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ABSTRACT 

The purpose of this study is to determine the relationship between 

psychological capital and work-life balance of workers in Garmen Company 

Yogyakarta. The hypothesis is predicted that there will be a positive relationship 

between psychological capital and work-life balance. The scale used by this research 

is the Work Life Balance Scale Scale (WLBS) (Fisher, Smith & Bulger, 2009), 

Psychological Capital Questionnaire scale (PCQ) Luthans, et al (Sapyaprapa, 

Tuicomepee & Watakakoso, 2013) was given to 100 workers at Garmen Company 

Yogyakarta. The result of correlation analysis shows that there is value of r = 0,315 

and p value = 0,01 (p> 0,05) between psychology capital and work-life balance so that 

the hypothesis is accepted. 
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PENGANTAR 

Greenhaus dan Allen (Paulose & Sudasan, 2014) mendefinisikan work-life 

balance sebagai sejauh mana efektivitas dan kepuasan seseorang dalam peran 

pekerjaan dan domain keluarga sesuai dengan prioritas kehidupan individu. Fisher 

(Novelia, 2013) mendefinisikan work-life balance sebagai upaya yang dilakukan oleh 

individu untuk menyeimbangkan dua peran atau lebih yang dijalani. Selain itu, Fisher 

(Novelia, 2013) menjelaskan bahwa ketika pekerjaan sudah mengintervensi atau 

mencampuri kehidupan pribadi maka akan mengganggu keseimbangan kehidupan 

kerja (work-life balance) para pekerja. Adapula menurut Schermerhorn (Ganapathi, 

2016) yang mengungkapkan bahwa work-life balance adalah kemampuan seseorang 

untuk menyeimbangkan antara tuntutan pekerjaan dengan kebutuhan pribadi dan 

keluarganya. 

Work-life balance merupakan salah satu hal penting dalam meningkatkan 

kualitas sumber daya manusia (SDM) dalam sebuah organisasi ataupun perusahaan. 

Work-life balance akan menyeimbangkan antara kerja dan kehidupan sehingga akan 

meminimalkan adanya konflik. Keseimbangan antara kehidupan di dalam pekerjaan 

yang baik pada pekerja akan menghasilkan semangat kerja tinggi, timbulnya perasaan 

puas terhadap pekerjaan yang dimiliki, dan adanya rasa tanggung jawab penuh baik di 

dalam pekerjaan maupun dalam kehidupan pribadinya (Maslichah dan Hidayat, 2017). 

Selain para pekerja, manfaat work-life balance juga dirasakan oleh perusahaan Selain 

para pekerja, manfaat work-life balance juga dirasakan oleh perusahaan. Menurut 
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Lewison (Genapathi, 2016) ada beberapa keuntungan dengan diadakan program work-

life balance antara lain mampu mengurangi absensi para pekerja, menurunkan tingkat 

turnover, peningkatan produktivitas, berkurangnya biaya lembur dan retensi pada 

klien. Penelitian dari Nurendra dan Saraswati (2016) menjelaskan bahwa work-life 

balance pada karyawan dapat membantu karyawan untuk menghadapi dua atau lebih 

tuntutan yang harus dipenuhi karyawan serta mampu membantu karyawan 

mempertahankan perasaan menyenangkan dan positif yang dimiliki karyawan terhadap 

pekerjaannya yang kemudian akan berpengaruh positif pula terhadap kepuasaan kerja 

karyawan. Hal ini menjadikan work-life balance sebagai sesuatu program yang patut 

dipertimbangkan perusahaan-perusahaan sehingga mampu meningkatkan kualitas 

kinerja karyawan serta performa perusahaan. 

Namun, sejumlah realitas menunjukkan bahwa masih banyak karyawan yang 

masih mengalami ketidakseimbangan kehidupan antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi. Hal ini dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan oleh Pratiwi (2014) kepada 

salah satu perusahaan yang bergerak di bidang industri kimia di Indonesia menyatakan 

bahwa work-life balance di perusahaan tersebut berada pada tingkat rendah dengan 

presentase sebesar 90%. Kemudian pada penelitian yang dilakukan oleh Audina (2016) 

kepada pekerja di beberapa perusahaan BUMN menunjukkan bahwa work-life balance 

pekerja berada di tingkat sedang dengan presentase sebesar 23,3%. Selain itu, Anjani 

(2017) dalam wolipop menuliskan sebuah penelitian yang dilakukan selama Agustus 
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2015 hingga Januari 2017 kepada seluruh pekerja di Indonesia menunjukkan hasil 

bahwa buruh perusahaan tekstil berada pada nilai 2,75 dari skala satu hingga lima.  

