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ABSTRACT 

TARUMANAGARA UNIVERSITY 

FACULTY OF ECONOMICS AND BUSINESS 

JAKARTA 

 

(A) JOSHUA MARCELLINUS 115210269 

(B) THE INFLUENCE OF WORK-LIFE BALANCE AND BURNOUT ON JOB 

SATISFACTION AMONG GENERATION Z WITH PSYCHOLOGICAL WELL-

BEING AS A MEDIATING VARIABLE 

(C) XIX + 131 Pages, 33 Table, 10 Pictures, 10 Attachment 

(D) HUMAN RESOURCE MANAGEMENT 

(E) ABSTRACT: Work-life balance is crucial for Gen Z employees to achieve job 

satisfaction, while burnout affects their mental and physical conditions, influencing 

satisfaction. This study analyzes the impact of work-life balance and burnout on job 

satisfaction among Gen Z, with psychological well-being as a mediating variable 

in DKI Jakarta. The sample used in this study consists of 110 Gen Z respondents in 

West Jakarta, selected using purposive sampling. The study employs data analysis 

using Partial Least Square - Structural Equation Modelling (PLS-SEM) with the 

SmartPLS 4 software. This research provides insights for Gen Z employees to 

understand their psychological conditions, improve job satisfaction, and help the 

company grow, while leaders need to understand the importance of work-life 

balance and burnout in supporting employee synergy and performance to achieve 

the company's vision and mission. The results of this study show that work-life 

balance has a positive and significant effect on job satisfaction and psychological 

well-being among Generation Z in West Jakarta. On the other hand, burnout has a 

positive but not significant effect on psychological well-being, although it has a 

positive and significant effect on job satisfaction. Psychological well-being 

significantly mediates the effect of work-life balance on job satisfaction, while the 

effect of burnout on job satisfaction through psychological well-being is not 

significant. This research helps Gen Z employees understand psychological 
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conditions and improve job satisfaction while encouraging companies to recognize 

the importance of work-life balance and burnout in maintaining synergy, employee 

performance, and supporting the company's vision and mission. 

(F) Keywords: Work-Life Balance, Burnout, Job Satisfaction, Psychological Well-

Being 

(G) References 73 (2016, 2019-2024) 

(H) Dr. Mei Ie, S.E., M.M. 
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ABSTRAK 

UNIVERSITAS TARUMANAGARA  

FAKULTAS EKONOMI DAN BISNIS  

JAKARTA 

 

(A) JOSHUA MARCELLINUS 115210269 

(B) PENGARUH WORK-LIFE BALANCE DAN BURNOUT TERHADAP 

KEPUASAN KERJA PADA GENERASI Z DENGAN KESEJAHTERAAN 

PSIKOLOGIS SEBAGAI VARIABEL MEDIASI 

(C) XIX + 131 Halaman, 33 Tabel, 10 Gambar 10 Lampiran 

(D) MANAJEMEN SUMBER DAYA MANUSIA 

(E) ABSTRAK: Work-life balance menjadi hal penting bagi karyawan Gen Z untuk 

mencapai kepuasan kerja, sementara burnout memengaruhi kondisi mental dan fisik 

mereka, yang berdampak pada kepuasan kerja. Penelitian ini menganalisis 

pengaruh work-life balance dan burnout terhadap kepuasan kerja di kalangan Gen 

Z, dengan kesejahteraan psikologis sebagai variabel mediasi di DKI Jakarta. 

Sampel yang digunakan penelitian ini sebanyak 110 responden Gen Z di Jakarta 

Barat dengan teknik  purposive sampling. Di dalam penelitian ini menggunakan 

analisis data dengan Partial Least Square - Structural Equation Modelling (PLS-

SEM) dengan aplikasi software SmartPLS 4. Penelitian ini akan memberikan 

wawasan bagi karyawan Gen Z untuk memahami kondisi psikologis, meningkatkan 

kepuasan kerja, serta membantu perusahaan bertumbuh, sementara pimpinan perlu 

memahami pentingnya work-life balance dan burnout dalam mendukung sinergi 

dan performa karyawan guna mewujudkan visi dan misi perusahaan. Hasil pada 

penelitian ini menunjukan work-life balance memiliki pengaruh positif dan 

signifikan terhadap kepuasan kerja serta kesejahteraan psikologis generasi Z di 

Jakarta Barat. Sebaliknya, burnout berpengaruh positif tetapi tidak signifikan 

terhadap kesejahteraan psikologis, meskipun memiliki pengaruh positif dan 

signifikan terhadap kepuasan kerja. Kesejahteraan psikologis memediasi pengaruh 

work-life balance secara signifikan terhadap kepuasan kerja, sementara pengaruh 
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burnout terhadap kepuasan kerja melalui kesejahteraan psikologis tidak signifikan. 

