Prosiding Konferensi Nasional Peneliti Muda Psikologi Indonesia 2026 @ l'"'li_,llyllkﬂ % m
ISSN: 2503-0590 ’
https://proceeding.uhamka.ac.id/knpmpi/2026

Pengaruh Work-life Balance terhadap Happiness at Work pada Dosen

Faradilla Putri Azzahra!), Gita Widya Laksmini Soerjoatmodjo 2)

Universitas Pembangunan Jaya
faradilla.putriazzahra@student.upj.ac.id

Abstract

Work-life balance is an action taken by someone to separate their work life from their personal life.
The main task of lecturers in the Tridharma of Higher Education which takes a lot of time and energy,
but still being burdened with additional tasks on other administrative tasks is important because it can
affect happiness at work. Low happiness at work is caused by reduced levels of engagement, low job
satisfaction, and low affective organizational commitment. This study aims to determine the effect ol
work-life balance on happiness at work in lecturers. The approach used in this study is a quantitative
approach involving 96 respondents. The instruments used include the Short Happiness at Work Scale
(SHAW) and the Work-life Balance Scale (WLBS). The data analysis technique used in this study uses
simple linear regression. The results of the analysis show that there is a positive and significant
influence between work-life balance and happiness at work, with a value of R? = 0.327, F (1, 94) =
45.710, p < 0.001. These findings show that the higher the work-life balance perceived by lecturers,
the higher the level of happiness at work.
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Abstrak

Work-life balance merupakan tindakan yang dilakukan oleh seseorang dalam memisahkan kehidupan
pekerjaan dengan kehidupan pribadinya. Tugas utama dosen pada Tridharma Perguruan Tinngi yang
menguras banyak waktu dan tenaga, namun masih dibebankan tugas tambahan pada tugas
administratif lainnya menjadi penting karena dapat mempengaruhi kebahagiaan ditempat kerja.
Rendahnya kebahagiaan ditempat kerja disebabkan oleh berkurangnya tingkat keterlibatan,
rendahnya kepuasan kerja, dan rendahnya komitmen organisasi afektif. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh work-life balance terhadap happiness at work pada dosen. Pendekatan
yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif dengan melibatkan 96 respoden.
Instrumen yang digunakan mencakup Short Hapiness at Work Scale (SHAW) dan Work-life Balance
Scale (WLBS). Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan regresi linear
sederhana. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh positif dan signifikan antara work-
life balance terhadap happiness at work, dengan nilai R2 = 0,327, F(1, 94) = 45,710, p < 0,001.
Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi keseimbangan kerja-hidup yang dirasakan oleh
dosen, maka semakin tinggi pula tingkat kebahagiaan ditempat kerja.

Kata Kunci: Work-life Balance, Happiness at Work, Dosen
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Pendahuluan

Tahun 2025 Indonesia telah memiliki 4.416 Perguruan Tinggi, dengan populasi dosen per-
tahun 2025 mencapai 303 ribu orang (Pusdatin, 2024). Dosen memiliki peran strategis dalam
perguruan tinggi karena mempunyai tanggung jawab yang besar dalam melakukan transformasi,
mengembangkan, menyebarluaskan ilmu pengetahuan, pendidikan, penelitian dan pengabdian
masyarakat (Sani et al., 2025). Sesuai dengan regulasi yang ditetapkan oleh Kementerian
Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan Teknologi Republik Indonesia, dosen memiliki kewajiban dalam
melaksanakan Tridharma Perguruan Tinggi yang mencakup pendidikan, penelitian dan pengabdian
masyarakat (Effendi et al., 2025). Profesi sebagai dosen menuntut individunya untuk bekerja lebih
ekstra (Dirfa & Prasetya, 2019).

Selain menjalankan tridharma, dosen dibebankan pada tugas administratif lainnya.
Khususnya dosen baru yang direkrut, dituntut untuk menguasai keterampilan teknis seperti
membuat proposal kegiatan, laporan pertanggungjawaban, dan mengisi borang akreditasi
(detiknews, 2022). Tidak hanya itu, di beberapa kampus dosen, mendapatkan tugas tambahan yang
tak esensial seperti mengelola web kampus dan media sosial institusi (detiknews, 2022). Sehingga
muncullah celetukan “bukan lagi Tri Dharma melainkan multi-dharma” (detiknews, 2022). Meskipun
begitu tugas utama dosen pada Tri Dharma dianggap sebagai kegiatan yang tidak membutuhkan
banyak energi, waktu, dan pikiran (detiknews, 2022). Sedangkan, standar reputasi suatu universitas
dilihat dari publikasi, ini yang kemudian menuntut dosen untuk memproduksi pengetahuan dengan
serba cepat (detiknews, 2022). Ditengah tanggungjawab dosen pada Tri Dharma, dosen masih
dibebankan pada tanggung jawab seperti laporan kegiatan dan keuangan, hal inilah yang membuat
dosen menguras banyak waktu dan energi untuk berpikir (detiknews, 2022).

