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ABSTRACT 

The purpose of this study was to determine and analyze the effect of social support in 

the workplace and work-life balance on psychological well-being in working mothers. 

This research uses the keuantitative method. To obtain data, the questionnaire was 

distributed to 267 research samples with criteria as YL partners in Surabaya, and had 

children under 13 years old.sampling used non-probability sampling techniques from 

unknown populations because they were scattered in various places. The conclusions 

resulting from this study are: (1) social support in the workplace has a positive effect 

on psychological well-being (2) work-life-balance has a positive effect on 

psychological well-being (3) social support in the workplace and work-life balance 

have a positive effect on psychological well-being. 

Keywords: social support at work, work-life balance, psychological well-being 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kementerian Pemberdayaan Perempuan dan Perlindungan Anak 

menyatakan di mana tenaga kerja perempuan di Indonesia jumlahnya terus-

menerus menghadapi peningkatan ditiap tahunnya. Perihal berikut bisa 

berkontribusi pada ekonomi keluarga bahkan bisa berdampak pada 

meningkatnya pertumbuhan ekonomi negara (Kemenpppa, 2022). Makna 

positif maupun negatif dapat timbul dari masuknya perempuan ke dalam dunia 

kerja. Perempuan dapat mencapai titik yang seimbang dengan suami, serta 

dapat meningkatkan kualitas dari perempuan. Adapun sisi negatif yang terjadi 

adalah permasalahan yang mungkin saja terjadi karena dua peran yang dihadapi 

perempuan, yaitu urusan keluarga dan pekerjaan, hingga mencapai tidak puas 

menjadi seorang ibu rumah tangga. Sosok ibu yang menjalani dua peran 

sekaligus perlu mendapatkan pembinaan psikologis.(Lestari, 2017). 

Menurut International Labour Organization (ILO), kesejahteraan 

psikologis berkaitan dengan semua aspek kehidupan kerja. Kesejahteraan 

psikologis berkenaan dengan produktivitas, pergantian pekerja, kesetiaan 

pelanggan, dan keuntungan perusahaan (Harter dkk., 2004). Seorang karyawan 

dengan suasana psikologis yang baik akan lebih baik dalam proses kerja sama, 

membantu sesama rekan kerja, disiplin, sering masuk kerja, dan dapat bekerja 
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dalam jangka waktu cukup lama. Komitmen seseorang dapat meningkat, 

bahkan tingkat produktivitas, dan relasi pekerjaan dapat diraih dengan adanya 

suatu peningkatan dalam hal psikologis. 

Kesejahteraan psikologis merupakan hasil penilaian dari seseorang 

mengenai kognitif dan emosinya (Campbell, 1976). Evaluasi secara kognitif 

diartikan bahwa kesejahteraan merupakan bentuk dari kepuasan hidup, 

sedangkan secara emosi berbentuk afek (respon emosional yang bisa dinilai 

melalui sikap, pembicaraan, ekspresi wajah, serta bahasa tubuh). Jika individu 

memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi, maka afek positif lebih 

mendominasi daripada afek negatif. Seseorang dengan kesejahteraan psikologis 

dengan tingkatan yang tinggi akan merasakan suatu kepuasan di dalam diri, 

kondisi emosi yang baik, dapat melalui situasi-situasi yang buruk, memiliki 

interaktif yang baik terhadap individu lain, dapat mengatasi keadaan 

lingkungan sekitar, tidak bergantung pada individu lain, tujuan hidup terarah, 

dan bisa mengasah kemampuan diri (Ryff, 1989b). Sedangkan seseorang 

dengan kesejahteraan psikologis rendah merasa tidak puas dengan dirinya, 

bergantung pada penilaian orang lain, hanya memiliki sedikit target, dan 

perasaan stagnan. 

Mercer Marsh Benefit melakukan survey dalam “Health on Demand” 

tentang kesejahteraan psikologis karyawan pada tahun 2021. Survey dicoba 

pada 14.000 karyawan disegala dunia meliputi 1.000 karyawan di Indonesia. 

Hasil survey menampilkan 61% karyawan di Indonesia merasakan 
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kesejahteraan psikologisnya mendapatkan perhatian dari perusahaan, 

dibanding angka rata-rata Asia (48%) serta global (46%) (JawaPos.com, 7 

November 2022). Di negara Denmark, 84% Ibu dengan anak yang berusia 

dibawah 15 tahun merasakan kesejahteraan. Hal itu terjadi karena di Negara 

Denmark sangat memperhatikan kesejahteraan Ibu yang bekerja seperti 

memberikan cuti selama satu tahun saat melahirkan serta membayarkan 90% 

gajinya. 

Setelah melakukan wawancara kepada Yakult Lady di Sidoarjo, 

didapatkan beberapa data informasi. “Alhamdulillah saya terima-terima aja 

mbak pekerjaan yang saya lakukan sekarang. Kalau urusan di rumah sudah 

selesai, baru saya bisa keliling bisa dapat penghasilan sendiri. Saya ditarget 

harus bisa menjual 300-400 botol setiap hari, tapi kalau bisa lebih dari itu saya 

bisa dapat bonus. Kadang kalau belum sampai target saya tawarkan dari rumah 

ke rumah atau biasanya saya tawarkan ke anak-anak sekolah tapi jualnya per 

botol.” (R, Komunikasi Personal, 15 Oktober 2022). 

Hasil dari wawancara tersebut didapatkan bahwa subjek memiliki salah 

satu aspek kesejahteraan psikologis yakni penerimaan diri. Subjek mengaku 

menerima jika memang harus bekerja untuk membantu suami. Meskipun 

subjek sebagai karyawan suatu perusahaan, subjek tidak meninggalkan 

kewajiban sebagai seorang istri. Subjek akan mendistribusikan dagangannya 

setelah urusan rumah dengan anak dan sumai selesai.  
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Wanita mempunyai kesejahteraan psikologis yang lebih baik dari pria, 

karena wanita lebih condong mempunyai hubungan interpersonal yang lebih 

baik dibandingkan dengan laki-laki (Ryff, 1989b; Erlina, 2021). Kesejahteraan 

psikologis pada wanita pengemudi online menunjukkan keenam aspek 

kesejahteraan psikologis dan semuanya menghasilkan positif (Rizki dkk., 

2022). Wanita pengemudi online mempunyai penerimaan diri yang positif, 

senang serta bisa menikmati pekerjaannya. Selain itu, mampu untuk hidup 

mandiri dan dapat meningkatkan potensi dan kemampuan menguasai aplikasi 

pengemudi online. Penelitian pada wanita yang bekerja sebagai buruh 

bangunan, juga menghasilkan tingkat kesejahteraan psikologis berada pada 

tingkat tinggi (Qamaria dkk., 2017) 

Ibu dengan peran ganda penting untuk memperhatikan kondisi 

kesejahteraan psikologis. Salah satu aspek pembentuk kesejahteraan psikologis 

ialah dukungan sosial (Ryff, 1995; Rahama & Izzati, 2021). Dukungan sosial 

bisa diartikan sebagai suatu pemberian sumber daya oleh orang-orang disekitar 

orang-orang yang dirasa memiliki dampak positif bagi seseorang tersebut. 

Dukungan sosial mempunyai dampak yang cukup positif bagi nilai diri, 

perasaan seseorang, dan mengatasi seorang individu dalam berperilaku di 

depan umum (Puspa, 2018). Dukungan sosial di tempat kerja adalah bagaimana 

seorang individu merasa kesejahteraan dirinya dihargai di lingkungan 

pekerjaan tersebut (Ernst dkk, 2017).   
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Dukungan sosial ditempat bekerja pada ibu yang bekerja dapat 

memberikan kontribusi terhadap kesejahteraan psikologis. Seperti penelitian 

yang dikerjakan K. Singh dkk (2019) terhadap 72 karyawan ditemukan bahwa 

adanya dukungan sosial rekan kerja yang baik, dapat menghasilkan 

kesejahteraan psikologis yang baik. Individu yang mendapat dukungan sosial 

yang tidak baik dapat menghasilkan kesejahteraan psikologis yang rendah. 

Dukungan sosial berhubungan positif dengan kesejahteraan psikologis 

(Rahama & Izzati, 2021). Dukungan sosial yang dimaksud tidak saja sekadar 

bersumber melalui lingkungan keluarga namun dari lingkungan pekerjaan pula. 

Misalnya, rekan kerja dan orang-orang yang penting bagi karyawan itu sendiri. 

Ibu yang bekerja perlu merasakan suatu kehidupan yang sesuai antara 

pekerjaannya serta keluarga. Keadaan tersebut disebut dengan work-life 

balance (Hudson, 2005b). Work-life balance ialah kapabilitas seorang individu 

didalam melakukan penyeimbangan tanggungjawabnya pada pekerjaan serta 

perihal yang tak berhubungan dengan pekerjaan. Perempuan yang memiliki 

peran ganda, saat menjadi ibu, dan pekerja dapat seimbang maka akan 

merasakan emosi yang positif, bahagia, dan konflik yang terjadi terkait 

perannya akan semakin berkurang (Masdin, 2021). Ibu bekerja yang 

mempunyai work-life balance akan mampu mewujudkan pemaknaan hidup, 

serta tercapainya kesejahteraan psikologis. 

Work-life balance mempunyai dampak yang positif terhadap 

kesejahteraan psikologis seseorang, yang mengandung arti bahwa semakin 
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tinggi kesejahteraannya psikologis seseorang khususnya Ibu, maka ia dapat 

mengimplementasikan work-life balance (Rosita Dewi dkk., 2022). Ibu yang  

bekerja mampu membedakan sikapnya sebagai seorang karyawan yang harus 

bertanggung jawab akan tugasnya, seorang ibu yang memiliki 2 peranan yakni 

ibu rumah tangga harus mampu mengembangkan tanggung jawab terhadap 

keluarga, maka perihal berikut dapat menciptakan rasa tenang dan kesesuaian 

tanpa kendala dalam menjalankan peran-peran tersebut (Dirfa & Ari Prasetya, 

2019). 

Studi tentang kesejahteraan psikologis pada karyawan penting untuk 

dilakukan karena kesejahteraan psikologis pada karyawan mempunyai kaitan 

terhadap seluruh aspek kehidupan kerja, mulai dari kualitas dan keamanan 

lingkungan, hingga bagaimana perasaan karyawan tentang pekerjaannya, dan 

iklim di tempat kerja dan organisasi kerja (Workplace Well-Being [ILO], 

2022). Pada karyawan yang memiliki kesejahteraan psikologis rendah, dapat 

menyebabkan kinerja yang pasif, sulit menentukan suatu kebenaran, dengan 

kemungkinan untuk tidak datang ke tempat kerja (Agustin & Maryam, 2021). 

Pada penelitian ini akan melihat apakah dukungan sosial di tempat kerja dan 

work-life balance berpengaruh tehadap kesejahteraan psikologis pada 

karyawan. Sehingga diharapkan hasilnya nanti akan memberikan gambaran 

kontribusi kedua variabel terhadap kesejahteraan psikologis pada karyawan 

atau bahkan pada lingkup perusahaan.  
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B. Rumusan Masalah 

Berlandaskan berbagai latar belakang masalah yang sudah dibahas 

sebelum, maka bisa dilakukan perumusan masalah seperti berikut:  

1. Apakah terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja terhadap 

kesejahteraan psikologis? 

2. Apakah terdapat pengaruh work-life balance terhadap kesejahteraan 

psikologis? 

3. Apakah terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan work-life 

balance terhadap kesejahteraan psikologis ibu yang bekerja? 

C. Keaslian Penelitian 

Terdapat beberapa penelitian terdahulu yang akan dipergunakan selaku 

bahan acuan dalam melihat permasalahan pada penelitian. Penelitian Eva dkk 

(2020) memiliki hipotesis bahwasanya terdapat hasil relasi yang positif antara 

dukungan sosial di tempat kerja yang dirasakan mahasiswa dengan 

kesejahteraan psikologis. Penelitian berikut memanfaatkan metode kuantitatif 

serta teknik simple random sampling untuk pengambilan sampelnya. Data yang 

diperoleh dilakukan analisis moderated regression. Berdasarkan uji analisis 

tersebut diporeloeh kesimpulan bahwa dukungan sosial berhubungan positif 

dengan kesejahteraan psikologis mahasiswa. 

Penelitian Noviantoro & Saloom (2019) dengan total 221 guru yang 

disurvey  menunjukkan adanya hubungan antara self esteem, optimism, serta 

dukungan sosial dengan kesejahteraan psikologis. Penelitian ini menggunakan 
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metode analisis multiple regression sampling. Hasil perhitungan tersebut 

memperlihatkan bahwa optimisme, dan social support, self esteem secara 

simultan mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Penelitian Indriani & 

Sugiasih (2017) juga mendukung temuan tersebut. Hipotesis penelitian 

menunjukkan hubungan yang signifikan diantara dukungan sosial dengan 

konflik peran ganda terhadap kesejahteraan psikologis karyawati. Total subjek 

penelitian sebanyak 163 karyawati serta memanfaatkan metode simple random 

sampling. Dalam penelitiannya, menyatakan bahwa hipotesis diterima dan 

konflik peran ganda didapatkan korelasi yang signifikan diantara dukungan 

sosial dan peran ganda. 

Penelitian selanjutnya berjudul “Social Support and the Psychological 

Well-being of Academically Stressed Students in the University of Buea” oleh 

Lah Lo-oh & Bate-Arrah Ayuk (2018) memperlihatkan di mana dukungan 

social mempunyai hubungan yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis 

siswa yang stress akademik. Teknik purposive sampling digunakan untuk 

memilih jumlah sampe sebanyak 374 siswa. Data yang berhasil dikumpulkan 

analisisnya dilaksanakan melalui pemanfaatan uji korelasi Spearman. 

Selanjutnya, hipotesis penelitian Chou (2017) bahwa dukungan sosial di tempat 

kerja berhubungan langsung kesejahteraan psikologis. Dalam penelitiannya 

terdapapat 319 subjek di Taiwan. Dijelaskan bahwa dukungan sosial di tempat 

kerja disini adalah rekan kerja. Dari uji hasil, terdapat hubungan yang significan 
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bahwa dukungan sosial di tempat kerja berhubungan langsung kesejahteraan 

psikologis.  

