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Abstract 
The COVID-19 pandemic had a significant impact on the manufacturing industry, reducing 
demand for goods and causing production instability. Many companies experienced losses 
and were unable to pay employees, resulting in layoffs. Now, as COVID-19 has become 
endemic, companies are striving to recover and ambitiously cover the losses caused by the 
pandemic by increasing overtime and demanding employees work outside their usual roles 
due to staff shortages from previous layoffs. On the other hand, companies are neglecting 
employees' Work-Life Balance, causing excessive pressure and stress as personal time is 
consumed by work. Prolonged stress can ultimately lead to Burnout. This study aims to 
examine the relationship between Work-Life Balance and Burnout among employees at PT X. 
This is a correlational quantitative study involving all 52 employees of PT X, selected using 
saturated sampling techniques. Data collection was carried out by distributing online 
questionnaires via Google Forms. The study used two instruments: the Work-Life Balance 
scale and the Burnout scale. Data were analyzed using the Spearman rank correlation test. 
The results showed a significant negative relationship between Work-Life Balance and 
Burnout. Thus, the higher the employees' Work-Life Balance, the lower the Burnout 
experienced, and vice versa. 
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Abstrak 
Pandemi COVID-19 berdampak besar pada industri manufaktur, menurunkan permintaan 
barang dan menyebabkan ketidakstabilan produksi. Banyak perusahaan mengalami kerugian, 
tidak bisa memenuhi gaji karyawan akhirnya perusahaan melakukan PHK. Kini, saat COVID-
19 menjadi endemi, perusahaan berusaha bangkit hingga berambisi menutup kerugian yang 
disebabkan pandemi covid-19 dengan menambah jam lembur dan menuntut karyawan 
bekerja di luar bidangnya imbas dari perusahaan kekurangan karyawan karena PHK yang 
dilakukan. Di sisi lain, perusahaan mengabaikan Work-Life Balance karyawan, menyebabkan 
tekanan berlebih dan stres pada karyawan karena waktu pribadinya terkuras habis untuk 
bekerja. Pada akhirnya stres berkepanjangan dapat mengakibatkan Burnout. Penelitian ini 
bertujuang untuk mengetahui hubungan antara Work-Life Balance dengan Burnout pada 
karyawan PT X. Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif korelasional. Subjek 
penelitian menggunakan seluruh karyawan PT X berjumlah 52 karyawan yang dipilih melalui 
teknik sampling jenuh. Metode pengumpulan data dilakukan dengan cara menyebar kuisioner 
online menggunakan google form. Penelitian ini menggunakan dua instrumen yaitu skala 
Work-Life Balance dan Burnout. Data dianalisis menggunakan uji korelasi spearman rank. 
Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara Work-Life 
Balance dan Burnout. Maka dari itu, semakin tinggi Work-Life Balance karyawan, maka 
semakin rendah Burnout yang akan dialami karyawan, dan sebaliknya. 

Kata kunci: Burnout, karyawan, perusahaan manufaktur, Work-Life Balance 
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Pendahuluan 

Studi oleh Carod-Artal & Vázquez-Cabrera (2022) menyatakan bahwa 

Burnout di negara dengan ekonomi berkembang disebabkan oleh ekspansi populasi, 

urbanisasi untuk pekerjaan yang lebih baik, pembukaan pasar kerja, penurunan 

keamanan kerja, dan penurunan hak-hak pekerja. Kurangnya pemahaman tentang 

strategi mengelola stres dan pekerjaan yang menuntut juga meningkatkan stres. Di 

Eropa dan Amerika, Burnout mencerminkan ketidaksesuaian antara pekerjaan dan 

individu, sementara di Finlandia, tingkat Burnout yang tinggi meningkatkan risiko 

kecacatan 3,8% pada pensiunan dan meningkatkan kelelahan serta ketidakpuasan 

kerja, terutama pada perawat. Burnout mengikis antusiasme karena tekanan 

berlebihan, seperti paksaan, perselisihan, desakan, minimnya penghargaan 

emosional, kurangnya pengakuan, dan pencapaian (Mariana, 2019). 