Jumlah beban kerja dosen yang sangat banyak membuat dosen merasa tidak antusias
sehingga hanya sekedar menyelesaikan pekerjaannya saja, melakukan riset tanpa diskusi
mendalam, dan bekerja terburu-buru demi upah yang layak (detiknews, 2022). Dalam istilah
psikologi, kondisi ini disebut sebagai happiness at work yang berkaitan dengan keterlibatan kerja,
kepuasan, dan komitmen organisasi. Happiness at work adalah kondisi ketika suatu pekerjaan
dianggap bermakna, memberikan kepuasan, dan komitmen terhadap organisasi (Fisher disitat dalam
Salas-Vallina et al., 2017). Individu yang memiliki happiness at work yang tinggi ditandai dengan
semangat yang tinggi, merasa antusias, produktif, memiliki tingkat absensi yang rendah, dan merasa
puas dengan pekerjaannya (Mahani et al., 2020). Selain itu individu yang merasa antusias di tempat
kerja dapat mengarahkan individu pada perasaan bahagia (Salas-Vallina & Alegre, 2018).
Berdasarkan fenomena yang terjadi pada dosen, mereka memiliki Aappiness at work yang cenderung
rendah, dapat dilihat dari perilaku yang tidak antusias dalam bekerja, hilangnya makna pekerjaan

itu sendiri, dan cenderung tidak terlibat dengan organisasi.
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Menurut Salas-Vallina & Alegre (2018), happiness at work dipengaruhi oleh work context,
leadership style, social interactions, dan personal resources. Keseimbangan kerja-hidup adalah hal
yang penting karena merupakan sebuah context untuk menghadapi tantangan dalam pekerjaan.
Adanya keseimbangan kerja-hidup, membantu menjaga aspek kehidupan baik pada kehidupan
pekerjaan, pribadi, dan keluarga (Djajendra disitat dalam Ardiansyah & Surjanti, 2020).

Keseimbangan kerja-hidup disebut dengan dengan work-life balance. Work-life balance
adalah tindakan yang dilakukan oleh seseorang dalam memisahkan kehidupan pekerjaan dengan
kehidupan pribadinya. Berfokus bahwa hidup tidaklah hanya sekedar pekerjaan, tetapi juga
mengenai bagaimana menikmati waktu dengan keluarga, menjaga kesehatan tubuh baik itu fisik
maupun mental, dan dapat melakukan kegiatan yang dapat memberikan kebahagiaan (Kurnia,
2025). Terdapat penelitian yang juga menyebutkan bahwa merasakan perasaan bahagia di tempat
kerja cenderung membawa keseimbangan antara pekerjaan dan rumah dibandingkan dengan
mereka yang tidak merasakan bahagia dan cenderung bertahan di tempat kerja mereka (Mumtazah,
2025). Semakin baik keseimbangan kerja-hidup individu maka akan semakin meningkat pula
kebahagiaan ditempat kerja (Mumtazah, 2025).

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Harsono et al. (2024) pada 31 dosen
di Kota Bandung, yang dimana hasil penelitiannya menunjukkan bahwa terdapat tingkat
keseimbangan kerja-hidup pada jenis kelamin pria dan wanita dan di sisi lain tidak ditemukan adanya
perbedaan yang signifikan pada jenjang usia. Penelitian lain dilakukan oleh Katsiiroh & Sujoso (2024)
pada 128 dosen Universitas Jember sebagai responden, yang dimana hasil penelitian menunjukkan
bahwa karakteristik demografis dan pekerjaan tidak memiliki pengaruh keseimbangan kerja-hidup
di antara dosen Universitas Jember. Terdapat penelitian terdahulu yang telah meneliti hubungan
work-life balance dengan happiness at work.

Studi lain oleh Mahajan & Singh (2023) dikalangan pendidik sekolah di India, hasil penelitian
menunjukkan bahwa WLB yang memuaskan akan berdampak positif pada kebahagiaan pendidik.
Selaras dengan studi oleh Mumtazah (2025) pada 143 perawat sebagai responden yang tersebar di
beberapa wilayah dengan usia responden diatas 21 tahun, yang dimana hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh sebesar 27,5% bahwa WLB yang tinggi pada perawat
memiliki korelasi yang positif dengan tingkat HAW pada perawat begitupun sebaliknya. Penelitian
lain juga dilakukan oleh Rizqi & Qamari (2022) pada 105 karyawan di kantor Desa Sinduadi, yang
dimana hasil penelitian menunjukkan bahwa keseimbangan kerja-hidup memiliki pengaruh yang
positif terhadap kebahagiaan di tempat kerja. Studi terhadap 718 karyawan IT sebagai responden
juga menunjukkan hasil yang positif antara variabel WLB dan HAW yang bekerja dari rumah
(Vijayalakshmi et al., 2022). Penelitian terhadap 94 dosen WFH juga menunjukkan hasil bahwa WLB

mempunyai efek yang positif terhadap kebahagiaan karyawan, yang dimana WLB memberikan

