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Abstract. Work-life balance is a topic that is currently being researched due to 

changes in the industry [1]. Job stress is an individual's feeling that deviates from its 

normal function as a result of obstacles and opportunities in the workplace [2]. This 

study aims to determine how much influence work stress has on the work-life balance 

of developers at Sagara Technology. Quantitative research method is used in this 

research. Research subjects are 42 developers at Sagara Technology. The measuring 

instruments used are the Work-Life Balance Scale developed by Fisher et al [3] and 

the Job Stress Scale developed by Parker & Decotiis [2]. Multiple linear regression is 

used as data analysis in this research. The results showed that 69.05% of developers 

at Sagara Technology have a low level of work stress and 73.81% of developers have 

a high level of work-life balance. This study also shows that simultaneously the 

aspects of work stress have an effect of 64% on work-life balance. Partially time stress 

aspect has an effect of 50.8% and the anxiety aspect has an effect of 13.2%. 

Keywords: Work Stress, Work-Life Balance, Developer. 

Abstrak. Work-life balance merupakan topik yang sedang marak diteliti karena 

perubahan-perubahan yang terjadi di industri [1]. Work stress merupakan perasaan 

individu yang menyimpang dari fungsi normalnya sebagai akibat dari hambatan dan 

peluang dalam pekerjaan yang dilakukan [2]. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh work stress terhadap work-life balance pada 

developer di Sagara Technology. Metode penelitian kuantitatif dipakai sebagai 

metode penelitian. Subjek penelitian adalah developer di Sagara Technology 

sebanyak 42 responden. Alat ukur yang dipakai dalah Work-Life Balance Scale yang 

dikembangkan oleh Fisher et al [3] dan Job Stress Scale yang dikembangkan oleh 

Parker & Decotiis [2]. Multiple linear regression merupakan analisis data yang 

dipakai dalam penelitian ini. Hasil penelitian menunjukkan sebanyak 69.05% 

developer di Sagara Technology memiliki tingkat work stress yang rendah dan 

sebesar 73.81% developer di Sagara Technology memiliki tingkat work-life balance 

yang tinggi. Penelitian ini pun menunjukkan bahwa secara simultan, aspek dari work 

stress memberikan pengaruh sebesar 64% terhadap work-life balance. Secara parsial, 

aspek time stress memberikan pengaruh sebesar 50.8% dan aspek anxiety 

memberikan pengaruh sebesar 13.2%. 

Kata Kunci: Work Stress, Work-Life Balance, Developer.  
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A. Pendahuluan 

Work-life balance adalah topik yang sedang menjadi fokus penelitian dalam beberapa tahun 

terakhir [1]. Tercatat sebanyak 102 artikel telah dipublikasikan sejak tahun 2016-2019 yang 

membahas mengenai work-life balance [4]. Beberapa alasan yang menjelaskan bahwa pekerjaan 

dan kehidupan pribadi saling berhubungan dalam konteks karir adalah karena adanya perubahan 

dalam lingkungan bisnis, perkembangan teknologi, dan keberagaman struktur keluarga seperti 

meningkatnya jumlah wanita yang bekerja di industri, pasangan dual-earners, single parents, 

dan banyaknya karyawan yang bertanggung jawab dalam merawat orang tuanya yang sudah tua, 

sehingga mengaburkan batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi [1]. 

Work-life balance sendiri didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk mencapai 

tujuan dan memenuhi tuntutan dari pekerjaan dan kehidupan pribadinya [5][6]. Karyawan yang 

memiliki dua peran atau lebih dalam kehidupannya dapat mengalami interferences antar peran 

tersebut, tetapi usaha individu dalam mengelola perannya di kehidupan pribadi maupun 

pekerjaan dapat menyebabkan enhancement antar peran-peran tersebut yang berhubungan 

dengan meningkatnya kesehatan dan kesejahteraan individu [3][7]. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa work stress memiliki hubungan dengan 

work-life balance pada manager HR, general management, finance, administrative, marketing, 

information technology, research and development, sales, purchasing, dan communication di 

US, karyawan dari berbagai industri seperti badan hukum, rumah sakit, universitas, dan 

perhotelan [3][8][9]. Penelitian lainnya menunjukkan bahwa work stress memiliki pengaruh 

sebesar 55% terhadap work-life balance pada 139 staf akademik di Universitas Australia [10]. 