Penelitian ini membantu karyawan Gen Z memahami kondisi psikologis dan 

meningkatkan kepuasan kerja, sekaligus mendorong perusahaan memahami 

pentingnya work-life balance dan burnout untuk menjaga sinergi, performa 

karyawan, serta mendukung visi dan misi perusahaan. 

(F) Kata Kunci: Work-Life Balance, Burnout, Kepuasan Kerja, Kesejahteraan 

Psikologis 

(G) Daftar Acuan 73 (2016, 2019-2024) 

(H) Dr. Mei Ie, S.E., M.M. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A.  Permasalahan 

1. Latar Belakang Masalah 

Dalam beberapa tahun ke belakang ini, dunia kerja mengalami 

perubahan-perubahan yang cepat dan signifikan dikarenakan 

globalisasi, digitalisasi, serta tuntutan kerja dan persaingan yang 

semakin tinggi. Perubahan ini membawa dampak langsung bagi 

individu yang dihadapkan dengan tekanan tersebut baik dari segi 

kesehatan mental, fisik hingga kepuasan kerja. Namun perkembangan 

teknologi tersebut tidak terlalu berdampak pada generasi Z karena 

mereka disebut sebagai digital native, mereka ikut tumbuh dengan 

perkembangan teknologi tersebut, sehingga kemampuan adaptasi 

mereka terhadap pertumbuhan tersebut jauh lebih baik daripada 

generasi-generasi sebelumnya. Walau begitu, menurut studi tentang 

“Global Well Being” yang dilakukan oleh Cigna (2022) terhadap 

11.922 responden yang terdiri dari berbagai negara, menunjukan bahwa 

kepuasan generasi Z yang diukur dengan index SCARF, menunjukan 

angka 64.3, yang mana angka tersebut dibawah rata-rata yaitu 67, 

dibanding dengan generasi millenial yang diatas rata-rata yaitu 69.2. 

Generasi Z adalah generasi yang lahir pada tahun pada tahun 1997- 

2012 (Basuki, 2021). Awareness mengenai pentingnya kesehatan 

mental bagi Gen Z sekarang ini sangatlah tinggi dan biasanya terjadi 

pada anak yang belum dewasa. Generasi Z dikenal karena 

menempatkan well-being mereka sebagai prioritas utama dalam 

berbagai aspek kehidupan, menjadikannya prinsip utama dalam gaya 

hidup mereka. Bagi mereka, perawatan diri bukan sekadar kegiatan 

sesekali, melainkan merupakan bagian penting dari pandangan hidup 

mereka. 
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Kepuasan kerja sendiri merupakan  suatu faktor penting yang 

perlu diperhatikan oleh perusahaan untuk dapat menjaga sekaligus 

meningkatkan produktivitas dan kesehatan mental dari para karyawan. 

Dalam survey yang dilakukan oleh Deloitte (deloitte.com), tentang 

“Gen Z and Millennial Survey” menunjukan sebanyak 89% persen 

responden generasi Z yang menyatakan bahwa memiliki rasa tujuan 

dalam pekerjaan mereka adalah hal yang cukup atau sangat penting bagi 

kepuasan kerja dan kesejahteraan mereka. Kepuasan kerja sendiri 

adalah suatu perasaan positif atau negatif yang dirasakan oleh karyawan 

terhadap pekerjaan yang mereka lakukan, yang kemudian 

mempengaruhi tindakan mereka dalam menyelesaikan pekerjaan untuk 

mencapai tujuan perusahaan (Rony & Yulisyahyanti 2022).  