11
m “Beyond Red Flags: Healing, Healthy, Relationship, And Mental Well-being in the Digital Era”


https://proceeding.uhamka.ac.id/knpmpi/2026

Prosiding Konferensi Nasional Peneliti Muda Psikologi Indonesia 2026 @ l'"'lillyllkﬂ % m
ISSN: 2503-0590 ' -
https://proceeding.uhamka.ac.id/knpmpi/2026

kontribusi sebesar 39% terhadap kebahagiaan karyawan (Elnanto & Suharti, 2021).

Berdasarkan hubungan positif dari penelitian terdahulu telah menjelaskan bahwa semakin
tinggi WLB maka akan semakin tinggi pula HAW. Hasil-hasil penelitian tersebut telah memperlihatkan
bahwa dengan adanya WLB mempunyai peran penting dalam hal meningkatkan HAW. Dengan
adanya WLB memungkinkan untuk mempunyai waktu yang cukup untuk dapat mengurus aktivitas
pribadi dan aktivitas kerja, dengan demikian dapat memberikan peningkatan pada Aappiness at work
(Dewi & Anggraeni, 2025). Sehingga dapat mempunyai kehidupan yang lebih seimbang dan bahagia
(Dewi & Anggraeni, 2025).

Berdasarkan penelitian terdahulu oleh Harsono et al. (2024) dan Katsiiroh & Sujoso (2024) yang
mengkaji pada dosen lebih berfokus pada karakteristik demografis dosen seperti usia, jenis kelamin,
dan posisi pekerjaan, tanpa mengkaji lebih dalam mengenai dampaknya kebahagiaan ditempat kerja
pada dosen. Di sisi lain penelitian terdahulu dilakukan pada sektor lain seperti karyawan, pendidik
sekolah, dan perawat. Oleh karena itu, terdapat kesenjangan pada penelitian terdahulu (research
gap) yang ingin di isi dalam penelitian ini, yakni mengkaji secara langsung pengaruh work-life
balance terhadap happiness at work pada dosen yang memiliki karakteritik tuntutan pekerjaan yang
berbeda dibandingkan sektor lain. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan mampu berkontribusi
dalam memperluas kajian mengenai faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kebahagiaan ditempat
kerja, khususnya melalui peran work-life balance sebagai work context dalam menghadapi tuntutan
pekerjaan.

Penelitian ini penting untuk dilakukan karena pekerjaan sebagai dosen memiliki tuntutan
pekerjaan yang sangat kompleks. Selain menjalankan tri dharma, dosen juga dibebankan pada tugas
administratif yang semakin meningkat. Tingginya tuntutan pekerjaan dosen dapat menurunkan
tingkat kebahagiaan dosen ditempat kerja. Kebahagiaan ditempat kerja merupakan hal yang penting
bagi perusahaan, karena akan membantu meningkatkan produktivitas kerja. Sehingga diperlukannya
keseimbangan kerja-hidup, untuk membantu dosen menghadapi tantangan dalam pekerjaan.
Dengan memahami pengaruh keseimbangan kerja-hidup terhadap kebahagiaan ditempat kerja
dapat memberikan kontribusi bagi pengembangan sumber daya manusia di perguruan tinggi

sehingga membantu meningkatkan kualitas kerja dosen.

Rumusan Masalah
Berdasarkan penjelasan pada latar belakang, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
apakah terdapat pengaruh dari work-/ife balance terhadap happiness at work pada dosen?

Tujuan Penelitian

Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh dari work-life balance
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terhadap happiness at work pada dosen

Hipotesis Penelitian
HO : Tidak terdapat pengaruh work /ife balance terhadap Aappiness at work pada dosen.

H1 : Terdapat pengaruh work life balance terhadap happiness at work pada dosen.

Metode
Desain

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dikarenakan pendekatan ini sesuai
dengan tujuan penelitian yang ingin meneliti hubungan antara dua variabel, yakni Happiness at
Work dan Work-life Balance pada dosen. Pendekatan kuantatif adalah pendekatan yang didasarkan
pada proses pengukuran variabel yang menghasilkan skor dalam bentuk numerik, yang mana
hasilnya akan di interpretasikan menggunakan analisis statistic (Gravetter & Forzano, 2018).

