlihat bahwa titik-titik menyebar dan tidak
membentuk pola tertentu. Hal ini dapat disimpulkan bahwa tidak terjadi heterokedastisitas pada
model regresi ini.

Analisis Regresi Linear Berganda

Regresi linear berganda bertujuan untuk memahami seberapa besar kontribusi masing-
masing variabel independent terhadap variabel dependen dan untuk memprediksi nilai variabel
dependen berdasarkan nilai variabel independen.

Y =at+ B1X1+£2X2

Hasil uji linear berganda dalam penelitian ini dapat dilihat dalam tabel dibawah ini:

Coefficients?
) ) Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients ¢ Sig.
Model B Std. Error Beta
1 (Constant) 9.549 2.602 3.670 .000
TOTALWLB .130 114 .146 1.146 255
TOTALBK 386 .103 478 3.764 .000

Sumber: Hasil pengolahan data, (2025)
Berdasarkan hasil analisis, diperoleh persamaan regresi sebagai berikut:
Y=9.549+0.130X1+0,386 X2
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Hasil dari analisis tersebut adalah :

1. Nilai konstanta (a) Menunjukkan bahwa jika tidak terdapat pengaruh dari work life
balance dan beban kerja, maka nilai stress kerja adalah sebesar 9.549.

2. Koefisien Xi (Transformasional) Artinya setiap peningkatan satu satuan pada work life
balance akan meningkatkan stress kerja sebesar 0,130 satuan, namun pengaruh ini tidak
signifikan karena nilai signifikansi sebesar 0,255 > 0,05.

3. Nilai Koefisien X> (Transaksional) Menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu satuan
pada wok life balance akan meningkatkan stress kerja pegawai sebesar 0,386 satuan.
Pengaruh ini signifikan secara statistik, karena nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05.

Uji T ( Uji Parsial )

Uji t digunakan untuk menguji signifikasi hubungan antara variabel X dan variabel Y
secara parsial atau dapat dikatakan uji t pada dasarnya menunjukkan seberapa jauh satu variabel
independen secara individual dalam menerangkan variasi-variasi dependen.

Hasil Uji T (Uji Parsial)

Coefficients®

Standardized

Unstandardized Coefficients [Coefficients

Model B Std. Error Beta t Sig.

1 (Constant) [9.549 2.602 3.670 .000
TOTALWLB |130 114 .146 1.146 .255
TOTALBK .386 .103 478 3.764 .000

Sumber: Hasil pengolahan data, (2025).
Berikut hasil uji t:

1. Pengujian hipotesis 1 nilai signfikansi (Sig) untuk variabel work life balance adalah
sebesar 0,255, yang lebih besar dari taraf signifikansi 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa secara
parsial work life balance tidak berpengaruh signifikan terhadap stress kerja pegawai.

2. Pengujian hipotesis 2 nilai signfikansi (Sig) untuk variabel beban kerja adalah sebesar
0,00 yang lebih kecil dari 0,05. Ini berarti bahwa secara parsial beban kerja berpengaruh
positif dan signifikan terhadap stress kerja pegawai.

Uji F ( Uji Simultan )

Uji f digunakan untuk menguji apakah variabel bebas secara Bersama-sama (Simultan)
berpengaruh signifikan terhadap variabel terikatnya. Syarat diterimanya hipotesis signifikasi
simultan apabila F hitung > F tabel maka hipotesis yang diterima adalah hipotesis alternatif
(Ha) dan sebaliknya jika F hitung > F tabel maka hipotesis yang diterima adalah hipotesis Nol
(HO).

ANOVA?
Model Sum of Squares df Mean Square |F Sig.
1 Regression |170.713 2 85.357 21.638 .000°
Residual 319.525 81 3.945
Total 490.238 33

Sumber: Hasil pengolahan data, (2025).

Berdasarkan Tabel diatas, diperoleh nilai F hitung sebesar 21.638, dengan tingkat
signifikansi (Sig.) sebesar 0,000, yang lebih kecil dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa secara
simultan variabel work life balance dan beban kerja berpengaruh signifikan terhadap stress
kerja.
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Uji Koefisien Determinasi (R2)

Koefisien Determinasi ( Adjusted R?) yaitu untuk mengukur seberapa jauh kemampuan

model menerangkan variasi variable-variabel dependen yaitu stres kerja.

Model Summary

Model R R Square Square Estimate

Adjusted R Std. Error of the

1 .590° .348 332 1.98614

Sumber: Hasil pengolahan data, (2025).