Terdapat banyak hal yang bisa mempengaruhi kepuasan kerja itu 

sendiri, menurut penelitian oleh Waworuntu et al. (2022), menunjukan 

Work-Life Balance berpengaruh secara positif terhadap Generasi Z dan 

dalam penelitian yang dilakukan oleh Julianti (2024), kepada 100 

responden karyawan industri Perbankan di Pekanbaru  mengemukakan 

bahwa Work-Life Balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap 

kepuasan kerja karyawan. Berdasarkan survei oleh Jakpat & Jangkara 

(2024), kepada 1.185 responden generasi Z menyatakan sebanyak 95% 

responden menjawab work-life balance penting bagi kehidupan 

mereka, hanya 5% menjawab tidak. Sebanyak 69% responden 

menyatakan pentingnya work-life balance bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan diri, 67% responden untuk menjaga 

kesehatan mental, dan 55% responden untuk menjaga Kesehatan fisik. 

Mukhdar et al. (2024), menjelaskan bahwa work-life balance, atau 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, dapat diartikan 

sebagai persepsi pekerja terhadap berbagai aspek seperti waktu luang, 

keluarga, dan pekerjaan yang berjalan secara teratur dan terintegrasi 

dengan baik tanpa adanya konflik yang signifikan. Bagi generasi Z 

elemen-elemen yang penting bagi mereka di dunia kerja adalah 

https://www.deloitte.com/content/dam/assets-shared/docs/campaigns/2024/deloitte-2024-genz-millennial-survey.pdf?dlva=1
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fleksibilitas waktu kerja, kesempatan untuk dapat mengembangkan 

kepentingan pribadi di luar pekerjaan, dan lingkungan pekerjaan yang 

nyaman dan dapat mendukung keseimbangan tersebut diperlukan. 

Selain work-life balance terdapat berbagai tantangan bagi 

perusahaan dalam mencapai kepuasan kerja yaitu adanya burnout. 

Burnout atau job dissatisfaction kembali dikutip dalam survei oleh 

Deloitte  (deloitte.com), sebagai salah satu dari tiga (3) alasan karyawan 

muda meninggalkan pekerjaan mereka. Burnout adalah perasaan 

kelelahan yang diakibatkan beban kerja yang banyak, namun 

kompensasi yang diterima minim/tidak sesuai dengan beban kerjanya 

(Rony & Pardosi, 2021). Berdasarkan survei yang dilakukan oleh Cigna 

(2022), menunjukan 98% anak muda berumur 18-24 tahun (Generasi 

Z) merasakan gejala dari burnout, dengan 23% mengatakan mereka 

mengalami "unmanageable stress" dan 48% melaporkan mereka 

merasa terkuras. Jadi dapat disimpulkan bahwa burnout sangat 

berpengaruh secara signifikan terhadap kesehatan mental dan fisik dari 

generasi Z yang menurut studi yang dilakukan oleh Bethune (2019), 

menyatakan 27% Gen Z merasa kesehatan mental mereka lemah, 

dibanding dengan millenials di angka 15% dan Gen X di angka 13%. 

Selain itu, pada penelitian yang dilakukan oleh Julianti & Mardianty 

(2024), mengemukakan burnout berpengaruh secara positif dan 

signifikan terhadap kepuasan kerja. Peneliti lain Indra & Rialmi (2022), 

juga menunjukan kalau burnout berpengaruh secara positif dan 

signifikan terhadap kepuasan kerja.  

Lebih lanjut, pengaruh antara work-life balance dan burnout 

terhadap kepuasan kerja dapat dimediasi oleh kesejahteraan psikologis. 

Kesejahteraan psikologis adalah kondisi positif yang ada pada individu, 

di mana kondisi positif ini menjadi tujuan dan arah yang ingin dicapai 

oleh individu yang memiliki kesehatan mental yang baik (Rahmawati, 

2021). Pada survey yang dilakukan oleh Pasaman & Heriyanto (2024) 

tentang “INDONESIA GEN Z REPORT 2024” menunjukan bahwa 

https://www.deloitte.com/content/dam/assets-shared/docs/campaigns/2024/deloitte-2024-genz-millennial-survey.pdf?dlva=1
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54% Gen Z prihatin dengan kesejahteraan psikologis mereka. Generasi 

Z dengan kesejahteraan psikologis yang baik cenderung lebih efektif 

dalam mengatasi tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi, serta lebih 

mampu menghindari efek negatif dari burnout sebaliknya akan 

memperkuat efek positif dari work-life balance. 