Burnout adalah keletihan fisik, perasaan, dan kejiwaan akibat partisipasi 

berkepanjangan dalam kondisi yang menuntut emosi di tempat kerja, sering terjadi 

pada karyawan yang mengalami beban berlebihan dan terkuras energinya, 

menyebabkan frustrasi terus-menerus (Handayani & Zona, 2021). Menurut Maslach 

(2021), Burnout disebabkan oleh kelelahan emosional dan sarkasme, serta diartikan 

sebagai hilangnya keinginan dan kepuasan kerja akibat kondisi kerja yang penuh 

tekanan, mengakibatkan tekanan berlebih, energi terkuras, dan depresi. 

Covid–19 yang terjadi pada tahun 2020 awal hingga sekarang yang sudah 

dinyatakan sebagai endemi menyisahkan dampak bagi perusahaan manufaktur, 

pada saat terjadi pandemi Covid–19 penurunan permintaan atas barang 

menyebabkan ketidakstabilan dalam produksi industri, yang mengakibatkan 

perputaran bisnis tidak sesuai harapan. Di sisi lain, para pengusaha tetap memiliki 

kewajiban finansial yang optimal, namun banyak perusahaan manufaktur mengalami 

kerugian besar sehingga tidak mampu membayar gaji kepada karyawan. Oleh 

karena itu perusahaan melakukan PHK terhadap karyawannya. Sebagai ilustrasi, 

pada tanggal 24 Maret 2020, Presiden Konfederasi Serikat Pekerja Indonesia 

(KSPI), Said Iqbal, menegaskan PT Akomot Indonesia di Mojokerto, Jawa Timur, 

telah mengirimkan pemberitahuan kepada serikat pekerja mengenai rencana 

perusahaan untuk melakukan pemutusan hubungan kerja terhadap 26 orang 

karyawan (Tumanggor, 2020). PT X juga melakukan PHK terhadap karyawannya 

dengan pertimbangan melakukan stabilitas yang diakibatkan oleh Covid – 19. PT X. 

Berita yang diterbitkan oleh Kompas.com oleh wahyuningtyas (2023), 

menuliskan bahwa hari Rabu, 21 Juni 2023, pemerintah Indonesia secara resmi 

mengakhiri taraf pandemi Covid-19 menjadi taraf endemi di negara ini. Maka dari itu 

perusahan mulai berusaha bangkit dari kemerosotan pendapatan yang terjadi pada 

masa pandemi Covid – 19, sehingga PT X mencoba untuk mengejar kerugian 

dampak dari pandemi Covid – 19 dengan fokus utama perusahaan adalah untuk 

mendapatkan keuntungan besar berharap dapat menutupi kerugian, hal ini berakibat 

perusahaan kurang memperhatikan sumber daya manusianya. Tenaga kerja adalah 

aset paling vital yang perlu dipunyai dan diperhatikan suatu organisasi dalam 

pengelolaannya karena karyawanlah yang bekerja untuk menetapkan tujuan, 

berinovasi dan mencapai tujuan perusahaan (Resky, dkk, 2022). 
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Akhirnya, perusahaan sering menuntut karyawan untuk bekerja maksimal, 

menambah jam lembur, dan melakukan pekerjaan di luar bidangnya demi ambisi 

besar perusahaan, sehingga sebagian besar hidup karyawan dihabiskan di tempat 

kerja (Handayani & Zona, 2021). Hal ini mengabaikan kebutuhan pribadi karyawan 

seperti keluarga, perkumpulan sosial, pendidikan, dan kegiatan religius (Ardyan, 

2022). Keseimbangan kehidupan kerja diperlukan untuk menyeimbangkan 

kehidupan profesional dan aktivitas non-pekerjaan (Clegg & Najimi, 2019). 