Partisipan

Penelitian ini menggunakan populasi berupa dosen yang aktif bekerja pada perguruan tinggi
dengan status kepegawaian karyawan tetap. Jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini
sebanyak 96 dosen dengan menggunakan convenience sampling. Karakteristik sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah dosen dengan status karyawan tetap, dosen yang memiiki
NUPTK (Nomor Unik Pendidik dan Tenaga Kependidikan), dan masa kerja minimal 1 tahun.
Instrumen

Instrumen pengukuran yang digunakan pada dua variabel dalam penelitian ini menggunakan
dua instrumen yakni Short Happiness at work (SHAW) yang diterjemahan oleh (Soerjoatmodijo,
2025) dan Work Life Balance Scale yang dikembangkan oleh oleh Gunawan (2019). Alat ukur yang
digunakan dalam penelitian ini telah diadaptasi kedalam Bahasa Indonesia. Hal ini dilakukan agar

menjaga keakuratan makna dan menghindari terjadinya kesalahan dalam interpretasi.

Teknik Analisa Data

Penelitian ini menggunakan teknik analisis data berupa analisis regresi linear sederhana.
Sebelum melakukan uji hipotesis, terdapat beberapa uji asumsi yang harus dipenuhi, yaitu uji
normalitas, uji linearitas, uji idenpendensi error, dan uji homoskedastisitas (Field, 2018). Seluruh
proses uji asumsi dan analisis regresi linear sederhana dilakukan dengan menggunakan software
JASP versi 0.19.0.0.
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Hasil dan Diskusi
Hasil

Responden yang digunakan dalam penelitian ini merupakan dosen yang telah memiliki masa
kerja minimal 1 tahun, dengan status karyawan tetap serta telah memiliki NUPTK (Nomor Unik
Pendidik dan Tenaga Kependidikan). Peneliti memperoleh data demografis yang mencakup inisial
responden, jenis kelamin, usia, status kepegawaian, jam kerja, masa kerja, status perkawinan,
apakah mempunyai anak, jumlah anak, apakah ada yang membantu menjaga anak, dan siapa yang
membantu menjaga anak. Peneliti mulai menyebarkan kuesioner sejak Februari hingga April 2026
dengan menggubakan Google Form. Data dikumpulkan secara online dengan total 158 responden.
Namun, hanya 96 responden yang dianalisis dikarenakan sisanya tidak memenuhi kriteria dalam
penelitian ini. Sehingga peneliti memutuskan untuk menyaring beberapa data responden.
Karakteristik responden dalam peneliti terdapat perbedaaan antara satu dengan yang lainnya,
sehingga peneliti mendapatkan hasil data demografis yang bervariasi.

Tabel 1. Gambaran Umum Responden Penelitian

Gambaran Umum Frekuensi Peresentase

Responden (%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 58 60%
Perempuan 38 40%
Status Perkawinan
Menikah 82 85%
Belum 14 15%
Menikah
Mempunyai Anak
Ya 76 79%
Tidak 20 21%
Jumlah Anak
1 19 19,7%
2 35 36,4%
3 17 17,7%
4 4 4,1%
5 2 1%
Ada Yang Menjaga
Anak
Ya 44 45,8%
Tidak 32 33.3%
Siapa Yang
Membantu
Menjaga Anak
Tidak ada 41 42,7%
18 18,7%
Pengasuh/Nanny 12 12,5%
Kakek/Nenek 5 5,2%
Kerabat lain
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Gambaran Variabel Happiness at Work (HAW)
Pada tabel 2 memperlihatkan gambaran variabel happiness at work melalui nilai mean teoritik

dan mean empirik yang diperoleh dari keseluruhan jumlah responden dalam penelitian ini.

Tabel 2. Gambaran Variabel Happiness at Work

Happiness Mean Mean Standar
at Work Teoritik Empirik Deviasi
Total HAW 36 49,7 8,01
Dimensi

Engagement 12 17 2,36

Job 12 16,3 2,96
Satisfaction

AOC 12 16,4 3,88

Berdasarkan tabel 2 Menyajikan gambaran hAappiness at work pada responden dalam
penelitian ini, dapat dilihat melalui nilai mean yang didapat dari total skor. Pada tabel 2 terlihat
bahwa mean empirik Aappiness at work (M = 49,7), lebih besar jika dibandingkan dengan mean
teoritik (M = 36), selisih kedua mean tersebut cukup tinggi jika dibandingkan dengan satu standar
deviasi (SD = 8,01). Berdasarkan hal tersebut, dapat dikatakan bahwa happiness at work pada
dosen berada pada kategori tinggi. Selain itu pada tabel memperlihatkan nilai mean empirik pada
dimensi engagement (M = 17) yang lebih tinggi jika dibandingkan dengan mean teoritik (M = 12),
selisih kedua mean tersebut cukup tinggi jika dibandingkan dengan satu standar deviasi (SD = 2,36).
Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan jika keterlibatan terkait pekerjaan pada dosen berada
pada kategori tinggi.