Realita ini juga tidak jauh berbeda dengan salah satu Perusahaan Garmen di 

Yogyakarta. Perusahaan Garmen di Yogyakarta belum memberikan perhatian khusus 

terhadap work-life balance sehingga ada kemungkinan pekerjaannya mengalami 

ketidakseimbangan kehidupan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Berdasarkan 

hasil wawancara dengan pekerja di perusahaan Garmen di Yogyakarta. Subjek K yang 

merupakan salah satu pekerja dibagian produksi, menyatakan bahwa beban pekerjaan 

yang diberikan perusahaan kepada pekerja terlalu banyak, dimana para pekerja harus 

memenuhi target perusahaan sehingga dituntut untuk menyelesaikan target dalam 

waktu singkat. Subjek juga mengatakan setelah pulang bekerja subjek lebih memilih 

untuk beristirahat dirumah karena terlalu lelah dengan pekerjaannya. Hal ini membuat 

subjek terkadang sulit untuk bersosialisasi dengan orang lain (tetangga atau teman) 

karena minimnya waktu yang dimiliki. Kemudian Subjek L yang merupakan pekerja 

dibagian produksi juga menyatakan bahwa banyaknya beban pekerjaan dari perusahaan 

membuat subjek terkadang sulit untuk membagi waktu antara pekerjaan dan keluarga. 

Subjek merasa kesulitan dalam mengontrol dan memberikan perhatian kepada keluarga 

khususnya anak-anaknya karena subjek harus bekerja.   

Berdasarkan hal tersebut, terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi work 

life balance menurut Schabracq, Winnusbst dan Coope (2003) yaitu faktor kepribadian 

individu, faktor keluarga yang memiliki peran penting muncul atau tidaknya konflik 
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antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, faktor pekerjaan yang meliputi pola kerja, 

beban kerja dan jumlah waktu kerja yang dibutuhkan untuk bekerja, dan faktor sikap 

dari masing-masing individu. Berdasarkan faktor-faktor tersebut, dapat dilihat bahwa 

salah satu faktor yang mempengaruhi work life balance seseorang adalah peran dari 

diri sendiri yang berguna dalam menyeimbangkan dan memaksimalkan work life 

balance pada diri karyawan. Oleh karena itu dalam mencapai work life balance tersebut 

seseorang harus memiliki perkembangan psikologi yang positif, dengan begitu 

seseorang akan mampu bertahan dengan beban kerja yang diberikan oleh perusahaan 

tersebut, sehingga pekerja mampu mencapai prestasi kerja dan produktifitas dalam 

bekerja. Perkembangan psikologi positif di dalam diri individu ini sering disebut 

dengan modal psikologis. 

Menurut Luthans, Youssef, dan Avolio (Erkutlu, 2014) psychological capital 

(modal psikologis) dapat didefinisikan sebagai keadaan psikologis positif yang ada 

pada individu sehingga seseorang dapat berkembang dan terdiri dari karakteristik, 

yaitu: memiliki kepercayaan diri (self efficacy), optimisme (optimism), harapan (hope) 

dan resiliensi (resielience). Saat seseorang pekerja memiliki karakteristik-karakteristik 

dari modal psikologis di dalam dirinya, maka pekerja tersebut akan mampu 

menghadapi masalah-masalah yang ada di perusahaan, sehingga akan membuat peran 

di kehidupan karir dan pribadi tidak terganggu dan menjadi seimbang. Yudha dan 

Noviati (Noviati, 2015) juga menyatakan modal psikologis yang positif dalam diri 

pekerja dianggap mampu untuk menghadapi kemungkinan yang terjadi di lingkungan 
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kerja serta menghambat dan menghilangkan faktor penyebab stres sehingga akan bisa 

menghadapi pekerjaan dengan keyakinan dan kepercayaan yang tinggi bahwa pekerja 

bekerja secara optimal. 