Ketidakseimbangan ini menyebabkan stres, yaitu perasaan negatif dan reaksi tubuh 

akibat ketidaksesuaian antara kebutuhan dan sumber daya. Stres yang 

berkepanjangan dapat menyebabkan Burnout. 

Oleh karena itu dilakukan survei tingkat Burnout yang telah dilakukan 

terhadap 15 karyawan PT X. Dari 15 karyawan dalam survei pendahuluan Burnout 

ditemukan hasil bahwa ada 4 (26,6%) karyawan mengalami Burnout dengan tingkat 

rendah, 3 (20%) karyawan mengalami Burnout dengan tingkat sedang, dan terdapat 

8 (53,3%) karyawan yang mengalami Burnout dengan tingkat tinggi. Maka dapat 

disimpulkan karyawan PT X berpotensi mengalami Burnout. Di samping itu peneliti 

menjalankan observasi dan wawancara pada tanggal 26 dan 27 September 2023 

pada tiga orang karyawan dengan posisi admin dan produksi yang masing – masing 

masa kerjanya 5 sampai 8 tahun. Hasil wawancara dari tiga narasumber yang 

mewakili devisi masing – masing dapat disimpulkan perusahaan yang kurang 

memperhatikan sumber daya manusianya dan tidak menerapkan Work–Life Balance 

akan ada kemungkinan terjadinya Burnout yang dicirikan dengan kelelahan secara 

jasmani, rohani hingga penurunan produktivitas karyawan, karena terlalu banyak 

menghabiskan waktunya pada pekerjaan dan kurang bisa untuk meluangkan 

waktunya untuk kepentingan lain diluar pekerjaan seperti keluarga, perkumpulan 

sosial ataupun kebutuhan religi nya.  

Menurut Fisher (2023) Work-Life Balance adalah gagasan yang memiliki 

banyak aspek dan mencakup pengaturan waktu, energi, pencapaian tujuan, dan 

penanganan stres dalam hubungannya dengan pekerjaan dan kehidupan pribadi. 

Selain itu, Work-Life Balance juga mencakup upaya setiap orang untuk menjaga 

keseimbangan antara berbagai peran yang karyawan jalani (Fisher, 2019) dan 

menurut Kaur (2018), menjaga Work-Life Balance sangat penting untuk menghindari 

masalah kesehatan mental seperti stres, depresi, dan kecemasan, serta mencapai 

kepuasan kerja dan mengembangkan strategi koping untuk menghadapi kesulitan 

baik di tempat kerja maupun di rumah. Adapun menurut Dundas (2021) memiliki 

pandangan terkait Work–Life Balance adalah pengelolaan pekerjaan dan aktivitas 

penting lain yang efektif seperti kerabat, aktivitas perhimpunan, kesukarelaan, 

pemberdayaan diri, perjalanan dan hiburan.  

Mengacu beberapa penelitian terdahulu, peneliti memfokuskan pada salah 

satu faktor internal karyawan yaitu Work-Life Balance pada Burnout, seperti studi 

dilaksanakan oleh Ramadhan dan Rahma (2015) mengidentifikasi terlihat hubungan 

negatif dan signifikan antara Work-Life Balance dengan Burnout pada karyawan PT 

WOM Finance Pusat Jakarta, yang artinya jika Work-Life Balance yang dimiliki 

karyawan tergolong rendah maka Burnout yang terjadi pada karyawan akan tinggi. 
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Sama halnya jika Work-Life Balance karyawan berada di taraf yang tinggi maka 

Burnout yang terjadi pada karyawan cenderung rendah. Perkara ini seiring bersama 

study yang digelar Lestari & Purba (2019) pada perawat di salah satu rumah sakit, 

mengatakan bahwa ada relasi negatif antara Work-Life Balance dengan Burnout, 

artinya saat kualitas Work-Life Balance perawat tergolong bagus akibatnya dapat 

menurunkan terjadinya Burnout, dan sebaliknya ketika Work-Life Balance perawat 

rendah seketika itu dapat  meningkatkan kemungkinan perawat terkena Burnout.  