Nilai mean empirik pada dimensi job satistaction (M = 16,3) yang lebih tinggi jika
dibandingkan dengan mean teoritik (M = 12), selisih kedua mean tersebut cukup tinggi jika
dibandingkan dengan satu standar deviasi (SD = 2,96). Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan
jika kepuasan dalam bekerja pada dosen berada pada kategori tinggi. Nilai mean empirik pada
dimensi AOC (affective organizational commitment) (M = 16,4) yang lebih tinggi jika dibandingkan
dengan mean teoritik (M = 12), selisih kedua mean tersebut cukup tinggi jika dibandingkan dengan
satu standar deviasi (SD = 3,88). Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan jika komitmen organisasi
afektif pada dosen berada pada kategori tinggi.

Untuk dapat mendukung data deskriptif dalam penelitian ini, peneliti melakukan kategorisasi
dengan menggunakan norma Azwar (2021). Berdasarkan Azwar (2021) yang dimaksud kategorisasi
ialah operasi untuk mengelompokkan individu yang berada di dalam berdasarkan beberapa tingkatan
yang disusun secara berurutan di sepanjang suatu kontinum dan standar kriteria. Proses ini
dilakukan dengan tujuan untuk dapat mempermudah dalam memahami apa yang dijelaskan dalam
istilah tinggi, sedang, dan rendah, yang sebenarnya tidak sejalan dengan konsep pengukuran
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terhadap kriteria tertentu Azwar (2021). Tabel 3 menunjukkan norma kategorisasi menurut Azwar
(2021).

Tabel 3. Rumus Norma Kategorisasi Berdasarkan Azwar (2021)

Kategori Rumus Norma

Rendah X < (p-1,00)

Sedang (M-1,00)<X<(u+
1,00)

Tinggi (M+1,00) <X

Instrument yang digunakan untuk mengukur happiness at work terdiri dari sembilan aitem
dengan rentang skor 1 — 7 skala likert pada masing-masing aitem. Berdasarkan hal ini, nilai terendah
yang mungkin diperolah oleh responden adalah 9 (apabila semua aitem direspons dengan skor 1)
dan nilai tertinggi yang dapat diperoleh oleh responden adalah 63 (apabila semua aitem direspons
dengan skor 7). Berdasarkan perhitungan norma kategorisasi dengan parameter mean empirik y =
49,7 dan o = 8,01, sehingga dapat disusun tiga kategori nilai. Tiga kategori tersebut terdiri dari
kategori rendah dengan nilai 41,69, kategori sedang dari nilai 41,69 — 57,71, dan kategori tinggi
dengan nilai > 57,71. Tabel 4 menunjukkan informasi lengkap mengenai pembagian kategorisasi.
Data menunjukkan, mayoritas responden miliki rentang skor sedang dengan jumlah sebanyak 64
respoden (66,7%), kemudian kategori tinggi dengan jumlah 17 responden (17,7%) dan kategori
rendah dengan jumlah 15 responden (15,6%).

Tabel 4 Kategorisasi Happiness at Work

Kategori Rentang Skor Frekuensi Persentase

(%)
Rendah  <41,69 15 15,6%
Sedang  41,69-57,71 64 66,7%
Tinggi >57,71 17 17,7%

Gambaran Variabel Work-life Balance
Pada tabel 5 memperlihatkan gambaran variabel work-/ife balance melalui nilai mean teoritik
dan mean empirik yang diperoleh dari skor total responden dalam penelitian ini.

Tabel 5. Gambaran Variabel Work-life Balance

Work-life Mean Mean Standa

Balance Teoritik Empirik r
Deviasi
Total WLB 51 63,8 10,30
Dimensi
WIPL 15 18,1 4,30
PLIW 18 23,4 4,44
WEPL 9 10,3 2,47
PLEW 9 12 2,35

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan tingkat work-life balance pada responden dalam
penelitian ini, dapat dilihat melalui nilai mean yang didapat dari total skor. Diperoleh nilai mean
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empirik work-life balance (M = 63,8), lebih besar jika dibandingkan dengan mean teoritik (M = 51),
selisin kedua mean tersebut cukup tinggi jika dibandingkan dengan satu standar deviasi (SD =
10,30). Berdasarkan hal tersebut, dapat dikatakan jika work-life balance pada dosen berada pada
tingkat tinggi. Tabel tersebut juga menyajikan bahwa mean empirik pada dimensi WIPL (M = 18,1),
lebih besar jika dibandingkan dengan mean teoritik (M = 15), namun selisih kedua mean tersebut
masih dibawah satu standar deviasi (SD = 4,30). Berdasarkan temuan ini, dapat dikatakan bahwa
pekerjaan yang mengganggu kehidupan pribadi pada dosen berada pada kategori sedang.