Berdasarkan saran penelitian dari Bell et al [10] dan Shaleh & Nuraini [11], penelitian 

mengenai work stress dan work-life balance masih perlu untuk dilakukan pada konteks 

pekerjaan yang lain untuk mengetahui aspek dari work stress yang paling mempengaruhi tingkat 

work-life balance sehingga dapat dilakukan pencegahan dan penanganan yang sesuai.  

Work stress sendiri didefinisikan sebagai perasaan individu yang menyimpang dari 

fungsi normalnya di tempat kerja sebagai hasil dari peluang, hambatan, atau tuntutan yang 

berhubungan dengan pekerjaan [2]. Survey yang dilakukan oleh American Psychological 

Assosiation (APA) menunjukkan bahwa dari 1,501 karyawan di Amerika Serikat, sebanyak 79% 

mengalami work stress, nilai ini meningkat sebesar 38% sejak tahun 2019 [12].  

Berbagai penelitian sudah pernah dilakukan sebelumnya mengenai work stress dan 

work-life balance pada pekerja di rumah sakit, universitas, hotel, dan badan hukum. Untuk 

menguji seberapa besar pengaruh work stress terhadap work-life balance, maka penelitian ini 

akan dilakukan pada developer di perusahaan IT, Sagara Technology sesuai dengan saran 

penelitian dari Shaleh & Nuraini [11]. Perusahaan teknologi informasi (IT) juga menjadi sasaran 

penelitian karena dalam 3 dekade terakhir, perusahaan IT muncul sebagai salah satu sektor 

industri paling penting dalam perkembangan ekonomi global [14][15]. Perkembangan industri 

sektor IT di Indonesia berkembang sebesar 7.8% pada kuartil I tahun 2021 dan berkembang 

sebesar 6.87% pada kuartil II tahun 2021 [16]. Mengingat potensi besar yang dimiliki sektor IT, 

maka transformasi digital didukung untuk cepat berkembang [17]. Peneliti tertarik untuk 

meneliti jabatan developer karena software dan application developer menjadi posisi yang 

peminatannya paling meningkat berdasarkan survey di tahun 2018 karena perkembangan 

revolusi industri 4.0 [18].  

Pekerja IT yang pekerjaannya berhubungan dengan teknologi, perangkat lunak, 

perangkat keras, operasional sistem informasi, infrastruktur dan jaringan sehingga harus 

memperhatikan mulai dari pemeliharaan sistem, pengembangan produk hingga troubleshooting 

menyebabkan pekerja IT sibuk dan dituntut untuk selalu siaga dalam bekerja [19]. Berhubungan 

dengan berbagai tuntutan yang dimiliki pekerja IT, hal ini menyebabkan pekerja IT sering 

mengalami perpanjangan waktu kerja sehingga durasi kerja pun meningkat dan memiliki 

deadlines yang ketat tanpa resources yang dibutuhkan [13][20]. Karyawan yang merasa 

pekerjaannya memberikan tuntutan yang besar dapat menyebabkan karyawan tidak puas atas 

work-life balance yang dirasakan [21][22].  

Dibanding industri lain, industri teknologi informasi memiliki tekanan yang lebih besar 

dalam bekerja sehingga menyebabkan lingkungan kerja yang stres [23]. Work stress yang 
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dirasakan oleh karyawan di perusahaan IT terjadi karena beberapa hal seperti perkembangan 

teknologi informasi yang pesat karena globalisasi dan internet menyebabkan terjadinya 

information overload, tuntutan untuk up-to-date terhadap perkembangan industri, 

meningkatnya laju kerja apabila perusahaan ingin mampu bersaing dengan kompetitor, tuntutan 

untuk merespon hal yang berhubungan dengan pekerjaan secara cepat [20][24][25]. Menurut 

penelitian, karyawan teknis di perusahaan IT memiliki tingkat work stress yang lebih tinggi 

karena mereka dituntut untuk menyesuaikan dengan tuntutan kompetensi dan perkembangan 

teknologi informasi apabila ingin bersaing di dunia kerja [26].  