Di bawah ini didapati sejumlah penelitian yang meneliti variabel work-

life balance dengan kesejahteraan psikologis. Penelitian Frisdayanti & 

Handoyo (2021) asumsi terkait adanya dampak dari work-life balance kepada 

kesejahteraan psikologis terhadap pekerja atau karyawan yang melakukan 

pekerjaan di rumah. Analisis ini menggunakan teknik uji analisis regresi linier 

sederhana. Berdasarkan penggunaan teknik tersebut, maka diperoleh hasil 

bahwa keduanya saling berpengaruh, work-life balance memberikan dampak 

kepada kesejahteraan psikologis. Farradinna dkk (2019) asumsi penelitian 

yakni bahwa adanya pengaruh work-life balance kepada kesejahteraan 

psikologis. Penelitian ini dilaksanakan di daerah Padang, semasa new normal 

pandemi Covid-19 terhadap para pekerja wanita, yang sudah berkeluarga, serta 

memiliki anak dengan usia di bahwa 18 tahun. Teknik analisis data 

menggunakan regresi linear sederhana. Reliabilitas dengan Alpha Cronbach, uji 

normalitas melalui pemanfaatan Kolmogorov-Smirnov, uji linearitas 

menggunakan Test for Linearity.  

Saraswati & Lie (2020) meneliti kesejahteraan psikologis karyawan di 

Pulau Jawa. Hasil penelitian memperlihatkan di mana kesejahteraan psikologis 

dipengaruhi oleh secara dominan dan signifikan oleh work-life balance. 

Penelitian  Zarah (2019) pada 32 karyawan wanita. Penelitian tersebut ialah 

penelitian kuantitatif yang memanfaatkan desain korelasional. Penelitian 
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tersebut menemukan di mana didapati  hubungan diantara work-life balance 

dengan kesejahteraan psikologis.  

Penelitian yang dikerjakan Nurahma (2022) terhadap 205 tenaga 

kesehatan yang bekerja di Cirebon ditemukan adanya keterkaitan antara work-

life balance dan kesejahteraan psikologis. Penelitian ini memanfaatkan metode 

analisis korelasi parsial. Hasil menunjukkan di mana work-life balance yang 

dilihat dari life interference dan life enhancement mempunyai hubungan positif 

yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis pada tenaga kesehatan 

selama pandemic. Penelitian ini juga mencatat pentingnya menjaga work-life 

balance tenaga kesehatan selama pandemic untuk meningkatkan kesejahteraan 

psikologis. 

Dukungan dari lingkungan sosial dan juga work-life balance sangatlah 

penting bagi sosok ibu yang bekerja, khususnya bagi kesejahteraan psikologis. 

Oleh karena itu, mengkaji kesejahteraan psikologis pada ibu yang bekerja 

merupakan topik penelitian yang menarik. Penelitian sebelumnya kebanyakan 

meneliti pengaruh variabel dukungan sosial terhadap kesejahteraan psikologis, 

namun penelitian ini meneliti pengaruh dukungan sosial di tempat kerja 

terhadap kesejahteraan psikologis. Selanjutnya, sebelumnya telah dilakukan 

pengujian mengenai pengaruh dari variabel dukungan lingkungan sosial dan 

work-life balance terhadap kesejahteraan psikologis. Beberapa penelitian, 

menggunakan variabel work-life balance sebagai suatu variabel yang dependen, 

lalu kesejahteraan psikologis menjadi variabel independen. Adapun penelitian 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

11 
 

 

ini akan mengkaji apakah terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja 

dan work-life balanace  terhadap kesejahtraan psikologis pada ibu yang bekerja. 

Diharapkan agar kedua variabel tersebut memberikan kontribusi kepada 

kesejahteraan psikologis ibu rumah tangga yang bekerja. 

D. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja 

terhadap kesejahteraan psikologis 

2. Untuk mengetahui terdapat pengaruh work-life balance  terhadap 

kesejahteraan psikologis 

3. Untuk mengetahui terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja  dan 

work-life balance  terhadap kesejahteraan psikologis 

E. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

b. Hasil penelitian berikut diharapkan bisa menambah pengetahuan, 

khususnya dalam bidang psikologi positif tentang kesejahteraan 

psikologis sehingga bisa memperkaya teori-teori yang sudah ada 

sebelumnya. 

c. Penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi bagi penelitian 

selanjutnya mengenai kesejahteraan psikologis. 

2.    Manfaat Praktis 

a. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi pembaca 

mengenai kesejahteraan psikologis 
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b. Hasil penelitian berikut bisa dijadikan bahan pertimbangan perusahaan 

dalam menghadapi permasalahan yang mengenai kesejahteraan 

psikologis karyawan
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kesejahteraan Psikologis 

1. Definisi Kesejahteraan Psikologis 

Kesejahteraan psikologis ialah hasil evaluasi individu terhadap 

kehidupannya, baik evaluasi secara kognitif maupun secara emosi 

(Campbell, 1976). Evaluasi secara kognitif artinya kesejahteraan 

psikologis merupakan bentuk dari kepuasan hidup, sedangkan secara 

emosi berbentuk afek (respon emosional yang bisa dinilai dari gaya 

bicara, mimik wajah, sikap serta ungkapan tubuh). Dampak positif dan 

negatif termasuk bagian dari kesejahteraan psikologis (Bradburn, 1969). 

Apabila seseorang mempunyai tingkat kesejahteraan psikologis yang 

tinggi, adapun afek positif lebih mendominasi daripada afek negatif. 

Keyes dkk (2002) memiliki pendapat yang berbeda yakni kesejahteraan 

psikologis bukan hanya sebatas afek positif dan negative, melainkan 

melibatkan persepsi dengan tantangan hidup yang eksistensial. 

 Ryff (1989) mendedikasikan kesejahteraan psikologis sebagai 

hasil dari penglihatan dan penilaian seorang manusia terhadap diri 

masing-masing di masa lalu. Kesejahteraan psikologis ialah sebuah 

keadaan ketika mampu menerima diri, mampu mengendalikan 

lingkungannya, memiliki relasi yang positif terhadap individu lain, 
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adanya kejelasan dalam tujuan hidup, serta dapat hidup tanpa bergantung 

pada orang lain. Kesejahteraan psikologis memiliki tugas karakterisitk 

definisi. Pertama, kesejahteraan psikologis adalah peristiwa 

fenomenologis (Wright & Cropanzano, 2000). Kedua, kesejahteraan 

psikologis terkait pada beberapa keadaan emosional. Ketiga, 

kesejahteraan psikologis mengacu pada kehidupan seseorang secara 

keseluruhan. Maka dari itu, kesejahteraan psikologiss didefinsisikan 

dalam hal efektivitas keseluruhan fungsi psikologis individu (Wright & 

Cropanzano, 2000). 

Dari penjelasan di atas, dapat dilakukan penarikan kesimpulan di 

mana kesejahteraan psikologis ialah sebuah evaluasi individu terhadap 

dirinya secara menyeluruh, seperti dapat menerima kehadiran diri sendiri, 

mampu mengendalikan lingkungan, memiliki tujuan hidup yang jelas, 

dapat bersikap secara mandiri tanpa terlalu banyak melibatkan orang lain, 

serta mempunyai hubungan yang harmonis terhadap individu lainnya. 

2. Aspek Kesejahteraan Psikologis 

Komponen individu yang memiliki fungsi psikologis secara 

positif yakni (Ryff, 1989a; Yuliani, 2018) : 

a. Penerimaan Diri (Self-Acceptance) 

Hal ini ialah ciri utama dalam kesehatan mental hingga dapat 

bekerja secara baik dan matang. Ketika seseorang mampu menerima 

diri apa adanya, maka bisa dilakukan penarikan kesimpulan di mana 
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orang tersebut mempunyai penerima diri yang cukup baik. Hal tersebut 

menurut (Ryff, 1989c) menunjukkan suatu tingkat kesejahteraan 

psikologis yang condong ke arah positif. Individu dengan tingkat 

penerimaan diri yang baik ditunjukkan oleh beberapa sifat dan sikap 

positif. Yakni dapat menyesuaikan diri dengan segala aspeknya, baik itu 

positif ataupun negatif, hingga mempunyai cara berpikir yang baik 

terhadap masa lalu. 

Seseorang dengan tingkat penerimaan diri yang rendah yang dan 

memiliki ketidakpuasan diri, tidak puas dengan masa lalunya, dan 

menyimpan harapan untuk mengubah diri mereka saat ini. Menurut 

gagasan di atas, ditemukan suatu kesimpulan bahwasannya tingkat 

penerimaan diri seseorang dapat diukur dengan seberapa positif mereka 

memandang situasi mereka dan seberapa baik mereka mampu 

merangkul pengalaman masa lalu mereka tanpa perlu menyalahkan 

mereka atau orang lain. 

1. Hubungan Positif dengan Sesama (Positive Relations With Other) 

Pentingnya dimensi berikut selaku komponen gagasan 

kesejahteraan psikologis telah ditekankan berkali-kali. Ryff 

menekankan nilai menjalin ikatan yang ramah dan dapat diandalkan 

dengan orang lain. Kapasitas untuk mencintai orang lain, salah satu 

unsur kesehatan mental, juga ditonjolkan oleh karakteristik ini. Individu 

dengan nilai yang tinggi di bidang ini, memiliki interaksi yang positif 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

16 
 

 

dengan masyarakat, berdampak positif atau memuaskan, dan memiliki 

rasa berupa kasih sayang dan cinta. 

Seseorang yang tidak sering berinteraksi dengan individu lain akan 

merasa sulit dalam bersikap dan menjalin hubungan dengan yang lain. 

Dengan kata lain, di mana individu yang mempunyai hubungan baik 

dengan lingkungan akan lebih bersikap lebih bebas dan merasa nyaman, 

serta mendapatkan sambutan dari orang lain yang dapat meningkatkan 

kadar kebahagiaan mental. 

2. Otonomi (Autonomy) 

Kemandirian dapat diartikan sebagai keterampilan untuk 

memutuskan sendiri suatu hal dan kemampuan untuk mengontrol 

perilaku adalah semua aspek dari otonomi. Seseorang baik dalam 

bidang ini jika mereka dapat melawan tekanan sosial, bisa menilai 

dirinya sendiri melalui pemanfaatan standar mereka sendiri, serta 

bertindak serta berpikir dengan cara tertentu. 

Harapan dan pendapat orang lain akan dipertimbangkan oleh 

mereka yang berjuang dengan otonomi. Orang-orang ini juga akan 

mendasarkan keputusannya pada opini-opini tersebut dan memiliki 

kecenderungan untuk menjadi konformis. Berlandaskan hipotesis di 

atas, bisa dilakukan penarikan kesimpulan di mana orang yang mandiri 

mampu mengandalkan kemampuannya dalam menghadapi peristiwa 
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yang mengancam dirinya serta memiliki kemampuan pengambilan 

keputusan yang baik. 

3. Penguasaan terhadap Lingkungan (Environmental Mastery) 

Orang yang sehat secara psikologis memiliki kekuatan guna 

memilih serta melakukan perancangan lingkungan yang kondusif 

bagi kesehatan fisik mereka. Dengan kata lain, dia mampu 

menangani situasi yang tidak berhubungan dengannya. Inilah yang 

dimaksud dengan kemampuan mengendalikan kondisi sehingga 

seseorang bisa melakukan pengembangan diri dengan kreatif lewat 

aktivitas fisik serta mental dengan tetap berpegang pada kebutuhan 

dan cita-cita pribadinya. 

Individu yang memiliki tingkat cukup lemah dalam hal ini, akan 

memperlihatkan sikap tidak mampu dalam mengatur kegiatannya 

dan kurang dapat mengendalikan lingkungan. Menurut pengertian 

di atas, orang yang menguasai adalah orang yang dapat menguasai 

lingkungannya dengan tetap menjaga kepekaan lingkungan. 

4. Tujuan Hidup (Purpose in Life) 

Ini adalah unsur ketika individu tidak dapat mengkoordinasikan 

hidupnya sendiri. Menurut pengertian di atas, orang yang menguasai 

adalah orang yang dapat menguasai lingkungannya dengan tetap 

menjaga kepekaan lingkungan. 
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Sebagian orang merasa tidak memiliki visi hidup, tidak 

merasakan nilai dalam kehidupan mereka sebelumnya, dan tidak 

memiliki ide apa pun yang dapat memberi makna hidup lebih besar. 

Menurut asumsi di atas bisa dilakukan penarikan kesimpulan di 

mana orang yang mempunyai visi dalam hidup maka akan merasa 

mempunyai suatu arahan untuk menggapai tujuan tersebut. 

5. Pertumbuhan Pribadi (Personal Growth) 

Kemampuan orang untuk menyadari potensi dan maju sebagai 

manusia disebut sebagai komponen pertumbuhan pribadi. Individu 

memerlukan fitur ini untuk melakukan yang terbaik secara 

psikologis, salah satu komponen kunci dari elemen berikut ialah 

kebutuhan guna mengaktualisasikan diri, yang dapat dilakukan 

misalnya dengan terbuka akan ide-ide baru. Kemampuan untuk 

mengenali perubahan dalam diri dan perilaku sepanjang waktu dan 

merasa bahwa seseorang masih berkembang adalah tanda-tanda 

seseorang yang baik dalam aspek ini. Mereka juga menganggap diri 

mereka sebagai hal yang tumbuh. 

Ketidakmampuan untuk mengubah sikap dan perilaku, perasaan 

menjadi orang yang stagnan, dan kurangnya minat dalam hidup 

adalah tanda-tanda seseorang yang tidak pandai dalam aspek ini. 

Menurut pengertian di atas, orang yang berkembang secara pribadi 

ialah orang yang mempunyai keseimbangan didalam dirinya, 
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menyadari serta mempunyai potensi dalam dirinya, dan memiliki 

kemampuan untuk memperbaiki dan meningkatkan pengetahuan. 