Nilai mean empirik PLIW (M = 23,4), lebih besar jika dibandingkan dengan mean teoritik (M
= 18), selisih kedua mean tersebut cukup tinggi jika dibandingkan dengan satu standar deviasi (SD
= 4,44). Berdasarkan hal tersebut, dapat dikatakan bahwa kehidupan pribadi yang mengganggu
kehidupan pekerjaan pada dosen berada di kategori tinggi. Tabel tersebut juga menunjukkan
dimensi WEPL (M = 10,3), lebih besar jika dibandingkan dengan mean teoritik (M = 9), namun
selisih kedua mean tersebut masih dibawah satu standar deviasi (SD = 2,47). Berdasarkan temuan
ini, dapat dikatakan bahwa kehidupan pribadi memberikan peningkatan kinerja berada pada kategori
sedang. Tabel yang sama juga menunjukkan dimensi PLEW (M = 12), lebih besar jika dibandingkan
dengan mean teoritik (M = 9), selisih kedua mean tersebut cukup tinggi jika dibandingkan dengan
satu standar deviasi (SD = 2,35). Berdasarkan hal tersebut, dapat dikatakan bahwa pekerjaan dapat
memberikan peningkatan pada kualitas hidup pribadi berada di kategori tinggi. Peneliti melakukan
proses kategorisasi dengan menggunakan norma Azwar (2021) seperti yang ditunjukkan pada tabel
6.

Tabel 6. Rumus Norma Kategorisasi Berdasarkan Azwar (2021)

Kategori Rumus Norma
Rendah X < (u-1,00)
Sedang (W-1,00) X< (u+

1,00)
Tinggi (p+1,00)<X

Instrument yang digunakan untuk mengukur work-/ife balance terdiri dari tujuh belas aitem
dengan rentang skor 1 — 5 skala likert pada masing-masing aitem. Berdasarkan hal ini, nilai terendah
yang mungkin diperolah oleh responden adalah 17 (apabila semua aitem direspons dengan skor 1)
dan nilai tertinggi yang dapat diperoleh oleh responden adalah 85 (apabila semua aitem direspons
dengan skor 5). Berdasarkan perhitungan norma kategorisasi dengan parameter mean empirik y =
63,8 dan o = 10,30, sehingga dapat disusun tiga kategori nilai. Tiga kategori tersebut terdiri dari
kategori rendah dengan nilai 53,5, kategori sedang dari nilai 53,5 — 74,1, dan kategori tinggi dengan
nilai > 74,1. Tabel 7 menunjukkan informasi lengkap mengenai pembagian kategorisasi. Data
menunjukkan, mayoritas responden miliki rentang skor rendah dengan jumlah sebanyak 63

respoden (65,6%), kemudian kategori sedang dengan jumlah 18 responden (18,8%) dan kategori
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tinggi dengan jumlah 15 responden (15,6%).

Tabel 7. Kategorisasi Work-life Balance

Kategori Rentang Frekuensi Persentase
Skor (%)
Rendah <53,5 63 65,6%
Sedang 535-74,1 18 18,8%
Tinggi >74,1 15 15,6%

Uji Asumsi
Uji Asumsi Normalitas

Uji Asumsi pertama yang dilakukan adalah uji normalitas, tujuannya untuk mengetahui
apakah data dalam suatu penelitian normal atau tidak. Peneliti melakukan uji normalitas pada
variabel work-life balance dan happiness at work. Hal ini divisualisasikan dengan Q-Q plot yang
menunjukkan data aktual yang diharapkan terdistribusi normal (Goss-Sampson, 2025). Untuk dapat
mengetahui datanya terdistribusi dengan normal, perlu dilihat dari titik-titik yang mendekati garis
diagonal (Goss-Sampson, 2025). Gambar 1 mempelihatkan hasil uji normalitas pada kedua variabel
tersebut, dapat disimpulkan bahwa data penelitian terdistribusi normal dan uji asumsi normalitas
terpenuhi. Sehingga dapat dilanjutkan ke uji regresi linear sederhana.