Penelitian ini juga akan memfokuskan pada generasi Z di DKI 

Jakarta, generasi Z sudah menjadi bagian yang signifikan dan menjadi 

integral bagi dunia kerja yang modern terutama di kota Jakarta yang 

merupakan pusat ekonomi dan bisnis terbesar di Indonesia. Persaingan 

yang kompetitif tersebut menyebabkan beban mental yang tinggi bagi 

mereka. Berdasarkan Mahdi (2022), di DataIndonesia.id, Jakarta 

berada pada peringkat 9 dari 10 kota yang paling stressful.  

 

Gambar 1. 1 

10 Kota dengan Tingkat Stres Tertinggi Dunia (2021) 

Sumber: DataIndonesia.id 

(https://dataindonesia.id/varia/detail/jakarta-masuk-daftar-kota-paling-stres-di-

dunia-pada-2021) 

Dalam lingkungan yang penuh tekanan ini, pastinya banyak 

karyawan yang menginginkan adanya work-life balance dan terjadinya 

burnout, yang dapat mengganggu kepuasan kerja dari karyawan. 

https://dataindonesia.id/varia/detail/jakarta-masuk-daftar-kota-paling-stres-di-dunia-pada-2021
https://dataindonesia.id/varia/detail/jakarta-masuk-daftar-kota-paling-stres-di-dunia-pada-2021
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Sejumlah penelitian sebelumnya telah menemukan bahwa work-

life balance memiliki dampak positif terhadap kepuasan kerja, 

sementara burnout berpengaruh negatif terhadap kesejahteraan 

karyawan. Namun demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian 

mengenai bagaimana pengaruh antara work-life balance dan burnout ini 

dapat dimediasi oleh kesejahteraan psikologis, khususnya di kalangan 

generasi Z. Penelitian yang secara spesifik mengkaji interaksi ini dalam 

konteks unik seperti DKI Jakarta dengan karakteristik tekanan kerja dan 

lingkungan yang berbeda dari kota lain masih terbatas. 

Meskipun generasi Z lebih sadar akan pentingnya kesehatan 

mental dan menempatkan keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi sebagai prioritas, masih sedikit studi yang secara 

mendalam meneliti bagaimana persepsi terhadap keseimbangan ini 

mempengaruhi kepuasan kerja mereka di lingkungan kerja yang 

kompetitif seperti DKI Jakarta. Oleh karena itu, terdapat kebutuhan 

untuk memahami lebih lanjut bagaimana work-life balance dan burnout 

berinteraksi dalam mempengaruhi kepuasan kerja, serta sejauh mana 

kesejahteraan psikologis dapat berperan sebagai variabel mediasi. 

Penelitian ini ditujukan untuk dapat mengisi celah tersebut 

dengan melakukan analisis empiris. Melihat latar belakang dan 

fenomena yang telah dijelaskan, peneliti tertarik untuk dapat melakukan 

penelitian dengan judul "PENGARUH WORK-LIFE BALANCE 

DAN BURNOUT TERHADAP KEPUASAN KERJA PADA 

GENERASI Z DENGAN KESEJAHTERAAN PSIKOLOGIS 

SEBAGAI VARIABEL MEDIASI". 

 

2. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah serta fenomena diatas, maka 

dapat diidentifikasikan beberapa masalah, yaitu: 

a. Rendahnya work-life balance mempengaruhi kepuasan kerja dari 

generasi Z. 
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b. Tingginya tingkat burnout menyebabkan kurangnya kepuasan kerja 

generasi Z. 

c. Kesejahteraan psikologis yang baik berperan menjadi mediator 

dalam hubungan antara work-life balance dan burnout dengan 

kepuasan kerja pada Generasi Z. 

 

3. Batasan Masalah 

Mengingat keterbatasan waktu, tenaga dan biaya serta untuk 

memperjelas dan membatasi ruang lingkup masalah agar dapat memberikan 

gambaran yang sistematis, maka perlu dilakukan pembatasan masalah 

dalam penelitian ini: 

1. Masalah terkait kepuasan kerja dibatasi pada aspek pekerjaan itu 

sendiri (the job itself), upah (pay), kesempatan promosi (promotion 

opportunities), pengawasan (supervision), dan rekan sekerja 

(coworkers). 

2. Masalah terkait work-life balance dibatasi pada aspek waktu yang 

dihemat oleh karyawan (employee time saved), retensi karyawan 

(employee retention), peningkatan motivasi dan produktivitas 

(increased motivation and productivity), ketidakhadiran karyawan 

(Absenteeism), serta penurunan biaya perawatan kesehatan dan 

penyakit terkait stres (Decreased health care cost and stress related 

illnesses). 