3. Faktor Kesejahteraan Psikologis 

Faktor faktor yang mempengaruhi kesejahteraan psikologis, 

diantaranya ( Ryff, 1989a; Ghoniyah & Savira, 2017): 

1. Usia 

Seiring bertambahnya usia, lingkungan dan kemandirian 

membaik. Ada penurunan yang pasti dalam tujuan hidup dan 

pertumbuhan pribadi dengan seiring bertambahnya usia (usia 25-

39, usia 40-59, usia 60-74). Adapun usia memiliki pengaruh yang 

cukup signifikan terhadap penilaian seberapa baik nilai/skor 

seorang individu, seperti ikatan yang baik dan positif dengan 

orang lain. 

2. Jenis Kelamin 

 Kesenjangan yang signifikan antara jenis kelamin terlihat 

dalam aspek mengembangkan hubungan yang sehat dengan orang 

lain serta dalam aspek pengembangan pribadi. Wanita 

mengungguli pria di semua kelompok umur (usia 25–39, 40–59, 

dan 60–74), dengan tingkat yang lebih tinggi. Bagian lain dari 

kesehatan psikologis seperti kemampuan menerima diri, 

penguasaan terhadap kondisi sekitar, dan pengembangan pribadi. 
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3. Tingkat pendidikan dan pekerjaan 

 Tingkat pendidikan yang tinggi atau status pekerjaan yang 

tinggi seseorang mampu memperlihatkan bahwa orang tersebut 

memiliki faktor keamanan dalam hidupnya (materi, keahlian serta 

ilmu) guna menghadapi tantangan, tekanan, serta masalah Singer 

dan Ryff (Ghoniyah & Savira, 2017). Ini mungkin terkait dengan 

kesulitan ekonomi karena keadaan ini membuat orang sulit untuk 

memenuhi kebutuhan dasarnya, yang menurunkan kesejahteraan 

psikologis. 

4. Dukungan Sosial 

 Adapun aspek dukungan sosial dapat meringankan 

permasalahan yang sedang melanda orang lain setiap harinya. 

Wanita memiliki tingkatan yang tinggi dalam berhubungan positif 

dengan orang lain, dibandingkan dengan 6 aspek kesejahteraan 

psikologis lainnya (Ryff, 1995; Putri, 2016). Hal ini menunjukkan 

pentingnya dukungan sosial bagi kesehatan psikologis perempuan. 

Jika keterlibatan dalam sosial tinggi, maka hal ini dapat 

dihubungkan dengan kesejahteraan psikologis yang lebih dominan 

pada individu dewasa. 

 Karyawan memberikan dukungan satu sama lain di tempat 

kerja, yang dikenal sebagai dukungan sosial. Dukungan fisik dan 

emosional keduanya adalah sebuah bentuk dukungan (Kaniasty & 
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Norris, 2009; Ahmed, 2022). Karyawan yang mengalami 

peningkatan self-efficacy dan pandangan positif sebagai hasil dari 

evaluasi positif rekan kerja mereka akan merasa termotivasi dan 

bersemangat. Ini menunjukkan bagaimana memiliki banyak 

dukungan sosial dari orang lain dapat membantu orang merasa 

percaya diri dan optimis dalam menyelesaikan tugas mereka. 

Penelitian Xanthopoulou (2012); Iswanto & Agustina (2017) 

mengemukakan Interaksi orang dengan rekan kerja, termasuk 

atasan dan bawahan, dapat menimbulkan perasaan positif dalam 

diri mereka. 

5. Religiusitas 

 Penelitian Koenig dkk (1988) menunjukkan bahwa 

Religiusitas yang tinggi dikaitkan dengan sikap yang lebih baik, 

kepuasan hidup yang lebih besar, dan berkurangnya rasa kesepian. 

6. Kepribadian 

Ryff & Keyes (1995) sudah melangsungkan penelitian terkait 

hubungan diantara 5 tipe kepribadian (the big five traits) dengan 

dimensi-dimensi kesejahteraan psikologis. Adapun hasil dari 

analisis membuktikan bahwa, penguasaan keadaan sekitar, dimensi 

penerimaan diri serta tujuan hidup paling baik dinilai oleh orang-

orang yang masuk kedalam kategori extraversion, 

conscientiousness, serta low neuotism (Ahadiyanto, 2020). Skor 
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tinggi pada dimensi pertumbuhan pribadi ditemukan pada orang 

yang terbuka terhadap pengalaman baru, skor tinggi pada dimensi 

keramahan dan ekstraversi ditemukan pada orang yang mempunyai 

hubungan positif terhadap individu lain, dan skor tinggi pada 

dimensi otonomi ditemukan pada orang yang memiliki tingkat 

neurotisme yang rendah. Faktor-faktor yang bisa membentuk 

kesejahteraan psikologis bagi karyawan menurut diantaranya 

(Jaiswal & Joe, 2020): 

1.  Budaya Organisasi (Organizational Culture) 

 Penting untuk memiliki tempat kerja yang produktif yang 

menghargai upaya karyawan, menghargai ide individu, mendorong 

inovasi, menginspirasi karyawan, dan mendukung pertumbuhan 

profesional. Budaya organisasi adalah kreasi manajemen dan 

penerapan hukum yang adil. Karyawan dikatakan memiliki budaya 

organisasi yang positif jika dapat mengekspresikan diri tanpa 

adanya batasan yang nyata. Hal ini berdampak postif terhadap 

kesejahteraan psikologis karyawan (Findler dkk., 2007; Shier & 

Graham, 2013). 

2. Dukungan Sosial (Social Support) 

 Dukungan sosial di antara rekan kerja, hubungan 

interpersonal dalam kelompok, dan keterlibatan dalam aktivitas 

kelompok akan meningkatkan kesejahteraan psikologis (Van der 
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Doef & Maes, 1999; Wilks & Neto, 2013). Hal ini terjadi sebagai 

akibat dari keinginan individu yang terpuaskan untuk rasa hormat, 

afiliasi, dan rasa memiliki bersama. Karena orang menginginkan 

hubungan emosional, kurangnya dukungan sosial yang memadai 

akan mengurangi kesejahteraan psikologis. Sangat penting untuk 

menerima pujian dan pengakuan atas pekerjaan yang baik dari 

rekan kerja dan, yang paling penting, dari atasan. Untuk 

kesejahteraan psikologis, memiliki rekan kerja, hubungan positif 

dengan atasan, dan anggota tim sangatlah penting. Ketika 

menerima dukungan secara sosial baik dari atasan dan teman 

kerja, maka hal ini akan berdampak pada kesehatan psikologis 

karyawan. 

3. Kepemimpinan yang Positif (Positive Leadership) 

 Kesejahetraan pemimpin memiliki dampak signifikan pada 

kesejahteraan psikologis karyawan (Skakon dkk., 2010). 

Wawasan tentang kesejahteraan psikologis dapat ditemukan 

dalam karakter dan sikap yang baik. Kepemimpinan positif 

mencakup hal-hal seperti membantu anggota staf, 

mempertimbangkan pendapat mereka, memberdayakan anggota 

staf, dan mendorong pengambilan keputusan secara independen. 
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4. Work-life balance  

 Pekerjaan dan tuntutan keluarga berdampak pada 

kesejahteraan psikologis individu (Grant-Vallone & Donaldson, 

2001; Jain & Nair, 2013). Perusahaan yang baik 

mempertimbangkan kebutuhan, kesulitan, dan persyaratan 

profesionalisme karyawannya. Organisasi menyadari bahwa 

keseimbangan antara pekerjaan dan kewajiban pribadi diperlukan 

agar orang dapat melakukan yang terbaik. Akibatnya, sebagian 

besar pekerjaan di industri jasa cukup fleksibel bagi orang untuk 

bekerja dari rumah. Selama output atau tujuan tercapai, korporasi 

memberikan kebebasan kepada karyawan untuk bekerja di mana 

dan bagaimana mereka paling produktif. Selain itu, perusahaan 

menawarkan bantuan yang memadai bagi pekerja untuk memenuhi 

tuntutan keluarga mereka, seperti bantuan pembelian mobil atau 

konseling jika ada kerabat yang meninggal, meningkatkan 

kesejahteraan psikologis pekerja. 

5.  Menemukan Makna dalam Pekerjaan (Finding Meaning in Work) 

 Suatu pekerjaan harus memenuhi dan melayani suatu tujuan. 

Pekerjaan yang memenuhi persyaratan pekerjaan akan 

meningkatkan kesehatan psikologis. Karyawan akan memiliki 

kesempatan untuk mengembangkan dan mengambil keterampilan 
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baru berdasarkan minat dan tujuan mereka, yang akan membuat 

mereka bahagia di tempat kerja. 

6. Memberikan Otonomi (Providing Autonomy) 

 Karyawan yang mengalami banyak variasi, memiliki kendali 

atas tugasnya, dan memiliki akses ke informasi pekerjaan yang 

memadai akan puas. Jika mereka memiliki ekspektasi yang tinggi 

di tempat kerja, karyawan akan merasa stres, tetapi jika mereka 

memiliki kendali atas pekerjaannya, kesejahteraan psikologis 

akan meningkat (de Jonge dkk., 2001; Wood & de Menezes, 

2011). Kontrol mencakup sejumlah bagian penting dari pekerjaan, 

seperti memilih apa yang harus dilakukan selanjutnya. Karyawan 

yang memiliki rasa otonomi dalam pekerjaannya merasa lebih 

bebas dan bertanggung jawab serta dimintai pertanggungjawaban 

atas tindakannya. 

 

B. Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

1. Definisi Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Dukungan social ialah kontribusi yang diberikan oleh individu lain 

dalam bentuk sumber daya, waktu, dan inspirasi yang membantu 

meringankan beban sehingga masalah yang dihadapi dapat ditangani 

secara efektif. Dukungan sosial dapat berupa bantuan dari orang lain 
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dalam bentuk informasi, emosi, penghargaan, atau bantuan praktis 

(Smet, 1994). Orang yang mendapatkan dukungan sosial dari sekitarnya 

akan merasa berharga, karena termasuk ke dalam aspek persetujuan, 

penghargaan, perasaan, informasi, alat, dan penilaian serta apresiasi dari 

orang lain dalam suatu hubungan sosial (Novita dkk, 2017). Dukungan 

teman, keluarga, serta individu terdekat ialah contoh dukungan sosial, 

yang didefinisikan sebagai menerima bantuan dari orang-orang terdekat 

individu (Zimet dkk, 1988) 

Dukungan secara sosial merupakan suatu dukungan yang didapat 

dari individu lain sehingga seseorang dapat merasa tenang, 

diperhatikan, dan dibantu bila diperlukan. Pasangan, orang tua, teman, 

komunitas, dan lainnya dapat memberikan dukungan sosial (Kurniawan 

& Eva, 2020). Lingkungan terdekat dapat membantu orang menjadi 

lebih baik dengan bertindak sebagai sumber kekuatan. Peran atau 

pengaruh yang dimainkan oleh orang-orang terdekat. Misalnya rekan 

kerja, teman, serta keluarga, umumnya disebut sebagai dukungan sosial. 

Untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis seseorang ketika 

menghadapi suatu masalah, diperlukan dukungan sosial dari orang-

orang terdekat (Santoso, 2020). Sehingga setiap individu membutuhkan 

dukungan sosail dari orang sekitarnya dalam menghadapi masa masa 

sulit. 
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Literatur pendukung yang lebih besar berfungsi sebagai dasar untuk 

gagasan dukungan lingkungan sosial di tempat bekerja. Sejauh mana 

pekerja percaya kesejahteraan psikologis mereka dihargai oleh tempat 

kerja mereka, termasuk manajer mereka dan bisnis tempat mereka 

bekerja, dikenal sebagai dukungan sosial ditempat kerja (Michael dkk., 

2007). Dukungan sosial di tempat kerja dapat berasal dari berbagai 

orang, termasuk manajer, rekan kerja, dan perusahaan. Untuk 

menciptakan budaya tempat kerja yang positif dan suportif, dukungan 

sosial sangat penting (Iswanto, 2017). Komunikasi interpersonal yang 

baik juga akan berkembang dalam konteks sosial yang positif. Ketika 

mereka sedang bekerja, ini akan menjadi dukungan bagi anggota 

organisasi. Anggota organisasi termotivasi untuk bekerja keras 

meskipun dirasa sulit karena adanya dukungan sosial. Antusiasme dan 

dukungan organisasi bagi para anggotanya akan mampu mengubah 

kebosanan awal di tempat kerja menjadi rasa kegembiraan dan 

semangat yang baru ditemukan. 

b. Aspek Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Dukungan sosial meliputi 4 aspek, yakni (House, 1981; Saefullah 

dkk., 2018): 

1. Dukungan emosional 

Aspek emosional mencakup bagaimana rasa kepedulian, 

memperhatikan satu sama lain, sehingga menciptakan rasa 
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positif, seperti aman, nyaman, disayangi, dan diperhatikan. 

Dukungan secara emosional dapat diterapkan dengan berbagai 

macam metode, misalnya dengan saling mendengarkan cerita 

satu sama lain. 

2. Dukungan penghargaan 

Aspek berupa dukungan penghargaan adalah semacam 

ungkapan untuk menunjukkan rasa hormat dan dukungan 

kepada orang lain berupa penghargaan, menghargai gagasan 

orang tersebut, dan menjadikannya sebagai suatu perbandingan 

dengan individu lain. Dukungan penghargaan ini sangatlah 

diperlukan untuk melihat sisi positif dari diri seseorang jika 

dibandingkan dengan orang lain. 

3. Dukungan instrumental 

Dukungan instrumental ialah suatu bentuk dukungan secara 

langsung. Misalnya dengan membantu mengerjakan proyek 

orang yang sedang sakit. 

4. Dukungan informasi 

Dukungan informasi dapat dilakukan dengan beberapa cara, 

misalnya dengan memberikan kata-kata motivasi seperti 

nasihat, pedoman, saran. Dengan tujuan agar individu tersebut 

dapat mengatasi masalahnya. 
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Berlandaskan Weiss mengemukakan terdapat 6 aspek dukungan 

sosial yang disebutkan sebagai  “The Social Provision Scale” yakni 

(Cutrona & Russell, 1987; Suparyanto, 2020):  

1. Aspek kerekatan emosional (Emotional attachment) 

Keterikatan emosional ini umumnya disebabkan oleh rasa 

aman atau nyaman dengan individu lain atau sumber dukungan 

sosial. Dan mereka yang memiliki hubungan harmonis dengan 

pasangan, keluarga, teman, dan rekan kerja sering mengalami dan 

memperoleh hal semacam ini. 