3

Observed quantiles
o

Theoretical quantiles
Gambar 1. Hasil Uji Asumsi Normalitas

Uji Asumsi Linearitas

Uji linearitas ini tujuannya adalah mengevaluasi apakah adanya hubungan linear pada
variabel independent dan variabel dependent. Asumsi ini dapat terpenuhi jika Q-Q plot menunjukkan
pola yang tidak melengkung atau titik-titik yang menyebar di sekitar garis horizontal (Goss-Sampson,
2025). Selain itu titik-titik yang terdistribusi disekitar garis horizontal menandakan bahwa data tidak

melanggar asumsi linearitas (Goss-Sampson, 2025). Gambar 2 memperlihatkan hubungan linear

18
m “Beyond Red Flags: Healing, Healthy, Relationship, And Mental Well-being in the Digital Era”


https://proceeding.uhamka.ac.id/knpmpi/2026

Prosiding Konferensi Nasional Peneliti Muda Psikologi Indonesia 2026 @ Uhamka G5 {HF
ISSN: 2503-0590 "
https://proceeding.uhamka.ac.id/knpmpi/2026

pada variabel work-life balance dan happiness at work. Sehingga dapat disimpulkan bahwa variabel
dependen dan independent memiliki hubungan yang linear.

3

2

Observed quantiles
o

3 2 4 0 1 2 3
Theoretical quantiles
Gambar 2. Hasil Uji Asumsi Linearitas

Uji Asumsi Independensi Eror

Uji asumsi independensi error yang tujuannya untuk memastikan bahwa eror yang dihasilkan
dari model tidak saling berkorelasi (Goss-Sampson, 2025). Hal ini dapat diketahui dengan melakukan
Uji Durbin-Watson, kemudian periksa korelasi antara residu yang bisa membatalkan uji, yang dimana
nilai sebaiknya berada pada kisaran diatas 1 dan dibawah 3, dengan idealnya nilai sekitar 2 (Goss-
Sampson, 2025). Hasil Durbin-Watson Test menunjukkan angka (D) = 2,201, p=0,319. Dapat
disimpulkan bahwa eror pada skor variabel Aappiness at work tidak saling berkorelasi dengan work-
life balance karena nilainya yang berada di sekitar 2. Sehingga uji asumsi independensi eror
terpenuhi.

Uji Asumsi Homoskedastisitas

Asumsi homoskedastisitas adalah hal yang penting dalam model regresi linear, sama halnya
dengan linearitas (Goss-Sampson, 2025). Asumsi ini dinyatakan ketika varian data berada di sekitar
garis regresi adalah sama untuk semua titik data prediktor (Goss-Sampson, 2025). Hal ini
divisualisasikan dengan memplot residual aktual terhadap residual yang diprediksi (Goss-Sampson,
2025). Gambar 3 memperlihatkan titik Scatter plot residual menyebar acak dan tidak ada pola

tertentu. Sehingga dapat disimpulkan bahwa uji asumsi homoskedastisitas terpenuhi.
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Uji Hipotesis
Setelah semua uji asumsi telah terpenuhi dalam penelitian ini, langkah selanjutnya adalah
melakakukan uji hipotesis dengan regresi linear sederhana.

Tabel 8. Analisis Hasil Uji Regresi Linear Sederhana

Model R? F p
WLB Regression 0,327 45,710 <0,001

HAW Residual
Total

Tabel 8 memperlihatkan jika variabel work-/ife balance mempengaruhi variabel happiness at
work secara signifikan dengan F(1, 94)=45,710, p<0,001, R?=0,327. Hasil tersebut menunjukkan
jika work-life balance berpengaruh terhadap happiness at work sebesar 32,7%. Koefisien
determinasi (R?) merupakan teknik yang digunakan untuk mengukur kekuatan hubungan antara
dua variabel (Gravetter & Forzano, 2018). Cohen disitat dalam Gravetter & Forzano (2018)
mengkategorikan kekuatan hubungan menjadi 3 kategori, yaitu kategori kecil dengan rentang R? =
0,01 (sekitar 1% - 8,99%), kategori sedang dengan rentang R?= 0,30 (sekitar 9% - 24,9%), dan
kategori tinggi dengan rentang R?=0,50 (25% ke atas). Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan
jika variabel work-life balance mempengaruhi variabel Aappiness at work masuk kedalam kategori
tinggi, yaitu sebesar 32,7%. Untuk sisanya 67,3% dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti

dalam penelitian ini.