Penelitian ini dilakukan pada perusahaan IT, Sagara Technology yang merupakan 

perusahaan perangkat lunak yang didirikan pada tahun 2014 [27]. Sagara Technology berhasil 

mengembangkan lebih dari 100 situs website dan lebih dari 20 aplikasi mobile [28]. Selain itu, 

Sagara Technology dinilai sebagai salah satu perusahaan IT terbaik dan terpercaya di Indonesia 

menurut Teknologi.id dan Direktorat Sistem Informasi dan Teknologi [29][30].  Lalu menurut 

Clutch dalam Teknovidia, Sagara Technology merupakan perusahaan software top 5 di 

Indonesia [31]. 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka perumusan masalah dalam 

penelitian ini sebagai berikut: 1) Bagaimana work stress pada developer di Sagara Technology? 

2) Bagaimana work-life balance pada developer di Sagara Technology? dan 3) Seberapa besar 

pengaruh work stress terhadap work-life balance pada developer di Sagara Technology? 

Selanjutnya, tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat work stress 

dan work-life balance serta untuk menguji seberapa besar work stress mempengaruhi work-life 

balance pada developer di Sagara Technology. 

B. Metodologi Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dan desain penelitian yang 

digunakan adalah hubungan prediktif [32]. Variabel dalam penelitian ini adalah work stress 

sebagai variabel independen dan work-life balance sebagai variabel dependen. Work stress 

adalah seberapa kuat perasaan tidak nyaman yang dirasakan developer karena hambatan dan 

peluang yang berhubungan dengan pekerjaan, sedangkan work-life balance adalah seberapa 

besar kemampuan developer dalam memenuhi tuntutan dari perannya di pekerjaan dan 

kehidupan pribadi yang saling mendukung dan menghambat.  

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Job Stress Scale yang 

dikembangkan oleh Parker & Decotiis [2] yang sudah diadaptasi oleh Anggarini dan Indrayati 

[33], alat ukur ini terdiri dari 13 item yang menjelaskan aspek work stress yaitu time stress dan 

anxiety. Skala likert digunakan untuk skoring alat ukur yang bergerak dari skor (1) Sangat Tidak 

Setuju hingga (5) Sangat Setuju. Alat ukur lain yang digunakan adalah Work-Life Balance Scale 

yang dikembangkan oleh Fisher et al [3] dan diadaptasi serta dipublikasikan oleh Gunawan et 

al [34]. Alat ukur ini terdiri dari 17 item yang menjabarkan aspek work interference with 

personal life (WIPL), personal life interference with work (PLIW), work enhancement of 

personal life (WEPL), dan personal life enhancement of work (PLEW). Skala likert yang 

bergerak dari skor (1) Tidak Pernah hingga (5) Sangat Sering digunakan dalam skoring alat 

ukur. Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh developer di Sagara Technology yang 

berjumlah 42 orang yang dijelaskan menggunakan analisis data multiple linear regression.  

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Gambaran Work Stress pada Developer di Sagara Technology 

Tabel 1. Gambaran Umum Work Stress Developer di Sagara Technology 

Kategori Frekuensi % 

Work stress Rendah 29 69.05 

Work stress Tinggi 13 30.95 

Total 42 100 
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Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada developer di Sagara Technology, 

sebanyak 69.05% responden memiliki tingkat work stress yang rendah. Hal ini dapat diartikan 

bahwa kebanyakan developer di Sagara Technology tidak merasakan perasaan yang 

menyimpang dari fungsi normalnya dan perasaan tidak nyaman dalam menghadapi hambatan 

maupun peluang yang berhubungan dengan pekerjaan yang dilakukan. 

Berdasarkan karakteristik responden, sebanyak 66.7% responden laki-laki dan seluruh 

responden perempuan memiliki tingkat work stress yang rendah. Hasil ini sesuai dengan riset 

Kirkcaldy et al [35] yang menampilkan bahwa tidak ada perbedaan mengenai tingkat work 

stress yang dialami perempuan maupun laki-laki, tetapi terdapat perbedaan dalam coping 

strategies yang dipilih dalam menghadapi situasi kerja yang menyebabkan stres. Berdasarkan 

karakteristik status pernikahan, 69.2% responden yang sudah menikah memiliki tingkat work 

stress rendah. Hasil ini serupa dengan penelitian Kirkcaldy et al [35] yang menampilkan bahwa 

individu yang sudah menikah, memiliki kontrol atas otonomi saat menjalani pekerjaan dan 

menghadapi situasi yang menimbulkan stres. 