2. Aspek Integrasi Sosial (Social Integration) 

Dalam hal berikut, seseorang mungkin memiliki rasa 

memiliki dalam suatu kelompok di mana mereka dapat 

mendiskusikan minat dan masalah bersama dan terlibat dalam 

kegiatan rekreasi. Selain itu, jenis komponen pendukung ini 

memungkinkan individu untuk merasa aman, seperti menjadi bagian 

dari mereka, dan seolah-olah mereka adalah bagian dari kelompok. 

3. Adanya pengakuan (Reanssurance of Worth) 

Orang akan mengenali dan menghargai mereka yang 

mencapai kesuksesan sebagai hasil dari bakat dan kemampuan 

mereka sendiri. Bentuk dukungan ini biasanya datang dari keluarga 

orang tersebut dan komunitas tempat mereka tinggal. Menurut 
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orang-orang yang tengah berjuang dan meyakini bahwa ada sosok 

lain yang dapat membantunya dalam menyelesaikan berbagai 

rintangan, dukungan sosial semacam ini dapat disebut dengan 

jaminan. Biasanya, sumber bantuan seperti ini adalah keluarga. 

4. Bimbingan (Guidance) 

Aspek dukungan sosial semacam ini adalah interaksi sosial 

positif yang memungkinkan individu menerima pengetahuan, 

nasihat, atau bantuan yang diperlukan untuk memenuhi 

kebutuhannya dan mengatasi kesulitannya. 

5. Kesempatan untuk mengasuh (Opportunity of nurturance) 

Seorang individu merasa dibutuhkan dan mereka perlu 

memahami aspek ini karena sangat penting untuk hubungan 

interpersonal mereka dengan orang lain. 

c. Faktor Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Ada beberapa hal/faktor yang membuat seseorang mendapat 

dukungan sosial di tempat kerjanya, oleh karena itu faktor tersebut 

harus terpenuhi. Karena tidak semua orang dapat merasakan dukungan 

sosial di tempat mereka bekerja. Berikut ini merupakan faktor yang 

memengaruhi dukungan sosial  (Sarafino, 1994): 

1. Penerima Dukungan (Recipients) 

Jika seseorang tidak ramah, tidak pernah mengulurkan 

tangan membantu orang lain, dan menyembunyikan kebutuhan 
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mereka, mereka tidak mungkin mendapatkan dukungan sosial. 

Beberapa orang kurang percaya diri untuk meminta bantuan 

karena mereka percaya bahwasanya diri sendiri tidak boleh 

bergantung pada orang lain dan serta tidak memberikan beban 

kepada individu lain, mereka akan merasa tidak enak untuk 

meminta pertolongan dari orang lain dan merasa bingung siapa 

yang dapat membantu. 

2. Penyedia Dukungan (Providers) 

Orang yang semestinya menyediakan dukungan bisa saja 

tidak memiliki apa yang diperlukan oleh individu lain, bisa 

disebabkan keadaan emosial seperti stres, acuh tak acuh, atau 

bahkan tidak sadar sama sekali tentang kebutuhan individu lain. 

3. Faktor komposisi dan Struktur Jaringan Sosial. 

Relasi antara suatu individu dengan individu lain, baik di 

lingkungan keluarga maupun lingkungan sosial. Relasi seperti ini 

dapat menjadi dimensi yang bermacam-macam. Karakteristik 

ikatan termasuk seberapa kerap seseorang berinteraksi dengan 

mereka, siapa mereka (misalnya kerabat, teman, rekan kerja), dan 

seberapa dekat mereka terhubung satu sama lain. 
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C. Work-life Balance 

1. Definisi Work-life balance 

Work-life balance dapat didefinisikan sebagai gambaran 

keseimbangan antara komitmen pada pekerjaan dan kehidupan pribadi 

seseorang. Komitmen terhadap jam kerja dan peran yang harus 

dimainkan dengan baik di tempat kerja dan di rumah adalah contoh dari 

apa yang dimaksud dengan "keseimbangan kehidupan kerja". Tujuan 

dari work-life balance adalah untuk mengurangi konflik peran dan 

meningkatkan kepuasan (Šverko dkk., 2002). Orang yang telah memilih 

untuk bekerja harus bersedia menerima kemungkinan bahwa kehidupan 

pribadi mereka mungkin bertentangan dengan kehidupan profesional 

mereka. Karyawan harus berusaha mencapai keseimbangan antara dua 

peran mereka atau lebih dengan menjaga keseimbangan kehidupan 

kerja (Fisher-McAuley dkk., 2013). 

Work-life balance atau sekadar keseimbangan hidup-kerja, 

mengacu pada tingkat kepuasan seseorang dengan banyak tanggung 

jawabnya. Keseimbangan kehidupan kerja biasanya dianggap menjaga 

keharmonisan atau mempertahankan semua aspek keberadaan manusia 

(Hudson, 2005c; Muslichah, 2017). Work-life balance adalah Memiliki 

keseimbangan kehidupan kerja yang sehat berarti bahwa seseorang 

sama-sama bertanggung jawab atas kewajiban profesional dan pribadi 

mereka (Greenhaus & Allen, 2011). Work-life balance memerlukan 
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pengaturan prioritas untuk kehidupan dan pekerjaan, masing-masing. 

Ketika seseorang pertama kali memasuki dunia kerja, menyeimbangkan 

kehidupan biasanya menantang. Semakin sukses seseorang, semakin 

sulit untuk menghargai hidup. Akibatnya, waktu bersama keluarga 

berkurang, ketidakstabilan emosi meningkat, dan kesehatan 

terpengaruh (Singh & Khanna, 2011) 

7. Aspek Work-life Balance 

Work-life balance memiliki beberapa aspek menurut (Hudson, 2005a) 

yaitu: 

1. Keseimbangan waktu (Time balance) 

Berhubungan dengan waktu dalam melaksanakan pekerjaan 

dan di luar dari aktivitas bekerja. Kapasitas waktu yang diperlukan 

seseorang dalam menyelesaikan tugas dalam suatu organisasi; 

misalnya, seorang pekerja membutuhkan waktu untuk jalan-jalan, 

belanja, dan menonton televisi. 

2. Keseimbangan keterlibatan (Involvement balance) 

Mengenai tingkat psikologis dedikasi untuk pekerjaan 

seseorang dan di luarnya, harus ada keseimbangan yang 

mempertimbangkan faktor-faktor seperti tingkat stres dan 

keterlibatan seseorang baik dalam kehidupan profesional maupun 

pribadinya. 

3. Keseimbangan kepuasan (Satisfaction balance) 
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 Tingkat kenikmatan di tempat kerja dan di luar pekerjaan orang 

yang merasa nyaman berpartisipasi dalam pekerjaan dan kehidupan 

pribadi mereka puas. 

Aspek work-life balance menurut (Fisher dkk., 2009a) yaitu: 

1.  Interference With Personal Life 

Berfokus pada bagaimana seseorang mendapat gangguan 

dalam kehidupan inti diakibatkan urusan dunia kerja. Misalnya, 

kesulitan bermain dengan anak, karena disibukkan dengan kegiatan 

yang berhubungan dengan pekerjaan. 

2. Personal Life Interference With Work 

Berfokus pada hambatan yang terjadi antara dunia kerja dan 

urusan ranah pribadi. Misalnya, ketika dimarahi oleh atasan saat 

bekerja, maka akan mempengaruhi dirinya ketika sedang di rumah. 

3. Personal Life EnchaNcement of Work 

            Berfokus pada bagaimana kehidupan intim atau kehidupan 

sehari-hari seseorang dapat mempengaruhi pekerjaannya. Misalnya, 

ketika seorang karyawan hobi nonton, hal ini dapat mempengaruhi 

bagaimana dirinya di tempat kerja. 

4. Work Enchancement of Personal Life 

Berfokus pada bagaimana kehidupan pekerjaan dapat 

berdampak positif terhadap kehidupan pribadi mereka. Misalnya, 
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kemampuan komputer di tempat kerja akan membantu mereka 

dalam menyelesaikan urusan rumah tangga. 

8. Faktor Work-life Balance 

Beberapa factor yang memepngaruhi work-life balance menurut 

(Schabraq, 2003): 

1. Karakterisitik Kepribadian 

Secara umum, ciri-ciri kepribadian berdampak pada 

pekerjaan dan kehidupan pribadi. Karena hubungan antara atribut 

pribadi dan profesional. Karyawan dapat mengerjakan pekerjaannya 

tepat waktu, misalnya karena memiliki sikap disiplin terhadap 

waktu. 

2. Karakterisitk Keluarga 

Salah satu elemen kunci yang dapat mempengaruhi konflik 

antara pekerjaan dan kehidupan pribadi adalah dinamika keluarga. 

Penelitian Zulaifah yang mengklaim bahwa keadaan keluarga pada 

orang tua yang terpisah dari pekerjaan (keluarga jarak jauh) 

memiliki work family interface yang lebih tinggi mendukung faktor 

ini.Karaktersitik Pekerjaan 

Suatu permasalahan dapat hadir di tempat kerja dan 

kehidupan pribadi, sebagai suatu akibat dari keterbatasan waktu, 

jadwal yang tidak sesuai, dan beban kerja yang dialami. 
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Kompleksitas dan tingkat kontrol pekerjaan meningkat seiring 

dengan jumlah jam yang dihabiskan karyawan. Munculnya 

ketidakbahagiaan dalam membangun work-life balance akan 

terpengaruh oleh hal ini. Ketika pekerjaan selesai dalam waktu yang 

ditentukan, itulah jadwal kerja yang optimal. 

3. Sikap 

Sikap menjadi salah satu hal yang menyebabkan suatu 

kenyamanan antara pekerjaan dan kehidupan. Karena sikap 

individu adalah perilaku yang berasal dari dalam dirinya dan 

biasanya mencakup pengetahuan dan keahlian.  

D. Hubungan Dukungan Sosial di Tempat Kerja dan Work-life Balance 

dengan Kesejahteraan Psikologis 

1. Hubungan antara Dukungan Sosial di Tempat Kerja dengan 

Kesejahteraan Psikologis 

Ibu yang bekerja perlu merasakan kesejahteraan psikologis. 

Kesjeahteraan psikologis yang baik yang dirasakan oleh ibu yang 

bekerja akan memiliki dampak positif pada dua sisi kehidupan ibu 

yang bekerja. Sebaliknya, kesejahteraan psikologis yang rendah akan 

membuat kesulitan dan mengalami penurunan keberrfungsiannya 

secara efektif. 
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Dukungan sosial di tempat kerja yang didapatkan dari organisasi, 

supervisor, rekan kerja, dan keluarga mampu menci(Eva et al., 

2020)ptakan sebuah kesejahteraan psikologis pad aibu yang bekerja. 

Dukungan ini bisa berupa dukungan emosiona, penghargaan, 

instrumental, dan dukungan informasi ( House, 1981; Ernst dkk., 

2017). Pada penelitian Eva dkk (2020) bahwasanya terdapat hasil relasi 

yang positif antara dukungan sosial di tempat kerja yang dirasakan 

mahasiswa dengan kesejahteraan psikologis. 

2. Hubungan antara Work-life Balance dengan Kesejahteraan 

Psikologis 

  Wanita yang telah menikah dan bekerja memiliki tugas dan 

tanggung jawab yang lebih banyak sehingga cenderung mengalami 

kebimbangan antara perannya di kehidupan pribadi dan pekerjaan. 

Salah satu hal yang perlu dilakukan oleh wanita bekerja yaitu 

menyeimbangkan peran-peran yang dimilikinya yang biasa disebut 

dengan work life balance. Pada saat peran sebagai pekerja, ibu, dan 

juga istri dapat seimbang maka wanita bekerja akan merasakan emosi 

yang positif, Bahagia, dan konflik yang terjadi terkait perannya akan 

semakin berkurang sehingga saat berada pada kondisi tersebut wanita 

akan mampu mewujudkan pemaknaan hidup, tercapainya 

kesejahteraan psikologis dengan mampu menghargai dirinya secara 

positif, menjaga hubungan baik dengan orang lain, mampu 
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menciptakan konteks lingkungan yang sesuai dengan diri, mampu 

membangun kekuatan individu, mengembangkan kemampuan dan 

memiliki tujuan hidup. 

  Clark (2000) menyatakan bahwa semakin banyak peran yang 

dimiliki oleh individu maka akan semakin baik kesejahteraan psikologi 

yang dimiliki oleh individu karena dengan peran yang dimiliki dapat 

meningkatkan self esteem, identitas sosial. Hal tersebut dapat dicapai 

oleh wanita bekerja Ketika wanita bekerja dapat menyadari adanya 

batas-batas antar perannya sebagai pekerja maupun perannya sebagai 

ibu dan juga istri. Beberapa efek dan dampak yang dirasakan pada ibu 

yang bekerja, yaitu dapat meningkatkan perasaan kompeten dan well 

being, selain itu juga dapat memberikan efek rehabilitatif terhadap 

Kesehatan mental (Nieva & Gutek, 1981). 

  Work-life balance berhubungan erat dan berhubungan positif 

dengan psychological well-being hal ini sesuai dengan penelitian dari 

penelitian ini diteliti oleh Lestari (Lestari, 2017), Work-life balance 

memberikan sumbangan efektif sebesar 44,3% terhadap kesejahteraan 

psikologis pada ibu bekerja di institusi pemerintahan Yogyakarta. 