Tabel 9 Koefisien Regresi Linear Sederhana

Model Unstandardized
Work-life (Intercept) 21,293

Balance

Happiness at  Total Work- 0,445

Work life Balance
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Pada tabel 9 memperlihatkan koefisien regresi yang menunjukkan nilai 0,445, artinya
terdapat pengaruh positif yang sifgnifikan dari variabel work-life balance mempengaruhi variabel
happiness at work secara posistif. Persamaan rumus dari uji regresi linear sederhana adalah Y =
a+bX, dengan a yang artinya adalah konstanta dari understandized coefficients dan yang artinya

sebagai koefisien regresi.
Y = 21,293+0,445X

Y = Happiness at Work

a = Nilai konstan dari understandized coefficients
b = Nilai koefisien regresi dari Work-/ife Balance
X = Work-life Balance

Berdasarkan rumus persamaan dari uji regresi linear sederhana diatas, dapat disimpulkan
bahwa setiap satu kenaikan nilai dari work-life balance akan terjadi peningkatan sebesar 0,445 pada
happiness at work. Sehingga dapat diketahui bahwa penelitian ini telah memenuhi hipotesis
alternatif (Ha) karena variabel work-life balance memiliki pengaruh secara posistif terhadap
happiness at work pada dosen dan artinya hipotesis null (HO) ditolak.

Diskusi

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk dapat mengetahui pengaruh work-life balance
terhadap happiness at work pada dosen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa work-life balance
memiliki pengaruh positif yang signifikan terhadap happiness at work pada dosen. Artinya, work-life
balance yang dimiliki dosen dapat memprediksi tingkat tingkat kebahagiaan mereka ditempat kerja.
Sehingga, semakin tinggi work-life balance, maka semakin tinggi pula happiness at work yang
dirasakan dosen.

Temuan ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang yang dilakukan oleh Elnanto & Suharti
(2021) yang menunjukkan bahwa work-life balance memiliki efek yang positif terhadap kebahagiaan
pada dosen. Sejalan dengan penelitian Mahajan & Singh (2023) yang menunjukkan work-life balance
berdampak positif terhadap kebahagiaan pendidik sekolah. Selaras dengan penelitian Mumtazah
(2025) yang menunjukkan work-life balance memiliki pengaruh positif yang tinggi terhadap
happiness at work pada perawat. Selaras dengan penelitian Rizqi & Qamari (2022) yang
menunjukkan keseimbangan kerja-hidup memiliki pengaruh yang positif terhadap kebahagiaan
ditempat keja pada karyawan. Hasil penelitian ini juga selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh

Vijayalakshmi et al. (2022) yang menunjukkan hasil yang positif antara work-life balance dengan
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happiness at work pada karyawan IT.

Meskipun subjek penelitian terdahulu berbeda dengan penelitian ini, namun temuan tersebut
tetap mendukung gagasan bahwa work-life balance mampu membantu individu dalam mengatur
keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dengan kehidupan pribadi. Sehingga, dapat dikatakan
bahwa hasil penelitian ini memperluas temuan terdahulu dengan menunjukkan bahwa pada sektor

lain seperti dosen, work-life balance juga berkaitan kuat dengan happiness at work.

Simpulan dan Saran
Simpulan

Penelitian ini bertujuan untuk dapat mengetahui pengaruh work-life balance terhadap
happiness at work pada dosen. Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan menunjukkan bahwa
work-life balance memiliki pengaruh positif yang signifikan terhadap happiness at work dosen.
Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi work-/ife balance yang dimiliki oleh dosen, maka
semakin tinggi pula kebahagiaan ditempat kerja yang dirasakan dosen. Penelitian ini menunjukkan
work-life balance mempengaruhi variabel happiness at work termasuk kedalam kategori tinggi.
Artinya kemampuan dosen dalam menghadapi pekerjaan yang mengganggu kehidupan pribadi dan
kehidupan pribadi yang mengganggu pekerjaan merupakan konteks pekerjaan yang penting dalam
membentuk kebahagiaan ditempat kerja. Dengan demikian, temuan ini menunjukkan bahwa work-
life balance dapat dipandang sebagai salah satu faktor yang mendukung perasaan bermakna
terhadap pekerjaan, memberikan kepuasan, dan komitmen terhadap organisasi.
Saran
Saran Teoritis

Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti tidak menjelaskan faktor lain yang juga dapat
memiliki kontribusi terhadap happiness at work, sehingga peneliti menyarankan untuk penelitian
selanjutnya dilakukan pada faktor lain yang dapat berkontribusi pada happiness at work seperti work
autonomy, workload, quality of work life, perceived organizational support, kepemimpinan
transformasional, kepemimpinan altruistik, interactional justice, emotional intellegence, job crafting,
dan character strength. Penelitian ini juga terbatas pada jumlah subjek, sehingga peneliti
menyarankan untuk penelitian selanjutnya dapat menggunakan subjek yang lebih banyak. Penelitian
selanjutnya juga dapat dilakukan pada sektor kelompok lain.

Saran Teoritis
Hasil penelitian yang telah dilakukan diharapkan dapat menjadi gambaran mengenai work-
life balance dan happiness at work yang dimiliki oleh para dosen, sehingga nantinya dapat digunakan

sebagai bahan pertimbangan dalam meningkatkan kebahagiaan ditempat kerja pada dosen.
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