3. Masalah terkait burnout dibatasi pada aspek kelelahan (exhaustion), 

sinisme (cynicism), dan inefektivitas (inefficacy). 

4. Masalah terkait kesejahteraan psikologis dibatasi pada aspek 

penerimaan diri (self-acceptance), hubungan positif dengan orang 

lain (positive relations with others), otonomi (Autonomy), 

penguasaan lingkungan (environmental mastery), tujuan hidup 

(purpose in life), dan pertumbuhan pribadi (personal growth). 
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4. Rumusan Masalah 

Setelah penjelasan yang sudah dijelaskan dan dijabarkan sebelumnya 

pada bagian latar belakang masalah, identifikasi masalah, serta batasan 

masalah, maka dapat disimpulkan rumusan masalah pada penelitian ini 

adalah: 

1. Apakah work-life balance memiliki pengaruh positif dan signifikan 

terhadap kepuasan kerja ? 

2. Apakah burnout memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap 

kepuasan kerja ? 

3. Apakah work-life balance memiliki pengaruh positif dan signifikan 

terhadap kesejahteraan psikologis ? 

4. Apakah burnout memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap 

kesejahteraan psikologis ? 

5. Apakah kesejahteraan psikologis memiliki pengaruh positif dan 

signifikan terhadap kepuasan kerja ? 

6. Apakah work-life balance memiliki pengaruh positif dan signifikan 

terhadap kepuasan kerja dengan dimediasi oleh kesejahteraan 

psikologis ? 

7. Apakah burnout memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap 

kepuasan kerja dengan dimediasi oleh kesejahteraan psikologis ? 

 

B. Tujuan dan Manfaat 

1. Tujuan 

Berdasarkan rumusan masalah yang sudah dikemukakan, maka 

dapat disimpulkan penelitian ini memiliki tujuan berupa: 

1. Untuk mengetahui pengaruh work-life balance terhadap kepuasan 

kerja. 

2. Untuk mengetahui pengaruh burnout terhadap kepuasan kerja. 

3. Untuk mengetahui pengaruh work-life balance terhadap 

kesejahteraan psikologis. 
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4. Untuk mengetahui pengaruh burnout terhadap kesejahteraan 

psikologis. 

5. Untuk mengetahui pengaruh kesejahteraan psikologis terhadap 

kepuasan kerja.  

6. Untuk mengetahui pengaruh work-life balance terhadap kepuasan 

kerja dengan mediasi oleh kesejahteraan psikologis. 

7. Untuk mengetahui pengaruh burnout terhadap kepuasan kerja 

dengan mediasi oleh kesejahteraan psikologis. 

 

2. Manfaat 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, batasan 

masalah, rumusan masalah, serta tujuan dari penelitian ini manfaat yang 

didapatkan adalah: 

1. Manfaat bagi karyawan 

Hasil penelitian ini diharapkan memberikan wawasan bagi 

perusahaan dalam merancang kebijakan dan manajemen sumber 

daya manusia yang dapat meningkatkan kepuasan kerja karyawan, 

terutama generasi Z. Dengan memahami pengaruh work-life balance 

dan burnout terhadap kepuasan kerja melalui kesejahteraan 

psikologis, perusahaan dapat mengimplementasikan strategi yang 

secara efektif dapat memitigasi burnout dan meningkatkan work-life 

balance, yang dengan tercapainya dapat seraya meningkatkan 

produktivitas karyawan. 

 

2. Manfaat bagi akademis 

Penelitian ini diharapkan dapat menyumbangkan pengetahuan 

baru tentang pengaruh work-life balance dan burnout terhadap 

kepuasan kerja melalui kesejahteraan psikologis dalam konteks kota 

DKI Jakarta, khususnya untuk generasi Z. Hasilnya pun diharapkan 

dapat menjadi referensi bagi penelitian lebih lanjut di bidang 
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manajemen sumber daya manusia, psikologi industri, dan studi 

terkait lainnya. 

 

3. Manfaat bagi peneliti 

Penelitian ini diharapkan untuk dapat menyelesaikan tugas 

akhir perkuliahan, serta dapat menerapkan pembelajaran yang telah 

diterima selama masa perkuliahan tentang manajemen sumber daya 

manusia. 
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