Individu yang merasa kehidupan perkejaan dan keluarganya seimbang 

akan memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih positif. Selain itu, 

individu akan merasa puas dan menjadi lebih produktif dalam 

pekerjaannya. 
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3. Hubungan antara Dukungan Sosial di Tempat Kerja dan Work-life 

Balance dengan Kesejahteraan Psikologis 

Conservation of Resources oleh Hobfoll (2011) menjelaksan bahwa 

hubungan dukungan sosial di tempat kerja, work-life balance dan 

kesejahteraan psikologis. Conservation of resources theory adalah prinsip 

motivasi dasar bahwa individu berusaha untuk mendapatkan dan 

melindungi sumber daya personal dan sumber daya sosial mereka, dan 

akan mengalami stress ketika keadaan mengancam atau mengakibatkan 

hilangnya resources ini. Resources pada penelitian ini dapat diartikan 

sebagai kesejahteraan psikologis.  

Resources terdiri dari resources personal dan resources sosial 

(Hobfoll, 2011). Resources personal dalam penelitian ini adalah work-life 

balance. Work-life balance merupakan usaha yang dilakukan oleh seorang 

individu untuk menyeimbangkan dua peran yang sedang dijalankan 

(Fisher dkk., 2009a). Sedangkan resources sosial dalam penelitian ini 

adalah dukungan sosial di tempat kerja. Secara naluriah, individu akan 

tetap terus melindungi resources yang dimiliki, bahkan akan terus 

memperjuangkan menpatakan resouces. 
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E. Kerangka Teoritik 

Kesejahteraan psikologis merupakan salah satu kajian dalam bidang 

psikologi positif (Snyder & Lopez, 2002). Kesejahteraan psikologis dapat 

dimaknai sebagai keadaan ketika individu mampu menerima kelebihan dan 

kekurangan dirinya, serta mampu menjalin relasi positif dengan individu lain, 

mampu mengkoordinir lingkungan sesuai dengan dirinya, memiliki suatu visi 

hidup, dan mampu untuk tetap tumbuh dalam hidup (Ryff, 1989a). Budaya 

tempat kerja yang sehat, dukungan sosial, pemimpin yang menginspirasi, 

keseimbangan kehidupan kerja, penetapan tujuan kerja, dan otonomi kerja 

adalah kunci untuk memastikan kesejahteraan psikologis yang sangat baik bagi 

karyawan (Jaiswal & Joe, 2020).  

Memperoleh dukungan sosial adalah salah satu cara dalam memperoleh 

tingkat kesejahteraan psikologis yang baik. Dukungan sosial adalah peran 

positif yang dilakukan oleh orang lain dalam bentuk sumber daya, waktu, dan 

inspirasi yang membantu meringankan beban sehingga masalah yang dihadapi 

dapat ditangani secara efektif (Smet, 1994; Fabiana, 2019). Karyawan yang 

menerima dukungan sosial di tempat kerja lebih cenderung mengalami 

kesejahteraan psikologis. Sebagai hasil dari perhatian, rekomendasi, atau kesan 

positif orang lain, karyawan yang didukung secara sosial akan merasa puas dan 

lega (Komalasari, 2010). Temuan Alza dkk (2021) juga menyebutkan 

dukungan sosial di tempat kerja berhubungan dengan kesejahteraan psikologis. 

Aspek penting dalam merawat orang di tempat kerja adalah memberi mereka 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

41 
 

 

dukungan sosial. Tingkat kesejahteraan psikologis meningkat dengan jumlah 

dukungan sosial yang diterima di tempat kerja. 

Work-life balance yang didefinisikan sebagai upaya yang harus 

dilakukan karyawan untuk mencapai keseimbangan antara dua atau lebih peran 

yang dimainkan, merupakan faktor lain yang dapat mempengaruhi 

kesejahteraan psikologis (Fisher-McAuley dkk., 2013). Keseimbangan hidup 

biasanya menantang bagi mereka yang bekerja. Akibatnya, keseimbangan 

kehidupan kerja sangat penting bagi karyawan. Karyawan yang 

mempertahankan keseimbangan kehidupan kerja yang sehat dapat mengejar 

hobi, menghabiskan waktu bersama teman dan keluarga, terlibat dalam 

pengembangan diri, berolahraga, tidur yang cukup, dan menyelesaikan 

kewajiban profesionalnya. Keseimbangan kehidupan kerja dan kesehatan 

psikologis saling terkait (Rahmi, 2021). Terpenuhinya work-life balance 

membuat individu mencapai kepuasan dalam hidup, kesejahteraan psikologis 

menjadi lebih baik.  

Pada penelitian ini mengggunakan teori Conservation of Resources oleh 

Hobfoll (2011) untuk menjelaksan hubungan dukungan sosial di tempat kerja, 

work-life balance dan kesejahteraan psikologis. Conservation of resources 

theory adalah prinsip motivasi dasar bahwa individu berusaha untuk 

mendapatkan dan melindungi sumber daya personal dan sumber daya sosial 

mereka, dan akan mengalami stress ketika keadaan mengancam atau 
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Gambar 1 Kerangka Teori 

mengakibatkan hilangnya resources ini. Resources pada penelitian ini dapat 

diartikan sebagai kesejahteraan psikologis.  

Resources terdiri dari resources personal dan resources sosial (Hobfoll, 

2011). Resources personal dalam penelitian ini adalah work-life balance. Work-

life balance merupakan usaha yang dilakukan oleh seorang individu untuk 

menyeimbangkan dua peran yang sedang dijalankan (Fisher dkk., 2009a). 

Sedangkan resources sosial dalam penelitian ini adalah dukungan sosial di 

tempat kerja. Secara naluriah, individu akan tetap terus melindungi resources 

yang dimiliki, bahkan akan terus memperjuangkan menpatakan resouces. 

Sejalan dengan penelitian ini bahwa individu yang memiliki resources 

(dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance) akan mencapai 

kesejahteraan psikologis.  

 

 

 

 

  

Gambar 1 mendefinisikan bahwa dukungan sosial di tempat kerja yang 

diterima oleh seorang individu dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis 

dirinya. Seiring dukungan sosial di tempat kerja yang besar, maka akan 

berpengaruh besar pula terhadap kesejahteraan psikologis. Kemudian, work-life 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

43 
 

 

balance dan kesejahteraan psikologis juga saling berpengaruh. Ketika salah 

satu unsur semakin tinggi pengaruhnya, maka unsur yang lain juga demikian. 

Adanya dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance dapat 

meningkatkan kesejahteraan psikologis seorang individu. 

F. Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini antara lain: 

1. Adanya pengaruh dari dukungan sosial di tempat kerja terhadap 

kesejahteraan psikologis pada ibu yang bekerja 

2. Terdapat pengaruh work-life balance terhadap kesejahteraan psikologis 

pada ibu yang bekerja 

3. Terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance 

terhadap kesejahteraan psikologis pada ibu yang bekerja 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Rancangan Penelitian 

 Metode penelitian yang digunakan oleh peneliti pada kajian kali ini 

adalah metode kuantitatif korelasional. Kuantitatif korelasional merupakan 

jenis penelitian yang mengukur dua variabel atau lebih (Creswell, 2014). 

B. Identifikasi Variabel 

Dalam penelitian ini ada tiga variabel yang digunakan, dua variabel 

bebas (X1 dan X2) dan satu variabel terikat (Y): 

Variabel bebas (X1)  : Dukungan sosial di tempat kerja 

Variabel bebas (X2)  : Work-life balance 

Variabel terikat (Y)  : Kesejahteraan psikologis 

C. Definisi Operasional  

1. Kesejahteraan psikologis 

Keadaan seseorang yang memiliki rasa positif atau baik 

terhadap diri sendiri mampun orang lain, dapat memutuskan suatu hal, 

mampu menata lingkungan sesuai dengan apa yang diharapkan, 

mempunyai tujuan dalam menjalani kehidupan, hidup dapat lebih 

memiliki arti, dan mampu mengembangkan kompetensi diri.  

Terdapat enam indicator yang terdapat dalam kesejahteraan 

psikologis yaitu, penerimaan diri, hubungan positif dengan sesama, 
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mandiri, penguasaan terhadap lingkungan, dan memiliki tujuan hidup 

(Ryff & Keyes, 1995) 

2. Dukungan sosial di tempat kerja 

Hubungan sosial antara seorang karyawan dengan perusahaan 

tempat bekerja, supervisor, dan rekan kerja yang membantu baik secara 

emosional maupun fisik.  

Terdapat delapan indicator yang ada dalam dukungan sosial di 

tempat kerja yaitu, dukungan mengenai pekerjaan dari atasan, dukungan 

mengenai pekerjaan dari rekan kerja, Dukungan peekrjaan dari 

organisasi, dukungan dari keluarga, dukungan mengenai keluarga dari 

atasa, dukungan mengenai keluarga dari rekan kerja, dukungan 

mengenai keluarga dari organisasi, dukungan mengenai pekerjaan dari 

keluarga (House, 1981; Saefullah dkk., 2018) 

3. Work-life Balance 

Suatu keadaan ketika seseorang mampu mengatur urusan di antara 

pekerjaannya, keluarga, dan lainnya sesuai dengan proporsi masing-

masing, tanpa mengacuhkan salah satunya. 

 Terdapat empat indicator yang ada dalam work-life balance 

yaitu, gangguan dari kehidupan pribadi, gangguan kehidupan pribadi 

dengan pekerjaan, kehidupan pribadi yang membangun pekerjaan, 

pekerjaan yang membangun kehidupan pribadi (Fisher dkk., 2009a). 
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D. Populasi, Teknik Sampling, dan Sampel  

a. Populasi 

Yang dimaksud dengan populasi adalah jangkauan penelitian yang 

di dalamnya memiliki objek maupun subjek dengan ciri tertentu, yang 

kemudian dipilih untuk penelitian, dikaji, lalu diambil hasil serta 

kesimpulan (Sugiyono, 2017). Populasi penelitian ini merupakan mitra 

YL yang berada di Surabaya yang bertugas mengantarkan YL ke 

rumah-rumah keluarga serta lembaga yang jumlahnya tidak diketahui. 

Alasan pemilihan YL  sebagai populasi penelitian karena YL 

merupakan salah satu pemberdayaan perempuan tanpa mengeksploitasi 

sisi feminim dan sesnsualitas yang dilakukan oleh PT. YL Indonesia 

Persada. Tanpa mengesampingkan peran sebagai ibu rumah tangga, 

salah stau syarat menjadi YL adalah sudah mendapatkan izin sumai 

untuk bekerja. Beberapa karakteristik populasi dalam penelitian ini 

adalah: 

1. Merupakan mitra YL yang bertugas mengantarkan YL ke 

rumah-rumah (YL) 

2. Merupakan YL di Surabaya 

3. Memiliki anak berusia dibawah 13 tahun. Usia dibawah 13 

tahun dipilih karena menurut teori perkembangan Erik Erickson 

usia 5-12 tahun memasuki tahap industry vs inventory. Tahap 

keempat dari perkembangan ini, anak sudah menjadi lebih 
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kompeten dan lebih mahir dalam melaksanakan tugas 

perkemabngan yang semakin kompleks (Maree, 2021). Dapat 

disimpulkan anak yang bersuai diatas 13 tahun sudah merasa 

mampu dan sedikit demi sedikit akan tidak ketergantungan 

dengan ibunya. 

b. Teknik Sampling 

Teknik penelitian yang dilakukan terhadap analisis kali ini adalah 

non probability sampling. Teknik non probability sampling ialah 

metode pemerolehan sampel yang mana tidak memberi kesempatan 

yang sama terhadap setiap anggota populasi untuk dinilai menjadi 

sampel  (Sugiyono, 2017). Teknik non probability sampling yang 

digunakan dalam penelitian ini menggunakan teknik snowball 

sampling. Snowball sampling merupakan suatu teknik yang ketika 

mengumpulkan sampel dimulai dari kecil kemudian membesar. Teknik 

ini digunakan karena awalnya hanya menentukan satu sampai dua 

orang, lalu kemudian orang tersebut akan memberi berupa panduan 

untuk memilih sampe lain yang dibutuhkan guna memenuhi data 

penelitian.  

c. Sampel 

Sampel dalam penelitian ini menggunakan rumus Lemeshow, 

karena jumlah populasi tidak diketahui. Berikut rumus (Lemeshow, 

1997), yaitu:  
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n = z2
1 – α.P (1 - P)  

               d2  

Keterangan: 

n = jumlah sampel 

z = skor z pada kepercayaan 9% = 1,96 

p = maksimal estimasi = 0,5 

d = alpha (0,06) atau sampling erroe = 6% 

maka jumlah sampel yang akan diambil adalah 
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Pada penelitian ini jumlah populasi tidak diketahui karena populasi 

tersebar di banyak tempat. Bersumber pada rumus tersebut, n diporoleh 

266,777 = 267 sehingga dalam penelitian ini paling tidak peneliti wajib 

mengambil data dari sampel sekurang-kurangnya 267 orang dengan 

taraf kepercayaan 95% dan taraf kesalah 6% 

 

E. Instrumen Penelitian 

1. Kesejahteraan Psikologis 

a. Definisi Operasional 

Keadaan di mana individu dapat menyeimbangkan tanggung 

jawab di antara tempat bekerja, keluarga, dan tanggung jawab 

lainnya sesuai dengan porsinya masing-masing dan tidak 

mengabaikan salah satunya. 

b. Alat Ukur Kesejahteraan psikologis 

Alat ukur yang digunakan untuk mengukur kesejahteraan 

psikologis dalam penelitian ini diciptakan oleh Ryff  (2010) yaitu 

Psychologycall Well-Being Scale (PWBS). Psychologycall Well-

Being Scale (PWBS) terdiri dari 18 aitem, yang setiap aitem 

memiliki 4 poin jawaban. Tiap jawaban memiliki rentang poin 1-

4, dengan poin 4 sebagai indikasi respon menunjukkan paling 
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merasakan kesejahteraan psikologis. berikut blueprint dari 

Psychologycall Well-Being Scale (PWBS): 