Determinasi R? sebesar 0,590. Hal ini menunjukkan bahwa kontribusi Work

Life Balance dan Beban Kerja terhadap stress kerja Karyawan adalah sebesar
34,8%, sedangkan sisanya 65,2% dipengaruhi atau dijelaskan oleh variabel lain
yang tidak dimasukkan ke dalam penelitian ini.

D. KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan pada bab sebelumnya, maka

kesimpulan dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1.

Pengaruh Beban Kerja (X2) terhadap Stres Kerja (Y) ,Beban Kerja memiliki pengaruh
yang signifikan secara statistik dan positif terhadap Stres Kerja. Dengan nilai
signifikansi (Sig.) 0.000 (p<0.05) dan koefisien regresi 0.386, ini menunjukkan bahwa
peningkatan beban kerja secara langsung berkontribusi pada peningkatan tingkat stres
kerja.

Pengaruh Work Life Balance (X1) terhadap Stres Kerja (Y): Meskipun memiliki
koefisien positif (0.130), Work Life Balance tidak memiliki pengaruh yang signifikan
secara statistik terhadap Stres Kerja, dengan nilai signifikansi (Sig.) 0.255 (p>0.05).
Hasil in1 menunjukkan bahwa Work life Balance di lingkungan pekerjaan yang diteliti
tidak cukup kuat mempengaruhi tingkat stress kerja pada pegawai. Hal ini dapat terjadi
karena faktor lain di luar work life balance yang lebih dominan, seperti beban kerja yang
sangat tinggi, lingkungan kerja yang toksik, ketidakamanan kerja, atau dukungan sosial
yang minim. Hasil ini, meskipun mungkin berlawanan dengan intuisi awal, dapat
dijelaskan oleh kompleksitas fenomena Work Life Balance itu sendiri dan faktor-faktor
kontekstual seperti kepuasan gaji, lingkungan kerja, atau kesempatan pengembangan
karier.

. Koefisien Determinasi (R?). Koefisien determinasi (R?) sebesar 34,78% menunjukkan

bahwa hanya 34,8% variasi dalam Stres Kerja yang bisa dijelaskan oleh faktor Work
Life Balance dan Beban Kerja. Artinya, 65,2% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain yang
tidak diteliti dalam penelitian ini, seperti kepuasan gaji, lingkungan kerja, atau
kesempatan pengembangan karier.

Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, berikut adalah beberapa saran yang dapat diajukan

kepada Bank BNI Cabang Kota Pontianak serta untuk penelitian selanjutnya:
Bagi Bank BNI Cabang Kota Pontianak :

l.

Evaluasi dan Redistribusi Beban Kerja: Mengingat Beban Kerja terbukti menjadi faktor
pemicu stres yang signifikan, Bank BNI Cabang Kota Pontianak disarankan untuk
secara rutin mengevaluasi beban kerja setiap divisi atau individu. Jika ditemukan
adanya beban kerja yang berlebihan, perlu dilakukan redistribusi tugas atau
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penambahan sumber daya (misalnya, pegawai atau teknologi pendukung) untuk
memastikan beban kerja tetap realistis dan tidak memicu stres berlebihan.

Penetapan Target yang Realistis: Manajemen perlu memastikan bahwa target dan
ekspektasi kinerja yang ditetapkan kepada pegawai adalah realistis dan dapat dicapai
dengan sumber daya yang tersedia. Target yang tidak realistis dapat meningkatkan
tekanan dan pada akhirnya memicu stres.

. Pelatihan Manajemen Waktu dan Prioritas: Memberikan pelatihan kepada pegawai

tentang manajemen waktu, pengaturan prioritas, dan teknik delegasi (jika
memungkinkan) dapat membantu mereka mengelola beban kerja yang ada dengan lebih
efektif dan mengurangi persepsi stres.

Bagi Penelitian Selanjutnya :

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar memperluas cakupan variabel yang diteliti
dengan memasukkan variabel-variabel independen lain yang secara teoritis juga
berkontribusi pada stres kerja, seperti:

1.

NIl

Dukungan Sosial (dari atasan atau rekan kerja)

Lingkungan Kerja Fisik dan Psikologis

Tingkat Otonomi Kerja

Karakteristik Kepribadian (misalnya, resilience, neuroticism)

Konflik Peran atau Ambiguitas Peran Hal ini diharapkan dapat meningkatkan
kemampuan model dalam menjelaskan variasi Stres Kerja (R2 yang lebih tinggi).
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