Penelitian lain oleh Kaliniene., dkk (2021) tentang Burnout pada karyawan 

ritel sebanyak 254 karyawan, bahwa antara variabel Burnout dan Work-Life Balance 

mempunyai relasi signifikan, dan arah hubungan negatif, artinya ketika Work-Life 

Balance pada karyawan ritel tergolong tinggi maka kemungkinan terjadi Burnout 

pada karyawan ritel semakin rendah. Ataupun sebaliknya, saat Work-Life Balance 

karyawan ritel rendah maka terjadinya Burnout pada karyawan ritel akan meningkat.  

Temuan penelitian ini mendukung Zulfikar dan Kasiyati (2024), mengemukakan 

variable Work-Life Balance dengan Burnout memiliki sifat hubungan yang negatif 

dan signifikan. Secara kesimpulannya, pengaruh Work-Life Balance terhadap 

Burnout guru di Madrasah Aliyah Negeri Surabaya adalah signifikan. Jika Work-Life 

Balance tergolong baik karenanya potensi Burnout guru Madrasah Aliyah Negeri 

Surabaya cenderung rendah. Dalam situasi seperti ini, Work-Life Balance adalah 

kunci untuk mengurangi risiko kelelahan dan kelelahan dalam mengajar. 

Melalui penelitian ini, penulis ingin mengetahui apakah ada hubungan terkait 

dengan variabel Work-Life Balance dengan Burnout yang terjadi pada karyawan 

perusahaan manufaktur di PT X. 

 

Metode 

Desain Penelitian 

Desain penelitian menggunakan desain penelitian kuantitatif. Pendekatan 

kuantitaif merupakan pendekatan yang menekankan pada analisis data berupa data 

angka yang diolah menggunakan metoda statistika. Jenis penelitian yang digunakan 

yaitu penelitian korelasional dimana dalam penelitian ini, peneliti ingin mengetahui 

hubungan antara Work-Life Balance dengan Burnout pada karyawan perusahan 

manufaktur PT X. 

Dalam penelitian ini terdapat dua variabel yang terdiri dari satu variabel bebas 

(X) yaitu Work-Life Balance, serta satu variabel terikat (Y) yaitu Burnout. 

 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian sebanyak 52 karyawan di PT. X yang terdiri dari 

berbagai devisi. Penentuan subjek dilakukan dengan cara pengambilan sampel 

menggunakan teknik sampling jenuh dimana peneliti menggunakan seluruh populasi 

yang ada di PT X. 

 

Instrumen Pengumpulan Data 

Skala pengukuran Burnout dalam penelitian ini menggunakan alat ukur yang 

telah dikembangkan oleh Maslach dengan mengacu pada 3 aspek yaitu Exhaustion, 
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Cynicism dan Reduced personal accomplishment. Skala ini terdiri dari 22 item 

favourable dan 22 aitem unfavoriable. Skala ini memiliki nilai validitas yang  baik 

dengan nilai koefisien Alpha sebesar 0,979 yang menunjukkan bahwa alat ukur yang 

digunakan memiliki nilai reliabel yang sempurna. 

Skala pengukuran Work-Life Balance dalam penelitian ini menggunakan alat 

ukur yang telah dikembangkan oleh Fisher dengan mengacu pada 2 aspek yaitu 

aspek Demans (tuntutan), dan Resources (sumber daya). Skala ini terdiri dari 17 item 

favourable dan 17 aitem unfavoriable. Skala ini memiliki nilai validitas yang  baik 

dengan nilai koefisien Alpha sebesar 0,949 yang menunjukkan bahwa alat ukur yang 

digunakan memiliki nilai reliabel yang sempurna. 

Teknik pengambilan data yang yang digunakan yaitu kuisioner berisi skala likert 

dari Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Netral (N), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak 

Setuju (STS) 

 

Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan untuk melihat hubungan antara Work-

Life Balance dengan Burnout pada karyawan adalah analisis non-parametrik dengan 

teknik korelasi rank spearman, peneliti menggunakan bantuan program SPSS versi 

25.0 for windows. 