Selain itu, berdasarkan karakteristik usia, sebanyak 66.7% responden berusia 21-30 

tahun dan seluruh responden dengan usia diatas 30 tahun memiliki tingkat work stress yang 

rendah. Hal ini dikarenakan individu yang lebih tua tidak lagi terlalu terbebani dengan 

permasalahan yang dihadapi sehari-hari karena sudah memiliki kemampuan dalam beradaptasi 

dengan pekerjaan dan sudah lebih yakin dengan career pathways kedepannya [35][36]. Lalu, 

berdasarkan karakteristik lama kerja, sebanyak 65.5% responden sudah bekerja selama 1-5 

tahun dan 66,7% responden yang sudah bekerja diatas 5 tahun memiliki tingkat work stress 

rendah. Hal ini sesuai dengan penelitian Chen et al [36] yang menunjukkan bahwa individu 

dengan pengalaman yang lebih banyak di dalam pekerjaan dan perusahaan, memiliki 

kemampuan yang lebih baik dalam beradaptasi dengan tuntutan dalam pekerjaan yang dilakukan 

sehingga hal tersebut dalam meminimalisir work stress yang dirasakan individu. 

Gambaran Work-Life Balance pada Developer di Sagara Technology 

Tabel 2. Gambaran Umum Work-Life Balance Developer di Sagara Technology 

Kategori Frekuensi % 

Work-Life Balance Rendah 11 26.19 

Work-Life Balance Tinggi 31 73.81 

Total 42 100 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada developer di Sagara Technology, 

dapat dilihat bahwa sebanyak 73.81% responden mempunyai tingkat work-life balance yang 

tinggi. Hasil ini dapat diartikan bahwa developer di Sagara Technology kebanyakan dapat 

memenuhi tuntutan yang dimiliki dalam kehidupan pribadi maupun kehidupan pekerjaan. Tidak 

hanya itu, hal ini pun menunjukkan bahwa developer di Sagara Technology memiliki resources 

yang dibutuhkan untuk memenuhi tuntutan-tuntutan tersebut sehingga dapat menunjang 

performanya di peran-peran yang dimilikinya.  

Berdasarkan karakteristik responden, dapat dilihat bahwa sebanyak 71.8% responden 

laki- laki dan seluruh responden perempuan memiliki tingkat work-life balance tinggi. Hal ini 

sesuai dengan penelitian yang dilakukan Emslie et al [37] yang mengutarakan bahwa work-life 

balance tidak dipengaruhi oleh jenis kelamin, tetapi bertentangan dengan riset Hill et al [38] 

dan Lyness & Judiesch [39]. Lalu berdasarkan status pernikahan, sebanyak 75.9% responden 

yang belum menikah memiliki tingkat work-life balance tinggi yang sesuai dengan penelitian 

Powell et al [40] bahwa individu yang belum menikah akan lebih mudah untuk meraih work-

life balance. Selain itu, sebanyak 24.1% responden yang belum menikah menunjukkan tingkat 

work-life balance yang rendah, hal ini dapat disebabkan oleh persepsi bahwa individu yang 

belum menikah dapat diberikan beban pekerjaan yang lebih banyak [41]. 
Berdasarkan karakteristik usia, sebanyak 30.6% responden berusia 21-30 tahun 

memiliki tingkat work-life balance yang rendah. Hal ini dijelaskan oleh Lundberg et al [42] 
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yang menyatakan bahwa tingkat work-life balance pada individu menurun ketika individu sudah 

mulai berkeluarga dan mengalami konflik peran antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. 

Kemudian, berdasarkan karakteristik lama kerja, sebanyak 72.4% responden yang sudah bekerja 

1-5 tahun dan sebanyak 66.7% responden yang sudah bekerja lebih dari 5 tahun memiliki tingkat 

work-life balance yang tinggi. Hal ini didukung oleh penelitian Lester [43] yang menunjukkan 

bahwa individu yang sudah bekerja lebih lama di perusahaan merasa sudah memiliki pilihan 

dan kemampuan untuk mengatur jadwal kerja sehingga dapat lebih engage dengan kehidupan 

diluar pekerjaan. 