Tabel 1. Blueprint Skala Kesejahteraan Psikologis 

Aspek Nomor Aitem Jumlah 

F UF - 

Penerimaan Diri 1,2, - 2 

Hubungan Positif dengan 

Sesama 

13 6,16 3 

Otonomi 8,17 15 3 

Penguasaan terhadap 

Lingkungan 

12,18 10 3 

Tujuan Hidup 3 4,5,7 4 

Pertumbuhan Pribadi 9,11 14 3 

                  Jumlah                                      18 

 

c. Validitas Skala Kesejahteraan Psikologis 

Uji validitas menurut Sugiyono (2017) menunjukkan derajat 

ketepatan antara data yang sesungguhnya terjadi pada objek 

dengan data yang dikumpulkan oleh peneliti. Menurut Azwar 

(2013) validitas berasal dari kata validity yang memiliki arti sejauh 

mana ketepatan dan kecermatan suatu alat ukur dalam melakukan 

fungsi ukurnya. Suatu tes atau instrumen pengukur dapat dikatakan 

mempunyai validitas yang tinggi apabila alat tersebut menjalankan 

fungsi ukurnya, atau memberikan hasil ukur yang sesuai dengan 

maksud dilakukannya pengukuran tersebut. Validitas Skala 

Kesejahteraan Psikologis dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 2. Validitas Skala Kesejahteraan Psikologis 

Aitem 

Pearson Correlation 

(R Hitung) R Tabel Keterangan 

Aitem 1 0,276 0,120 Valid 

Aitem 2 0,641 0,120 Valid 

Aitem 3 0,638 0,120 Valid 

Aitem 4 0,122 0,120 Valid 

Aitem 5 0,352 0,120 Valid 

Aitem 6 0,467 0,120 Valid 

Aitem 7 0,413 0,120 Valid 

Aitem 8 0,648 0,120 Valid 

Aitem 9 0,359 0,120 Valid 

Aitem 10 0,521 0,120 Valid 

Aitem 11 0,695 0,120 Valid 

Aitem 12 0,389 0,120 Valid 

Aitem 13 0.707 0,120 Valid 

Aitem 14 0,505 0,120 Valid 

Aitem 15 0,482 0,120 Valid 

Aitem 16 0,522 0,120 Valid 

Aitem 17 0,150 0,120 Valid 

Aitem 18 0,278 0,120 Valid 

Dasar pengambilan keputusan uji validitas Pearson adalah jika 

nilai r hitung > r tabel maka dikatakan valid. Dapat disimpulkan 

pada tabel 2 bahwa aitem skala kesejahteraan psikologis semuanya 

valid sehingga tidak satupun aitem yang gugur. 

 

d. Reliabilitas Skala Kesejahteraan Psikologis 

Uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana alat 

ukur   tersebut dapat dipercaya atau diandalkan, yang ditunjukkan 

dengan taraf konsistensi bila dilakukan pengukuran berulang kali 

dengan gejala yang sama dengan skala yang sama. Reliabel 
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sebenarnya adalah alat untuk mengukur suatu kuesioner yang 

merupakan indikator dari variabel atau konstruk. Suatu kuesioner 

dikatakan reliabel atau handal jika jawaban seseorang terhadap 

pertanyaan atau pernyataan adalah konsisten atau stabil dari waktu 

ke waktu (Ghozali, 2018). Hasil uji reliabilitas dapat dilihat [ada 

tabel berikut: 

 

 

 

 

Dasar pengambilan keputusan uji reliabilitas adalah niali cronbach 

alpha lebih dari 0,6. Dari tabel 3 ddiapatkan 0,710 > 0,6 sehingga 

dapat disimpulkan bahwa skala kesejahteraan psikologis dapat 

digunakan untuk penelitian. 

 

2. Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

a. Definisi Operasional 

Kaitan sosial antara seorang karyawan dengan perusahaan 

tempat bekerja, supervisor, rekan kerja yang membantu baik secara 

emosional maupun fisik. 

b. Alat Ukur 

Tabel 3. Reliabilitas Skala Kesejahteraan Psikologis 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.710 18 
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Dukungan sosial di tempat bekerja dapat diukur melalui alat 

ukur yang menggunakan teori pengembangan (House, 1981) yang 

dikembangkan oleh (Boyar dkk., 2014). House (1981) berpendapat 

bahwasanya dukungan lingkungan sosial terdiri dari empat aspek, 

yaitu instrumental, informasi, emosi, dan penghargaan. Aspek 

emotional dan instrumental menjadi aspek yang paling relevan di 

bidang keluarga dan kerja (King dkk., 1995). Skala ini bernama 

Work/family Social Support Measure yang terdiri dari 52 aitem tiap 

aitem memiliki 4 poin jaawaban. Tiap jawaban memiliki rentang 

poin 1-4, dengan poin 4 sebagai indikasi respon menunjukkan 

paling mendapatkan dukungan sosial di tempat kerja. Berikut 

blueprint dari Work/family Social Support Measure: 

Tabel 4. Skala Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Dimensi Nomor Aitem Jumlah 

F UF 

Work-related support from your 

supervisor 

1,2  2 

Work-related support from your 

coworkers 

3,4  2 

Work-related support from your 

organization 

5,6  2 

Support received from family 

members 

7,8  2 

Family-relared support from my 

supervisor 

9,10  2 

Family-related support from my 

coworkers 

11,12  2 

Family-related support from my 

organization 

13,14   
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Work related support from family 

members 

15,16  2 

                              Jumlah                                                   16 

 

Validitas Skala Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Uji validitas menurut Sugiyono (2017) menunjukkan derajat 

ketepatan antara data yang sesungguhnya terjadi pada objek 

dengan data yang dikumpulkan oleh peneliti. Menurut Azwar 

(2013) validitas berasal dari kata validity yang memiliki arti sejauh 

mana ketepatan dan kecermatan suatu alat ukur dalam melakukan 

fungsi ukurnya. Suatu tes atau instrumen pengukur dapat dikatakan 

mempunyai validitas yang tinggi apabila alat tersebut menjalankan 

fungsi ukurnya, atau memberikan hasil ukur yang sesuai dengan 

maksud dilakukannya pengukuran tersebut. Validitas Skala 

Kesejahteraan Psikologis dapat dilihat pada tabel berikut: 

  
Tabel 5. Validitas Skala Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Aitem 

Pearson Correlation 

(R Hitung) R Tabel Keterangan 

Aitem 1 0,808 0,120 Valid 

Aitem 2 0,729 0,120 Valid 

Aitem 3 0,827 0,120 Valid 

Aitem 4 0,806 0,120 Valid 

Aitem 5 0,754 0,120 Valid 

Aitem 6 0,840 0,120 Valid 

Aitem 7 0,782 0,120 Valid 

Aitem 8 0,356 0,120 Valid 
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Dasar pengambilan keputusan uji validitas Pearson adalah jika 

nilai r hitung > r tabel maka dikatakan valid. Dapat disimpulkan 

pada tabel 5 bahwa aitem skala kesejahteraan psikologis semuanya 

valid sehingga tidak satupun aitem yang gugur. 

 

Reliabilitas Skala Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana alat ukur   

tersebut dapat dipercaya atau diandalkan, yang ditunjukkan dengan 

taraf konsistensi bila dilakukan pengukuran berulang kali dengan 

gejala yang sama dengan skala yang sama. Reliabel sebenarnya 

adalah alat untuk mengukur suatu kuesioner yang merupakan 

indikator dari variabel atau konstruk. Suatu kuesioner dikatakan 

reliabel atau handal jika jawaban seseorang terhadap pertanyaan 

atau pernyataan adalah konsisten atau stabil dari waktu ke waktu 

(Ghozali, 2018). Hasil uji reliabilitas dapat dilihat [ada tabel 

berikut: 

 

Aitem 9 0,524 0,120 Valid 

Aitem 10 0,690 0,120 Valid 

Aitem 11 0,550 0,120 Valid 

Aitem 12 0,287 0,120 Valid 

Aitem 13 0,746 0,120 Valid 

Aitem 14 0,432 0,120 Valid 

Aitem 15 0,558 0,120 Valid 

Aitem 16 0,681 0,120 Valid 
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Tabel 6. Reliabilitas Skala Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

.825 16 

 

Dasar pengambilan keputusan uji reliabilitas adalah nilai 

cronbach alpha lebih dari 0,6. Dari tabel 3 didaptkan hasil 0,825 > 

0,6 yang berarti dapat disimpulkan bahwa skala dukungan sosial di 

tempat kerja dapat digunakan untuk penelitian. 

 

3. Work-life Balance 

a. Definisi Operasional 

Keadaan ketika seseorang mampu mengkoordinir dan 

meluangkan waktu di antara tanggung jawab pekerjaan, kehidupan 

rumah tangga, dan tanggung jawab lainnya sesuai porsi masing-

masing dan tidak mengabaikan salah satunya. 

b. Alat Ukur 

Alat ukur yang digunakan untuk mengukur work-life balance 

dalam penelitian ini diciptakan oleh Fisher dkk (2009b) yaitu 

Work-life Balance Scale (WLBS). Work-life Balance Scale (WLBS) 

terdiri dari 22 aitem, yang setiap aitem memiliki 4  poin jawaban. 

Tiap jawaban mmeiliki rentang poin 1-4, dengan poin 4 sebagai 

indikasi respon menunjukkan paling merasakan work-life balance. 
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Berikut blueprint dari Work-life Balance Scale (WLBS). Work-life 

Balance Scale (WLBS): 

Tabel 7. Skala Work-life Balance 

Aspek Nomor Aitem Jumlah 

F UF 

Work Interference with 

Personal Life 

17,19 1,2,3,4,5 7 

Personal Life 

Interference with Work 

20 6,7,8,9,10 6 

Personal Life 

Enhancement of Work 

13 14,18,21 4 

Work Enchancement of 

Personal Life 

11,12 15,16,22 5 

                             Jumlah                                         22 

 

Validitas Work-life Balance 

Uji validitas menurut Sugiyono (2017) menunjukkan derajat 

ketepatan antara data yang sesungguhnya terjadi pada objek 

dengan data yang dikumpulkan oleh peneliti. Menurut Azwar 

(2013) validitas berasal dari kata validity yang memiliki arti sejauh 

mana ketepatan dan kecermatan suatu alat ukur dalam melakukan 

fungsi ukurnya. Suatu tes atau instrumen pengukur dapat dikatakan 

mempunyai validitas yang tinggi apabila alat tersebut menjalankan 

fungsi ukurnya, atau memberikan hasil ukur yang sesuai dengan 

maksud dilakukannya pengukuran tersebut. Validitas Skala 

Kesejahteraan Psikologis dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 8. Validitas Skala Work-life Balance 

Aitem 

Pearson Correlation 

(R Hitung) R Tabel Keterangan 

Aitem 1 0,256 0,120 Valid 

Aitem 2 0,493 0,120 Valid 

Aitem 3 0,598 0,120 Valid 

Aitem 4 0,181 0,120 Valid 

Aitem 5 0,658 0,120 Valid 

Aitem 6 0,262 0,120 Valid 

Aitem 7 0,665 0,120 Valid 

Aitem 8 0,311 0,120 Valid 

Aitem 9 0,729 0,120 Valid 

Aitem 10 0,203 0,120 Valid 

Aitem 11 0,150 0,120 Valid 

Aitem 12 0,362 0,120 Valid 

Aitem 13 0,622 0,120 Valid 

Aitem 14 0,426 0,120 Valid 

Aitem 15 0,285 0,120 Valid 

Aitem 16 0,693 0,120 Valid 

Aitem 17 0,392 0,120 Valid 

Aitem 18 0,367 0,120 Valid 

Aitem 19 0,268 0,121 Valid 

Aitem 20 0,318 0,122 Valid 

Aitem 21 0,234 0,123 Valid 

Aitem 22 0,144 0,124 Valid 

Dasar pengambilan keputusan uji validitas Pearson adalah jika 

nilai r hitung > r tabel maka dikatakan valid. Dapat disimpulkan 

pada tabel 5 bahwa aitem skala kesejahteraan psikologis semuanya 

valid sehingga tidak satupun aitem yang gugur. 
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Reliabilitas Skala Work-life Balance 

Uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana alat 

ukur   tersebut dapat dipercaya atau diandalkan, yang ditunjukkan 

dengan taraf konsistensi bila dilakukan pengukuran berulang kali 

dengan gejala yang sama dengan skala yang sama. Reliabel 

sebenarnya adalah alat untuk mengukur suatu kuesioner yang 

merupakan indikator dari variabel atau konstruk. Suatu kuesioner 

dikatakan reliabel atau handal jika jawaban seseorang terhadap 

pertanyaan atau pernyataan adalah konsisten atau stabil dari waktu 

ke waktu (Ghozali, 2018). Hasil uji reliabilitas dapat dilihat [ada 

tabel berikut: 

 

Tabel 9. Reliabilitas Skala Work-life Balance 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

.675 22 

 

Dasar pengambilan keputusan uji reliabilitas adalah niali 

cronbach alpha lebih dari 0,6. Dari tabel 3 ddiapatkan 0,675 > 0,6 

sehingga dapat disimpulkan bahwa skala work-life balance dapat 

digunakan untuk penelitian 
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G. Analisis Data 

 

1. Uji Normalitas 

Tujuan dari uji normalitas adalah untuk melihat apakah nilai 

residiual mengikuti distribusi normal. Uji normalitas pada 

penelitian ini akan dilakukan dengan menggunakan uji 

Kolmogorov-Smirnov (K-S). Berikut merupakan hasil perhitungan 

Uji Kolmogorov Smirnov: 

 Tabel 10. Hasil Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 267 

Normal Parametersa,b Mean ,0000000 

Std. 

Deviation 
2,37209912 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,137 

Positive ,063 

Negative -,137 

Test Statistic ,774 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,558c 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 
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Dengan mengambil parameter nilai probabilitas (sig) sebagai 

acuan, jika nilai probabilitas (sig) > 0,05 maka data berdistribusi 

normal. Nilai probabilitas (sig) < 0,05 maka data tidak berdistribusi 

normal (Sugiyono, 2017). Berdasarkan pada tabel, didapati hasil 

sigfikansi 0,558 > 0,05. Maka dari hasil tersebut dapat dikatakan 

data berdistribusi normal 

2. Uji Heteroskedastisitas 

Uji heteroskedastisitas adalah uji untuk melihat apakah varian 

dari residual berbeda dengan pengamatan lainnya (Ghozali, 2011). 