 

Hasil 

Uji Asumsi 

Penelitian ini menggunakan 2 variabel yakni variabel Work-Life Balance dan 

varaibel Burnout. Uji asumsi pada 2 variabel ini yaitu menggunakan uji Normalitas dan 

uji Liniearitas. 

 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

Variabel Sig. Keterangan 

Work-Life Balance dengan 

Burnout 
0.009 P<0.05 (Tidak Normal) 

Sumber : Output Statistic Program SPSS Seri 25 IBM for Windows 

 

Hasil uji normalitas sebaran pada penelitian ini untuk variabel Burnout yang 

menggunakan Shapiro-Wilk diperoleh nilai signifikansi p = 0,009 (p<0,05), maka 

artinya sebaran data berdistribusi tidak normal. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Liniearitas 

Variabel F Sig. Keterangan 

Work-Life Balance 

dengan Burnout 
1.140 0.081 Sig. > 0.05 (Linier) 

Sumber : Output Statistic Program SPSS Seri 25 IBM for Windows 
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Hasil uji linieritas hubungan variabel Work-Life Balance dengan Burnout 

didapatkan hasil signifikansi sebesar 0,081 > 0,05. Artinya ada hubungan yang linear 

antara variabel Work-Life Balance dengan Burnout. 

 

Uji Hipotesis 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional yang datanya 

dianalisis menggunakan teknik analisis rank spearman. Partisipan dalam penelitian ini 

merupakan seluruh karyawan PT X yang berjumlah 52 karyawan dari berbagai devisi. 

Penyebaran kuisioner berisi skala Work-Life Balance, dan skala Burnout. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Korelasi Rank Spearman 

Variabel 
Correlation 

Coefficient 
Sig. (2-tailed) N 

Work-Life Balance 

dengan Burnout 
-0.697 0.000 52 

Sumber : Output Statistic Program SPSS Seri 25 IBM for Windows 

 

Koefisien korelasi dalam hasil ini bernilai negatif, yaitu -0,697, menunjukkan 

bahwa hubungan antara variabel Work–Life Balance dan Burnout bersifat berlawanan 

atau tidak searah. Artinya, ketika satu variabel meningkat, maka variabel lainnya 

cenderung menurun, dan sebaliknya. Dalam penelitian jika taraf Work-Life Balance 

yang dimiliki karyawan tinggi, maka resiko karyawan terkena Burnout akan cenderung 

menurun. Atau sebaliknya jika taraf Work-Life Balance yang dimiliki karyawan rendah 

maka resiko karyawan terkena Burnout akan meningkat. Selain itu, didapatkan nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 yang menunjukkan bahwa nilai ini lebih kecil 

dari 0,01, dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara variabel 

Work–Life Balance dan Burnout. 

 

Pembahasan 

Penelitian ini bermaksud memahami korelasi antara Work–Life Balnce dan 

Burnout, penelitian dilakukan dengan melibatkan seluruh karyawan PT X sebanyak 

52 karyawan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara 

variabel Work-Life Balance dan Burnout, pada nilai koefisien korelasi sebesar -0,697. 

Artinya, ketika satu variabel meningkat, variabel lainnya cenderung menurun, dan 

sebaliknya. Dalam konteks penelitian ini, jika karyawan PT X memiliki taraf Work-Life 

Balance yang tinggi, maka kemungkinan karyawan terkena Burnout cenderung 

rendah. Sebaliknya, jika taraf Work-Life Balance karyawan PT X rendah, maka tingkat 

Burnout karyawan cenderung tinggi. Di samping itu, temuan penelitian juga 

mengindikasikan bahwa ada hubungan yang signifikan antara Work-Life Balance dan 

Burnout, dibuktikan dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 yang lebih 

kecil dari 0,01.  