Pada Penelitian ini, penulis memilih topik hubungan antara modal psikologis 

dan work-life balance pekerja di perusahaan Garmen Yogyakarta. Hipotesis pada 

penelitian ini adalah terdapat hubungan yang positif antara modal psikologis dan work-

life balance pada pekerja Perusahaan Garmen di Yogyakarta.  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara 

modal psikologis dengan work-life balance pekerja. Subjek dalam penelitian ini 

merupakan pekerja di perusahaan Garmen Yogyakarta. Jumlah subjek penelitian ini 

terdiri dari 100 responden yang berjenis kelamin perempuan dengan rentang usia 18 – 

48 tahun. Metode pengumpulan data dalam penelitian berbentuk skala Likert yang 

terdiri dari dua skala, yaitu skala work-life balance dan modal psikologis. Skala work-

life balance yang mengacu pada teori Fisher, Bulger dan Smith tahun 2009 yang terdiri 

dari 17 aitem dan skala modal psikologis yang mengacu pada teori Luthans, dkk 

(Sapyaprapa, Tuicomepee & Watakakoso, 2013) yang telah dimodifikasi oleh Hazrati 

(2017) yang terdiri dari 24 aitem. 

Berdasarkan tujuan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui hubungan 

antara modal psikologis dan work-life balance pada pekerja, maka untuk mengetahui 
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hal tersebut digunakan teknik uji non parametik Correlation Spearman. Pengolahan 

data dalam penelitian ini menggunakan aplikasi komputer SPSS 16.0 for windows. 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan, maka diperoleh deskripsi data 

penelitian dari skala work-life balance dan modal psikologis sebagai berikut: 

Variabel Hipotetik Empirik 

Min Max Mean SD Min Max Mean SD 

Work-Life 

Balance 

13 65 39 8.67 28 24 45.26 7.21 

Modal 

psikologis 

20 80 50 10 47 80 63.41 6.925 

Data Hipotetik : Skor yang diperoleh oleh subjek 

Data Empirik : Skor yang diperolah dari hasil penelitian 

 

Deskripsi data penelitian terkait dengan kategorisasi variabel pada masing-

masing sampel terdapat dalam tabel sebagai berikut: 

a. Skala Work-life Balance 

Kategorisasi Rentang Skor Frekuensi Persentase (%) 

Sangat Tinggi X > 54.60 10 10% 

Tinggi 44.20 < X ≤ 54.60 47 47% 

Sedang 33.79 < X ≤ 44.20 39 39% 

Rendah 23.39 < X ≤ 33.79 4 4% 

Sangat Rendah X < 23.39 0 0% 

 

Melihat dari tabel di atas dapat diketahui bahwa work-life balance pada 

subjek penelitian ini berada pada kategori sedang. Pada subjek yang termasuk 



10 

 

 

 

pada kategori sangat tinggi sebanyak 10 subjek (10%), kategori tinggi sebanyak 

47 subjek (47%), kategori sedang sebanyak 39 subjek (39%), kategori rendah 

sebanyak 4 subjek (4%) dan tidak terdapat subjek pada kategori sangat rendah. 

b. Skala Modal psikologis 

Kategorisasi Rentang Skor Frekuensi Persentase 

(%) 

Sangat Tinggi X > 68 21 21% 

Tinggi 56 < X ≤ 68 65 65% 

Sedang 44 < X ≤ 56 14 14% 

Rendah 32 < X ≤ 44 0 0 

Sangat Rendah X < 32 0 0 

 

Melihat dari tabel di atas, dapat diketahui modal psikologis subjek 

berada pada kategori sedang. Pada subjek yang termasuk pada sangat tinggi 

sebanyak 21 subjek (21%), kategori tinggi sebanyak 65 subjek (65%), kategori 

sedang sebanyak 14 subjek (14%), dan tidak terdapat subjek pada kategori 

rendah dan sangat rendah.  

Hasil analisis antara modal psikologis dengan work-life balance pada pekerja 

di perusahaan Garmen yogyakarta ditunjukkan pada tabel berikut. Hasil menunjukkan 

terdapat korelasi antara modal psikologis dengan work-life balance, dimana nilai r = 

0,315 (p <0.05). Hal ini menunjukkan semakin tinggi modal psikologis, semakin tinggi 

work-life balance. 

Variabel Penelitian R P r2 Keterangan 

Modal psikologis dan work-life 

balance  

0,315 0.001  0.099 

 

Signifikan 
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Pada penelitian ini, peneliti juga akan melakukan analisis tambahan dengan 

melakukan korelasi tambahan. Uji korelasi tambahan dilakukan pada kedua variabel 

yaitu work-life balance dan moda psikologis berdasarkan status pernikahan.  