Pengaruh Work Stress terhadap Work-Life Balance pada Developer di Sagara Technology 

Hasil yang didapatkan dari penelitian ini adalah work stress berpengaruh secara negatif terhadap 

work-life balance pada developer di Sagara Technology sebesar 64% dan sebesar 36% 

dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti. Hasil ini menunjukkan bahwa tingkat work-

life balance tinggi yang dimiliki oleh kebanyakan developer merupakan hasil dari penghayatan 

atas tingkat work stress rendah yang dimiliki.  

Tabel 3. Pengaruh Work Stress terhadap Work-Life Balance secara Simultan 

Model R R Square 
Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .800a .640 .621 6.18983 

 

Menurut Beutell & Wittig-Berman [44], work stress merupakan salah satu bentuk dari 

demand yang bisa menguras resoures developer ketika terjadi terus-menerus. Berdasarkan teori 

conservation of resources, demand di satu peran dapat menyebabkan kurangnya resources 

untuk memenuhi tuntutan peran yang lain sehingga dapat menyebabkan work/nonwork 

interference dan menyebabkan individu memiliki tingkat work-life balance yang rendah 

[3][25][45]. Tingkat work stress pada kebanyakan developer yang rendah menyebabkan 

developer tidak memerlukan banyak resources atau tidak menguras resources secara berlebihan 

untuk memenuhi tuntutan di tempat kerja sehingga work-life balance-nya tinggi [46].  

Tabel 4. Pengaruh Work Stress terhadap Work-Life Balance Secara Parsial 

Work Stress 

Standardized 

Coefficient 
Correlations 

Total 

Pengaruh 

(%) B Zero-order 

Anxiety -.191 -.690 13.2% 

Time Stress -.642 -.791 50.8% 

 

Hasil lain yang didapatkan dari penelitian ini menampilkan bahwa terdapat pengaruh 

parsial dari aspek work stress yaitu time stress terhadap work-life balance pada developer di 

Sagara Technology sebesar 50.8%. Hal ini menunjukkan bahwa ketika developer merasa 

tertekan untuk menyelesaikan pekerjaan karena deadlines dan target hingga harus lembur untuk 

menyelesaikan pekerjaan tersebut, maka hal ini dapat menyebabkan tingkat work-life balance 

developer rendah [10]. Sedangkan, aspek work stress lainnya yaitu anxiety tidak menunjukkan 

adanya pengaruh yang signifikan terhadap work stress yaitu sebesar 13.2%. Hasil ini 

menunjukkan bahwa rasa cemas, gelisah, gugup, takut yang dirasakan developer saat bekerja 

yang berhubungan dengan tuntutan pekerjaan tidak berpengaruh secara signifkan terhadap 

tingkat work-life balance developer.  

Maka dari itu, hasil peneliltian yang didapatkan menunjukkan bahwa work stress 

berpengaruh secara simultan dan parsial terhadap tingkat work-life balance yang dirasakan 

developer. Sedangkan aspek work stress yaitu time stress memberikan pengaruh secara parsial 
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yang signifikan yaitu sebesar 50.8% dan aspek lainnya yaitu anxiety tidak memberikan pengaruh 

yang signifikan yaitu sebesar 13.2%. 

D. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti menyimpulkan beberapa hasil penelitian 

sebagai berikut: 

1. Sebesar 69.05% developer di Sagara Technology memiliki tingkat work stress rendah. 

2. Sebesar 73.81% developer di Sagara Technology memiliki tingkat work-life balance 

tinggi. 

3. Terdapat pengaruh work stress terhadap work-life balance pada developer di Sagara 

Technology sebesar 64%. 

4. Terdapat pengaruh aspek time stress terhadap work-life balance pada developer di Sagara 

Technology sebesar 50.8%. 

5. Terdapat pengaruh aspek anxiety terhadap work-life balance pada developer di Sagara 

Technology sebesar 13.2%. 
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