Penelitian ini konsisten dengan temuan Galis dan Puspitadewi (2023), yang 

menunjukkan bahwa terdapat korelasi signifikan antara Work-Life Balance dan 

Burnout, dengan hubungan yang bersifat negatif atau berlawanan. Artinya, semakin 



 

529 | P a g e  
 

Jiwa: Jurnal Psikologi Indonesia 
E-ISSN: 3031-9897 
Website: https://jurnal.untag-sby.ac.id/index.php/jiwa  

Volume: 2 No. 2, Juni 2024 
Hal.: 513 – 532 

 

tinggi Work-Life Balance, semakin rendah Burnout pada karyawan PT X, dan 

sebaliknya, semakin rendah Work-Life Balance, semakin tinggi tingkat Burnoutyang 

dialami oleh karyawan PT X. Selain itu, penelitian ini juga sejalan dengan temuan 

Darmawan, Silviandari, dan Susilawati (2015), yang menemukan bahwa terdapat 

hubungan signifikan antara Burnout dan Work-Life Balance dengan arah hubungan 

yang negatif dalam rentang sedang. Dengan kata lain, ketika perawat mengalami 

tingkat Burnout yang tinggi, kualitas Work-Life Balance karyawan cenderung rendah, 

dan sebaliknya, jika kualitas Work-Life Balance perawat tinggi, tingkat Burnout 

karyawan cenderung rendah. Penelitian ini juga mendukung hasil yang diperoleh oleh 

Hardiyono, Junaidin, dan Ikhram (2019), yang menemukan bahwa Work-Life Balance 

memiliki pengaruh negatif terhadap Burnout. Artinya, semakin baik Work-Life Balance 

yang dialami oleh karyawan Perusahaan Listrik Negara (PLN) area Makassar, 

semakin rendah tingkat Burnout karyawan. Sebaliknya, jika tingkat Burnout yang 

dialami oleh karyawan tinggi, kualitas Work-Life Balance karyawan cenderung rendah. 

 

Tabel 4. Hasil Kategorisasi Tingkat Work-Life Balance 

Variabel Kategori Rumus Jumlah Persentase 

Work-Life 

Balance 

Rendah X < 57,06 9 17,3% 

Sedang 
57,06 < X < 

108,24 
32 61,5% 

Tinggi 108,24 < X 11 21,2% 

Total 52 100% 

 

Mengacu pada data dari tingkat Work-Life Balance pada karyawan PT X, 

peneliti menarik secara garis besar mayoritas karyawan PT X memiliki tingkat Work-

Life Balance sedang dengan 32 dari 52 karyawan atau sekitar 61,5% akan tetapi tidak 

dipungkiri terdapat juga karyawan yang Work-Life Balance nya rendah dengan 9 

karyawan atau sekitar 17,3% dari total 52 karyawan. Maka perusahaan perlu untuk 

memperhatikan tingkat Work-Life Balance pada karyawan dengan mengadakan 

program ataupun pelatihan yang mendukung peningkatan Work-Life Balance pada 

karyawan, yang keberhasilannya diukur dari penurunan Burnout pada karyawan. 

 

Tabel 5. Hasil Kategorisasi Tingkat Burnout 

Variabel Kategori Rumus Jumlah Persentase 

Work-Life 

Balance 

Rendah X < 97,67 10 19,2% 

Sedang 
97,67 < X < 

175,57 
31 59,6% 

Tinggi 175,57 < X 11 21,2% 

Total 52 100% 

 

Berdasarkan data dari tingkat Burnout yang dialami karyawan peneliti 

menemukan hasil bahwa mayoritas karyawan PT X mengalami tingkat Burnout yang 

sedang dengan 31 karyawan dari 52 karyawan atau sekitar 59,6%. Dan terdapat 
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karyawan yang memiliki tingkat Burnout tinggi sebanyak 11 karyawan atau sekitar 

21,2% Dengan demikian, perhatian dan tindakan pencegahan diperlukan untuk 

mengatasi karyawan yang mengalami Burnout, salah-satunya dengan menyediakan 

program dukungan kesejahteraan karyawan, seperti konseling atau sesi pelatihan 

manajemen stress, membuat lingkungan kerja yang mendukung, termasuk 

memastikan komunikasi yang terbuka antara manajemen dan karyawan, serta 

memfasilitasi kolaborasi tim yang positif. Dan perusahaan juga perlu untuk 

mengidentifikasi hingga mengatasi faktor risiko yang mungkin menyebabkan Burnout, 

seperti beban kerja yang berlebihan, kurangnya dukungan sosial, atau ketidakjelasan 

dalam peran dan tanggung jawab. 