Salah satu cara yang dapat digunakan untuk mengetahui ada 

tidaknya heteroskedastisitas adalah uji Glejser. Berikut merupakan 

hasil uji Glejser  

Tabel 11. Hasil Uji Heteroskedastisitas 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 15,844 1,841  8,606 ,000 

Dukungan 

Sosial di 

Tempat 

kerja 

-,057 ,017 -,196 -1,306 ,108 
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Work-life 

Balance 
-,152 ,027 -,334 -,652 ,418 

 

Dasar pengambilan keputusan pada uji glejser yaitu jika nilai 

signifikansi > 0,05 maka dapat dikatakan tidak terjadi 

heteroskedastisitas pada variabel tersebut, dan jika nilai 

sihnifikansi < 0,05 berarti terjadi heteroskedastisitas (Gunawan, 

2016). Pada tabel diatas nilai signifikansi variabel dukungan sosial 

di tempat kerja adalah 0,108, dimana 0,108 > 0,05 maka dapat 

dikatakan tidka terjadi heteroskedastisitas. Pada varibel work-life 

balance memiliki nilai signifikansi 0,418, dimana 0,418 > 0,05 

maka dapat dikatakan tidka terjadi heteroskedastisitas. 

 

3. Uji Multikolinieritas 

Uji multikolinearitas memiliki tujuan guna dapat melihat 

bagaimana model regresi dalam menemukan hubungan antar 

variabel yang independen. Untuk mengujinya dapat dilakukan 

dengan melihat nilai Variance Inflation Factor dan Toleransi, 

kriteria VIP > 10,00 dan nilai Toleransi <0,10 maka terjadi masalah 

multikolinearitas, namun jika VIP <10,00 dan nilai Toleransi > 

0,10 hal ini menunjukkan bahwa tidak terjadi multikolinearitas 

(Gunawan, 2016). Berikut hasil perhitungan uji multikolinieritas: 
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Tabel 12. Hasil Uji Multikolinieritas 

Coefficientsa   

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

Collinearity 

Statistics 

B Std. Error Beta Tolerance VIF 

1 (Constant) 22,097 3,210  6,883 ,000   

Dukungan 

Sosial di 

Tempat 

kerja 

,382 ,030 ,589 12,803 ,000 

,870 1,150 

Work-life 

Balance 
,251 ,047 ,247 5,364 ,000 

,870 1,150 

 

Berdasarkan tabel 6  maka didapati nilai tolerance 0,870 yang 

artinya nilai 0,870 ≥ 0,10. Variance inflation factor (VIF) 

berdasarkan tabel 18 adalah 1,150 yang artinya VIF ≤ 10. Maka 

dapat disimpulkan variabel independent terhindar dari 

multikolonearitas. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

1. Persiapan dan Pelaksanaan Penelitian 

Peneliti mulai melakukan penelitian terlebih dahulu menganalisis 

fenomena di lingkungan peneliti. Peneliti juga melakukan observasi dan 

wawancara kepada individu yang terlibat dengan fokus penelitian. Setelah 

fokus penelitian diputuskan, dilanjutkan mengidentifikasi masalah yang 

kemudian dikonsultasikan kepada dosen pembimbing untuk dibahas lebih 

lanjut. Pengambilan fokus penelitian ditetapkan pada psikologi positif pada 

industry dan organisasi. 

Penelitian ini dilanjutkan dengan pembuatan latar belakang yang berisi 

data dan juga fenomena fokus penelitian yang menggambarkan alasan 

penelitian ini harus dilanjutkan. Setelah adanya persetujuan latar belakang 

yang telah dibuata, penelitian dilanjutkan dengan pembuatan proposal 

skripsi. Proposal skripsi dibuat dengan arahan langsung dari dosen 

pembimbing dan disetujui. Proposal skripsi yang sudah disetujui tersebut, 

dialnjutkan dengan adanya Seminar proposal yang dilakukan pada tanggal 

19 Desember 2022. 

Pada seminar proposal terdapat masukan yang disampaikan oleh dosen 

penguji serta dosen pemimbing. Terdapat revisi pada penelitian dilakukan 
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dengan pengarahan dan persetujuan dosen pembimbing. Setelah melakukan 

revisi proposal, dilanjutkan dengan adanya penyebaran data. Penyebaran 

data dilakukan setelah adanya konfirmasi dari dosen pembiming. 

Penyebaran data dimulai pada tanggal 24 Desember 2022 yang berakhir 

pada tanggal 11 Desember 2022. Proses pengambilan data dilakukan secara 

online menggunakan Google Form. Penelitian dilanjutkan dengan analisis 

data menggunaan software SPSS for Windows. Pada tahapan terakhir, 

penyusunan dan penulisan laporan penelitian skripsi dilakukan sesuai 

dengan buku panduan penulisan skripsi Fakultas Psikologi dan Kesehatan 

UIN Sunan Ampoel Surabaya.  

2.  Deskripsi Hasil Penelitian 

a. Deskripsi Subjek 

Pada penelitian ini didapatkan subjek sejumlah 267 ibu yang bekerja 

sebagai YL di Surabaya. Rincian usia subjek akan dijelaskan dengan 

adanya data demografi berikut: 

Tabel 13. Tabel Deskripsi Subjek 

Usia Jumlah Persentase 

26-35 165 62% 

36-45 102 38% 

 

 Berdasarkan tabel 7 diatas, Kategori umur mengacu pada 

(Kemkes, 2014) yaitu 26-35 sebagai dewasa awal dan 36-45 sebagai 

dewasa akhir. Data menunjukkan subjek yanag berusia 26-36 tahun 
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sejumlah 165 orang dengan persentase 62%. Subjek yang berusia 36-

45 tahun berjumlah 102 orang dengan persentase 38%. Berikut tabel 

statistic deskriptif mean   

b. Deskrirpsi Data 

Pada penelitian ini subjek berjumlah 267 dengan kriteria yang 

ada. Data yang telah diporeloh dilakukan uji deskripsi data terlebih 

dahulu sebelum uji hipotesisi dilakukan. Uji deskripsi data dilakukan 

unutk mengetahui penjabaran dari jumlah subjek (N), nilai minimal 

(Min.), nilai maksimal (Max.), nilai rata-rata (Mean, dan standar 

deviasi (Std. Deviation). Berikut adalah rincian data subjek akan 

dijelaskan dengan adanya data demografi berikut: 

Tabel 14. Deskripsi Data 

Variabel N Min. Max. Mean Std. 

Deviation 

Kesejahteraan 

Psikologis 

267 49 68 60,3 3,4 

Dukungan Sosial di 

Tempat Kerja 

267 43 60 51,9 5,3 

Work-life Balance 267 65 80 73 3,3 

 

Berdasarkan data subjek yang telah disajikan, variabel fokus 

penelitian yakni kesejahteraan psikologis menunjukkan angka 

minimal 49 dengan angka maksimal 68 dengan mean atau rata rata 

60,3 dan angka standart deviation 3,4. Pada variabel dukungan sosial 

di tempat kerja menunjukkan angka minimal 43 dengan angka 
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maksimal 60 dengan mean atau rata rata 51,9 dan angka standart 

deviation 5,3. Pada variabel work-life balance menunjukkan angka 

minimal 65 dengan angka maksimal 80 dengan mean atau rata rata 

73 dan angka standart deviation 3,3. 

Analisis data yang dilakukan juga menunjukkan hasil pada 

bebrapa pengkategorian yang ditunjukkan pada kategori interval 

berikut: 

Tabel 15. Rumus Kategori 

Rumus Kategori Skor Kategori 

X <  M – 1SD Rendah 

M – 1SD < X M + 1SD Sedang 

M + 1SD < X Tinggi 

  Keterangan: 

X = Skor Subjek 

M = Mena/Rata-raya 

SD = Standart Deviasi 

 

Berdasarkan rumus dan tabel perhitungan yang telah disajikan, analisis 

data subjek dibagi menjadi beberapa kategorisasi interval yang 

menghasilkan skor berikut: 

 

Tabel 16. Analisis Kategori Subjek 

Variabel Kategori Skor Frekuensi Persentase 

Kesejahteraan 

Psikologis 

Rendah X < 56 30 11% 

Sedang 56 < = X < 63 160 60% 
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Tinggi X > = 63 77 29% 

Dukungan 

Sosial di 

tempat Kerja 

Rendah X < 45 48 18% 

Sedang 45 < = X < 56 128 48% 

Tinggi X > 56 91 34% 

Work-life 

Balance 

Rendah X < 69 24 9% 

Sedang 69 < = X < 75 124 46% 

Tinggi X > 75 119 45% 

 

Berdasarkan data subjek yang telah disajikan, pada varibel 

kesejahteraan psikologis dengan kategorisasi rendah menunjukkan 30 

responden dengan persentase 11% dari keseluruhan responden, 

kategorisasi sedang menunjukkan 160 responden dengan persentase 

60%, kategorisasi tinggi menunjukkan 77 responden dengan persentase 

29%. Pada variabel dukungan sosial di tempat kerja dengan kategorisasi 

rendah menunjukkan 48 responden dengan persentase 18% dari 

keseluruhan responden, kategorisasi sedang menunjukkan 128 

responden dengan persentase 48%, kategorisasi tinggi menunjukkan 91 

responden dengan persentase 34%. Pada varibel work-life balance 

dengan kategorisasi rendah menunjukkan 24 responden dengan 

persentase 9% dari keseluruhan responden, kategorisasi sedang 

menunjukkan 124 responden dengan persentase 46%, kategorisasi 

tinggi menunjukka 119 responden dengan persentase 45%. 
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B. Pengujian Hipotesis 

1. Uji T 

Pengujian hipotesis Uji T bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya 

pengaruh parsial (sendiri) yang diberikan variabel bebas (X) terhadap 

variabel terikat (Y). Dasar pengambilan keputusan dalam Uji T adalah jika 

nilai signifikansi < 0,05, atau t hitung > t tabel maka terdapat pengaruh 

variabel X terhadap variabel Y. 

Tabel 17. Hasil Uji T 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 46.477 3.274  14.196 .000 

Dukungan 

Sosial di 

Tempat Kerja 

.391 .073 .398 5.364 .000 

Work-life 

Balance 

.358 .047 .341 2.226 .041 

 

a. Dependent Variable: Kesejahteraan psikologis 

 

Berdasarkan hasil uji T yang telah dilakukan pada variabel dukungan 

sosial di tempat kerja didapati bahwa nilai signifikansi 0,000 < 0,05 dan 

nilai t hitung > t tabel yakni 5,364 > 1,969. Hal ini berarti dukungan sosial 

di tempat kerja mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Pada variabel 

work-life balance didapati nilai signifikansi 0,041 > 0,05 dan nilai t hitung 
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> t tabel yakni 2,226 > 1,969. Sehingga dapat disimpulkan bahwa work-life 

balance mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Adapun T tabel yang 

digunakan didapat dari rumus berikut: 

T tabel = t (α/2 ; n – k – 1)  

Keterangan  

α = tingkat kepercayaan (0,05) 

n = jumlah sampel  

k = jumlah variabel X 

 Adapun hasil dari perbandingan t tabel yang dilakukan pada kedua 

variabel independent, dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 18. Rumus T Tabel 

Variabel Rumus T tabel T hitung Keterangan 

Dukungan 

Sosial di 

Tempat Kerja 

t (α/2 ; n – k – 1) 

t(0,05/2 ; 267 – 2 – 1) 

1,969 5,364 Hipotesis 

Diterima 

Work-life 

Balance 

t (α/2 ; n – k – 1) 

t(0,05/2 ; 267 – 2 – 1) 

1,969 2,226 Hipotesis 

Diterima 

   

a. Hipotesis 1: berdasarkan haisl uji T didapatkan niali t hitung lebih besar 

daripada t tabel yakni 5,364 > 1,969 dengan nilai signifikansi 0,000. 

Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat 

kerja terhadap kesejahteraan psikologis. Semakin tinggi dukungan 

sosial di tempat kerja maka semakin tinggi kesejahteraan psikologis 

individu. 
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b. Hipotesis 2:  berdasarkan haisl uji T didapatkan niali t hitung lebih besar 

daripada t tabel yakni 52,226 > 1,969 dengan nilai signifikansi 2,226. 

Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh work-life balance terhadap 

kesejahteraan psikologis. Semakin tinggi work-life balance maka 

semakin tinggi kesejahteraan psikologis individu. 

2. Uji F 

Pengujian hipotesis Uji F bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya 

pengaruh simultan (bersama-ama) yang diberikan variabel bebas (X) 

terhadap variabel terikat (Y). Dasar pengambilan keputusan dalam uji F jika 

nilai signifikansi < 0,05 atau F hitung > F tabel maka terdapat pengaruh 

variabel X secara simultan terhada[ variabel Y 

Tabel 19. Hasil Uji F 

ANOVAa 

Model 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

1 Regression 640.423 2 320.212 36.323 .000b 

Residual 2327.337 264 8.816   

Total 2967.760 266    

 

a. Dependent Variable: Kesejahteraan psikologis 

b. Predictors: (Constant), Work-life Balance, Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

 

Berdasarkan hasil uji F yang dilakukan pada variabel dukungan sosial 

di tempat kerja didapati nilai signifikasi 0,000 < 0,05 dan nilai F hitung > F 
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tabel yakni 36,323 > 3,029. Dapat disimpulkan bahwa hipotesis ketiga 

diterima bahwa terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan 

work-life balance  terhadap kesejahteraan psikologis.  