Status Penikahan r P r2 

Menikah 0.201 0.110 0.040 

Belum Menikah 0.366 0.02 0.133 

 

Analisis tambahan lain menunjukkan bahwa tidak terdapat korelasi antara 

modal psikologis dan work life balance pada subjek yang sudah menikah dengan nilai 

korelasi (r) sebesar 0.201 dan signifikansi p = 0.110 (p>0.05). Sedangkan, pada subjek 

yang belum menikah memiliki nilai korelasi (r) sebesar 0.366 dan signifikansi p = 0.02 

(p<0.05). Hal ini menunjukkan subjek yang belum menikah memiliki korelasi yang 

signifikan antara work-life balance dan modal psikologis. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara modal psikologis 

dengan work-life balance pada pekerja di Perusahaan Garmen Yogyakarta. 

Berdasarkan hasil analisis peneletian yang telah dilakukan diperoleh hasil bahwa 

adanya hubungan positif antara modal psikologis dan work-life balance pada para 

pekerja di Perusahaan Garmen di Yogyakarta. Semakin tinggi tingkat modal psikologis 

yang dimiliki seseorang, maka semakin tinggi pula work-life balance pada pekerja dan 
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begitupun sebaliknya. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa hipotesis yang 

diajukan dalam penelitian ini diterima.  

Work-life balance adalah keseimbangan kehidupan kerja yang harus dilakukan 

dengan memprioritaskan antara kerja (karir dan ambisi) dan gaya hidup (kesehatan, 

kesenangan, rekreasi, keluarga dan pengembangan spiritual) (Fapohunda, 2014). 

Work-life balance merupakan salah satu kunci dari terciptanya kualitas kerja yang 

efektif pada seseorang. Menurut Luthans, Youssef, dan Avolio (Erkutlu, 2014) modal 

psikologis adalah suatu perkembangan keadaan psikologi yang positif pada seseorang 

yang ditandai dengan adanya empat karakteristik yaitu memiliki kepercayaan diri (self 

efficacy), optimisme (optimism), harapan (hope) dan resiliensi (resielience). 

Karakteristik-karakteristik yang ada pada modal psikologis merupakan faktor yang 

akan mendukung terciptanya work-life balance. Saat seseorang memiliki karakteristik-

karakteristik modal psikologis di dalam diri, maka seseorang tersebut cenderung akan 

mampu menghadapi masalah-masalah yang terjadi ditempat kerja sehingga mampu 

menciptakan suasana kerja yang nyaman dan kondusif. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang telah dilakukan oleh Sen dan Hooja (2015) yang menyatakan bahwa 

adanya hubungan positif antar modal psikologis dan dan work-life balance. Hal ini 

menjelaskan bahwa modal psikologis merupakan salah satu hal yang mampu 

mempengaruhi work-life balance seseorang.  

Berdasarkan kategorisasi data yang telah dilakukan, modal psikologis yang 

berada dalam diri pekerja Perusahaan Garmen di Yogyakarta masuk ke dalam kategori 
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sedang. Hal ini dapat dilihat berdasarkan data deskripsi penelitian yang menunjukkan 

bahwa sebanyak 21 orang (21%) berada pada kategori sangat tinggi, 65 orang (65%) 

berada dikategori tinggi, 14 orang (14%) berada dikategori sedang dan tidak ada 

pekerja yang berada di kategori rendah dan sangat rendah. Hal tersebut didukung oleh 

hasil penelitian dari Julianti dan Dewayani (2015) bahwa modal psikologis yang tinggi 

pada diri seseorang akan membuat seseorang lebih optimis, percaya diri dan tangguh, 

sehingga diharapkan hal-hal baik akan terjadi. 

Pada work-life balance diketahui diketahui pekerja Perusahaan Garmen di 

Yogyakarta masuk ke dalam kategori sedang. Hal ini dilihat berdasarkan data deskripsi 

penelitian yang menunjukkan terdapat sebanyak 10 orang (10%) berada dikategori 

sangat tinggi, 47 orang (47%) berada dikategori tinggi, 39 orang (39%) berada pada 

kategori sedang, 4 orang (4%) berada pada kategori rendah dan tidak ada pekerja 

berada pada kategori sangat rendah. Namun pada work-life balance di kategori rendah, 

diketahui bahwa 4 subjek memiliki tingkat modal psikologis yang berada pada kategori 

tinggi dan sangat tinggi. 3 subjek memiliki modal psikologis pada kategori tinggi dan 

1 subjek memiliki kategori pada tingkat sangat tinggi. Hasil penelitian ini berbeda 

dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Pratiwi (2014) dan Audina (2016) 

yang menyatakan bahwa pekerja di beberapa perusahaan di Indonesia memiliki work-

life balance pada tingkatan sedang dan rendah.  