 

Kesimpulan  

Kajian tentang Work–Life Balance dan Burnout pada karyawan PT X dengan 

maksud untuk mengetahui tinggi rendahnya Work–Life Balance dan Burnout pada 

karyawan PT X. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

survey menggunakan kuisioner online melalui pendekatan kuantitatif dan 

menggunakan uji korelasi rank spearman. Sesuai temuan penelitian, mengindikasikan 

bahwa ada keterkaitan yang signifikan dan berlawanan arah antara tingkat Work-Life 

Balance dan tingkat Burnout pada karyawan PT X. Hasil penemuan menunjukkan 

bahwa dengan meningkatnya tingkat Work-Life Balance, tingkat Burnout yang dialami 

oleh karyawan PT X cenderung menurun, dan sebaliknya. Maka hipotesis mengenai 

hubungan negatif yang signifikan antara Work-Life Balance dan Burnout pada 

karyawan PT X diterima.  

Peneliti menyarankan pada perusahaan agar melakukan review ulang atau 

evaluasi jobdesk pada karyawan yang memiliki beban pekerjaan lebih besar daripada 

kompensasi yang diterima karyawan. Maka dari itu perusahaan memiliki kewajiban 

untuk memberikan kompensasi yang setara dengan beban kerja yang dimiliki 

karyawan saat ini, dengan begitu diharapkan kinerja karyawan akan lebih efektif dan 

produktif yang nantinya akan menaikkan pendapatan perusahaan. Peneliti juga 

menyarankan agar perusahaan melakukan kegiatan Family Gathering, yaitu kegiatan 

yang akan mempererat hubungan antar karyawan hingga menjadi sebuah langkah 

bagi perusahaan untuk menghindarkan karyawan mengalami Burnout. 

Peneliti juga menyarankan kepada karyawan PT X untuk mengatur jadwal kerja 

karyawan dengan lebih fleksibel dan disiplin. Adalah krusial untuk menegakkan batas 

yang tegas antara waktu kerja dan waktu pribadi. Contohnya, karyawan bisa 

menetapkan waktu khusus untuk bekerja dan waktu untuk beristirahat atau berkumpul 

dengan keluarga. Memanfaatkan alat manajemen waktu seperti kalender digital atau 

aplikasi pengingat juga dapat mendukung pengaturan jadwal secara efektif. 

Mengambil jeda singkat selama jam kerja untuk istirahat sejenak, berjalan-jalan, atau 

melakukan aktivitas ringan lainnya dapat membantu menyegarkan pikiran dan 

meningkatkan produktivitas. 

Selain itu, karyawan perlu memperhatikan kesehatan mental dan fisik 

karyawan dengan menjalani gaya hidup sehat. Menyisihkan waktu untuk berolahraga 

secara teratur, makan makanan bergizi, dan tidur yang cukup sangat penting untuk 
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menjaga energi dsn mengurangi stres. Karyawan juga bisa memanfaatkan program 

kesehatan mental yang mungkin disediakan oleh perusahaan, seperti konseling atau 

pelatihan mindfulness. Mengembangkan hobi atau kegiatan yang disukai di luar jam 

kerja juga dapat membantu karyawan melepaskan diri dari tekanan pekerjaan dan 

memperkuat keseimbangan antara kehidupan pribadi dan profesional. Dengan 

mengelola waktu dan kesehatan dengan baik, karyawan dapat meningkatkan 

kesejahteraan secara keseluruhan dan mengurangi risiko Burnout. 
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