Adapun F tabel yang digunakan didapat dari rumus berikut: 

F tabel = F(k ; n – k) 

Keterangan  

α = tingkat kepercayaan (0,05) 

n = jumlah sampel  

k = jumlah variabel X 

 

 Adapun hasil dari perhitungan F tabel dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 20. Rumus F Tabel 

Rumus F tabel F hitung Keterangan 

F (k ; n – k) 

F (2 ; 265) 

36,323 3,029 Hipotesis diterima 

 

3. Analisis Koefisien Determinan (R) 

Analisis koefisien determinan dilakukan untuk mengetahui besaran 

persen pengaruh yang diberikan variabel X secara simultan terhadap 

variabel Y. adapun perhitungan hasil koefisien determinan (R square) yang 

menggambarkan besarnya nilai sumbangan variabel independen terhadap 

variabel dependen adalah sebagai berikut: 
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Tabel 21. Hasil Analisis Koefisien Determinan® 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

1 .717a .513 2.38107 1.988 

 

a. Predictors: (Constant), Work-life Balance, Dukungan Sosial di Tempat Kerja 

 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 21 diporeoleh hasil R square 

sebesar 0,513 yang artinya variabel dukungan sosial di tempat kerja dan 

work-life balance memberi pengaruh sebesar 51% terhadap kesejahteraan 

psikologis. Adapun sisanya sebesar 49% dipengaruhi oleh variabel lain 

yang tidak diteliti. Dengan demikian, hipotesis diterima sehingga diperoleh 

hasol bahwa terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan work-

life balance terhadap kesejahteraan psikologis pada ibu yang bekerja.  

Berdasarkan hasil regresi dan perhitungan sumbangan efektif masing-

masing variabel bebas (X) terhadap variabel (Y), maka dapat diperoleh nilai 

sebagai berikut: 
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Tabel 22. Sumbangan Efektif Variabel Bebas 

 

Variabel Sumbangan Efektif (SE) 

Dukungan Sosial di Tempat Kerja 39,9% 

Work-life Balance 11,4% 

Total 51,3% 

Pada tabel 22 memperlihatkan bahwa sumbangan efektif terbesar 

terhadap kesejahteraan psikologis adalah dukungan sosial senilai 39,9%, 

selanjutnya work-life balance senilai 11,4%. Hal tersebut sesuai dengan 

jawaban subjek pada kuesioner yakni dukungan sosial yang didapatkan dari 

perusahaan, supervisor, rekan kerja, dan keluarga lebih dirasakan oleh 

subjek. Perhitungan sumbangan efektif variabel bebas didaptkan 

menggunakan rumus berikut: 

SE(X)% = Betax  x Koefisien Korelasi x 100% 

Tabel 23Tabel Koefisien Korelasi                                                            

Coefficientsa 

Model 

Unstandardize

d Coefficients 

Standard

ized 

Coeffici

ents 

t Sig. 

Correlations 

B 

Std. 

Error Beta 

Zero-

order Partial Part 

1 (Constant) 22.0

97 

3.210 
 

6.883 .000 
   

Dukungan 

Sosial di 

Tempat 

Kerja 

.382 .030 .589 12.803 .000 .679 .619 .550 

Work-life 

Balance 

.251 .047 .247 5.364 .000 .460 .313 .230 
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C. Pembahasan 

Penelitian ini memiliki tujuan untuk menguji secara empiric apakah 

terdapat korelasi antara kesejahteraan psikologis dengan dukungan sosial di 

tempat kerja dan work-life balance. Pada pengujian hipotesis yang dilakukan 

pada penelitian dengan melakukan analisis regresi linier berganda. Berdasarkan 

hasil uji T yang dilakukan pada variabel dukungan sosial di tempat kerja 

didapati bahwa nilai signifikansi 0,000 < 0,05 dan nilai t hitung > t tabel yakni 

5,364 > 1,969. Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh dukungan sosial di 

tempat kerja terhadap kesejahteraan psikologis.  

Hasil penelitian ini didukung oleh beberapa penelitian terdahulu yang 

menyatakan dukungan sosial dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis. 

Temuan (Indriani & Sugiasih, 2017) menyebutkan semakin tinggi dukungan 

sosial yang diterima oleh individu, maka akan semakin tinggi kesejahteraan 

psikologis yang dirasakan. Sejalan dengan penelitian dari (Srimulyani dkk., 

2020) yang menyebutkan bahwa dukungan sosial terbukti memengaruhi secara 

positif signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. 

Dukungan sosial di tempat kerja berasal dari organisasi, supervisor, 

rekan kerja dan keluarga (Ernst dkk., 2017). Dukungan sosial di tempat kerja 

dapat memberikan well-being seseorang, dan dapat berda mpak pada tingkat 

depresi seseorang (Faradinna, 2019). Dukungan sosial di tempat kerja 

merupakan bantuan atau  dukungan  yang  diterima individu dari  orang-orang  

terdekat  berupa dukungan  emosional, dukungan  penghargaan,  dukungan  
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instrumental,  dukungan  informasi,  dan  dukungan  jaringan  sosial (Saefullah 

dkk., 2018). Dukungan sosial di tempat kerja membuat individu merasa   

diperhatikan,   dihargai,   dan   dicintai,   sehingga   dapat   meningkatkan 

kesejahteraan psikologisnya.     

 Adanya peran dukungan sosial di tempat kerja tidak terlepas dari teori 

Conservation of Resources (Hobfoll, 2011). Individu menggunakan sumber 

daya yang tersedia di daerah tersebut untuk membantu mengembangkan dan 

memperoleh lebih banyak sumber daya. Partisipasi individu dalam pekerjaan 

memungkinkan mendapat dukungan dari atasan yang dapat digunakan untuk 

membentuk kehidupan individu dalam kesesuaian pekerjaan dan keluarga. 

Dengan dukungan supervisor, sumber daya psikologis seperti kepercayaan diri 

dapat diperluas, yang saling meningkatkan kepuasan dan kesejahteraan 

individu baik di tempat kerja maupun di keluarga (Ervinadi dkk., 2020). 

 Dukungan sosial di tempat kerja berasal dari organisasi, supervisor, 

rekan kerja dan keluarga (Boyar dkk., 2014). Pada penelitian ini mayoritas 

responden mendapatkaan dukungan sosial dari rekan kerja. Hal ini dapat 

terlihat pada hasil tabulasi kuesioner yang telah disajikan kepada responden. 

Hal ini dapat dilihat pada tabel hasil kuesioner yang disajika kepada responden. 

Rekan kerja bersesia mendengarkan masalah terkait pekerjaan dan berbagai 

informasi pekerjaan satu sama lain. Hal ini sesuai dengan penelitian 

Lusianingrum (2020). Dukungan dari rekan kerja didefinisikan sebagai kualitas 

yang baik atau perhatian yang mmeberikan informasi instrumental yang 
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emosioanl saat dibutuhkan dan membantu mengatasi masalah pekerjaan yang 

penuh tekanan. Rekan kerja sebagai sumber dukungan sosial yang penting di 

tempat kerja, terutama saat karyawan menghadapi tugas yang sulit atau saat ada 

kerja yang mengahruskan kerja sama dengan rekan kerja (Amarneh dkk., 2018)  

  

Berdasarkan hasil uji T pada variabel work-life balance diperoleh nilai 

signifikansi 0,041 > 0,05 dan nilai t hitung > t tabel yakni 2,226 > 1,969. Dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh work-life balance terhadap 

kesejahteraan psikologis.  Hasil penelitian ini didukung oleh beberapa 

penelitian sebelumnya yang menyatakan work-life balance dapat memengaruhi 

kesejahteraan psikologis. Temuan oleh Rejeki dkk. (2021) bahwa work-life 

balance berdampak pada kesejahteraan psikologis karyawan yang bekerja pada 

new normal. Sebagai seorang wanita yang memiliki dua peran, bekerja dan 

menjadi ibu rumah tangga, terutama di masa pandemi yang banyak wanita yang 

kehilangan pekerjaan, akibat stress beradaptasi dengan situasi baru. Ketika ibu 

yang bekerja dapat menyeimbangkan kehidupan pribadi dan kerja maka akan 

menguntungkan banyak pihak, di tempat kerja akan menghasilkan kinerja yang 

baik (Rosita et al., 2022) 

Work-life balance tidak terlepas dari teori Conservation of Resources 

(Hobfoll, 2011). Menurut teori Conservation of Resources, individu berusaha 

untuk memperoleh dan melindungi sumber daya pribadi dan sumber daya sosial 

mereka, dan mengalami stress ketika keadaan mengancam atau mengakibatkan 
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hilangnya sumber daya ini. Sumber daya disini berarti energi dan waktu yang 

digunakan untuk memenuhi peran dalam kehidupan dan pekerjaan. Setiap 

individu memiliki sumber daya yang terbatas untuk digunakan. Jika salah satu 

peran membutuhkan waktu dan energy, individu tersebut menjadi lebih sensitif 

karena kehilangan sumber daya (Bello & Tanko, 2020). Hal ini berdampak 

negatif pada kesejahteraan individu, karena salah satu peran menghabiskan 

sumber daya. Individu secara naluriah akan tetap terus melindungi sumber 

daya, salah satunya dengan cara menjaga keseimbangan kehidupan pribadi dan 

kehidupan kerja.  

 Berdasarkan uji F, didapatkan f hitung > f tabel dengan nilai 36,323 > 

3,029. Dapat disimpulkan bahwa hipotesis ketiga diterima yaitu terdapat 

pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance secara 

simultan berpengaruh terhadap kesejahteraan psikologis. Berdasarkan uji 

koefisien determinan R square sebesar 0,216 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance memberi 

pengaruh terhadap kesejahteraan psikologis sebesar 51%. Sisanya 49% 

dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti. Adapun variabel dukungan 

sosial di tempat kerja bepengaruh 39,9% terhadap kesejahteraan psikologis dan 

variabel work-life balance berpengaruh sebesar 11,4% terhadap kesejahteraan 

psikologis. 

 Hasil penelitian ini juga sesuai dengan teori conservation of resources 

(Hobfoll, 2011). Teori Conservation of resources adalah prinsip motivasi dasar 
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yang menyatakan bahwa individu berusaha untuk memperoleh dan melindungi 

sumber daya pribadi dan sosial mereka, dan mengalami stress ketika keadaan 

mengancam atau mengakibatkan hilangnya sumber daya tersebut. Resources 

pada penelitian ini dapat diartikan sebagai kesejahteraan psikologis. Resources 

terdiri dari resources personal dan resources sosial (Hobfoll, 2011). Resources 

personal dalam penelitian ini adalah work-life balance. Work-life balance 

merupakan usaha yang dilakukan oleh seorang individu untuk 

menyeimbangkan dua peran yang sedang dijalankan (Fisher dkk., 2009a). 

Sedangkan resources sosial dalam penelitian ini adalah dukungan sosial di 

tempat kerja.  

Dari keseluruhan jumlah responden, terdapat 30 orang memiliki 

kesejahteraan psikologis yang rendah, 160 orang memiliki kesejahteraan 

psikologis sedang, dan 77 orang memiliki kesejahteraan psikologis yang tinggi. 

Jumlah responden kesejahteraan psikologis pada tingkat sedang dan tinggi lebih 

banyak daripada jumlah responden yang memiliki kesejahteraan psikologis 

yang rendah. Hal ini sesuai dengan temuan (Apsaryanthi & Lestari, 2017) 

bahwa ibu yang bekerja memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi 

dibandingkan dengan ibu rumah tangga. Wanita yang bekerja merasa lebih 

bahagia dan memiliki penyesuaian diri yang lebih baik daripada wanita yang 

tidak bekerja. Wanita yang bekerja akan memiliki kesempatan untuk belajar 

dari berbagai situasi yang harus dihadapi, termasuk adanya tantangan-tantangan 

dalam pekerjaannya dan akan memperoleh kesenangan saat mampu mencapai 
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tujuan jangka panjang dalam pekerjaan (Ahrens, 2017). Adanya proses belajar 

dalam menjalankan peran ganda pada ibu bekerja akan memengaruhi tingkat 

pertumbuhan pribadi dan kemampuan untuk mengatasi berbagai situasi atau 

tugas, baik tugas rumah tangga maupun pekerjaan juga akan memengaruhi 

tingkat penguasaan lingkungan. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Merujuk pada hasil dan pembahasan pada bab sebelumnya, maka dapat 

disimpulkan bahwa: 

1. Terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja secara parsial terhadap 

kesejahteraan psikologis pada ibu yang bekerja 

2. Terdapat pengaruh work-life balance  tsecara parsial terhadap kesejahteraan 

psikologis pada ibu yang bekerja 

3. Terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance 

secara simultan terhadap kesejahteraan psikologis pada ibu yang bekerja 

B. Saran 

Penelitian berfokus pada dukunagn sosial di tempat kerja dan work-life balance 

dengan kesejahteraan psikologis. Pada hasil penelitian didapatkan hasil terdapat 

pengaruh dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance terhadap 

kesejahteraan psikologis. Berdasarkan hasil penelitian maka peneliti dapat 

menarik saran sebagai berikut: 

1. Bagi Perusahaan  

Pada penelitian ini terdapat pengaruh dukungan sosial di tempat kerja 

terhadap kesejahteraan psikologis, maka perlu diperjatikan mengenai 

dukungan sosial di tempat kerja yang berupa dukungan organisasi, 

dukungan dari atasan, dukungan rekan kerja. Perusahaan perlu memberikan 
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dukungan emosional, penghargaan, instrumental, dan infromasi kepada ibu 

yang bekerja sehingga nantinya kesejahteraan psikologis akan lebih 

dirasakan. 

Terdapat pengaruh work-life balance terhadap kesejahteraan psikologis, 

maka perushaan perlu memperhatikan jam kerja pada karyawan terutama 

pada karyawan yang berperan ganda. Hal ini dikarenakan ibu yang bekerja 

memiliki dua peran yakni sebagai karyawan dan menjadi ibu rumah tangga 

 

2. Bagi peneliti selanjutnya 

Pada penelitian ini penelitian ini menggunakan 2 variabel independen yang 

diantaranya adalah dukungan sosial di tempat kerja dan work-life balance, 

serta menggunakan 1 variabel independen yaitu kesejahteraan psikologis. 

Peneliti hanya mencari ada atau tidaknya pengaruh antara dukungan sosial 

di tempat kerja dan work-life balance dengan kesejahteraan psikologis pada 

ibu yang bekerja. Saran untuk peneliti selanjutnya dapat mengkaji lebih 

dalam mengenai konstribusi dari faktor-faktor lain dari variabel dependen. 

Peneliti selanjutnya juga dapat memastikan jumlah populasi penelitian pada 

sutau perusahaan untuk memastikan wilayah penelitian yang akan diteliti. 
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