Pada penelitian ini, tingkat work-life balance berada pada kategori tinggi. Hal 

ini dapat dijelaskan dengan role theory. Fisher (Darmawan, Silviandari & Susilawati, 
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2015) menjelaskan dalam role theory bahwa manusia dipandang sebagai individu yang 

memiliki banyak peran dalam hidupnya.  Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Darmawan, Silviandari dan Susilawati (2015) yang menyatakan bahwa 

subjek yang dalam penelitian ini berada di tingkat “balance” yang baik karena mampu 

menjalankan peran-peran, sehingga tidak menimbulkan konflik peran dalam 

kehidupan. 

Analisis korelasi tambahan juga dilakukan modal psikologis dan work-life 

balance berdasarkan status pernikahan penelitian ini. Hasil uji korelasi antara modal 

psikolodi dan work-life balance pada subjek yang sudah menikah menunjukkan bahwa 

tidak terdapat korelasi antara modal psikologis dan work-life balance dengan nilai 

korelasi (r) sebesar 0.201 dan signifikansi p = 0.110 (p>0.05). Sedangkan, pada subjek 

yang belum menikah memiliki nilai korelasi (r) sebesar 0.366 dan sginifikansi p = 0.02 

(p<0.05 Hal ini menunjukkan bahwa subjek yang belum menikah memiliki korelasi 

yang siginifikan antara modal psikologis dan work-life balance. Pada subjek yang 

belum menikah, adanya hubungan antara modal psikologis dan work-life balance 

dikarenakan subjek yang belum menikah memiliki efikasi diri yang baik, sehingga 

pekerja akan memiliki keterampilan dan kemampuan yang lebih inovatif yang dapat 

membantu dalam mengerjakan tugas-tugas yang menantang (Geçkil, Ileri, Kaya & 

Karadağ, 2016). 

Dari hasil penelitian di atas dapat disimpulkan bahwa modal psikologis 

merupakan salah satu faktor yang memberi pengaruh kepada work-life balance. Selain 
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itu, penelitian ini memiliki nilai kofisien determinasi (r2) sebesar 0.099 yang 

menunjukkan besarnya sumbangan efektif variabel work-life balance dan modal 

psikologis. Hal ini menunjukkan bahwa modal psikologis memberikan sumbangan 

efektif kepada work-life balance sebesar 9.9% pada para pekerja dan sebesar 90.1% 

dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diukur dalam penelitian ini seperti dukungan 

organisasi, lingkungan kerja dan persepsi pegawai. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat 

hubungan positif antara modal psikologis dengan work-life balance pada pekerja 

Perusahaan Garmen di Yogyakarta. Semakin tinggi modal psikologis yang dimiliki 

seseorang maka semakin tinggi pula work-life balance seseorang. 

SARAN 

Berdasarkan hasil di atas, maka peneliti memberikan beberapa saran sebagai berikut : 

1. Bagi Perusahaan 

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa tingkat work-life balance di 

perusahaan berada dalam kategori tinggi sehingga diharapkan perusahaan mampu 

mempertahankan lingkungan kerja tersebut dan lebih memperhatikan karyawan 

misalnya dengan memberikan pengembangan diri, pengurangan beban kerja serta 

perusahaan mampu memberlakukan kebijakan-kebijakan yang bersifat ramah 

keluarga seperti penambahan fasilitas perusahan dan kebijakan jam kerja. Selain itu, 
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dapat diketahui juga bahwa modal psikologis pekerja berada pada kategori tinggi 

sehingga diharapkan perusahaan mampu untuk mempertahankan dan mampu 

membangkitkan semangat harapan pekerja, dengan memberikan pelatihan agar 

pekerja mampu berpikir inovatif, kreatif dalam memecahkan masalah dan mampu 

lebih produktif.  

2. Bagi Penelitian Selanjutnya 

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan untuk lebih memperhatikan terkait metode 

pengambilan data. Pengisian kuesioner perlu dipantau dan dikontrol secara langsung 

sehingga bisa meminimalisir kesalahan pengisian dan melakukan faking good. 
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