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Work-Life Balance is a condition in which individuals are able to
maintain harmony between the demands of work and personal life so
that both can be carried out without causing excessive stress. This
study aims to examine the effectiveness of Work-Life Balance
psychoeducation in improving the ability of working mothers at PT X
in Gresik City to manage their dual roles. The method used is a
quantitative experiment with a One Group Pretest—Posttest design,
involving 12 working mothers as participants. The intervention was
delivered through Focus Group Discussions (FGD) based on the
Work-Life Balance psychoeducation module. Measurements were
taken using the 17-item Work-Life Balance Scale (WLBS) adapted
from Dwianti's (2020) study, which covers four dimensions, namely
Work Interference with Personal Life (WIPL), Personal Life
Interference with Work (PLIW), Work Enhancement of Personal Life
(WEPL), and Personal Life Enhancement of Work (PLEW). The
results of the analysis using the Wilcoxon Signed Rank Test showed
a significant increase in WLB scores, with an average increase from
26 to 3.7 and a p-value of 0.03 < 0.05, indicating that
psychoeducation had a real effect on participants' ability to manage
dual roles. The FGD findings supported the quantitative results, with
participants reporting improved understanding, time management,
and emotional regulation after studying the modules and discussing
them together.
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Work-Life Balance merupakan kondisi ketika individu mampu
menjaga keselarasan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi
sehingga keduanya dapat dijalankan tanpa menimbulkan tekanan
berlebih. Penelitian ini bertujuan menguji efektivitas psikoedukasi
Work-Life Balance dalam meningkatkan kemampuan ibu pekerja di
PT X Kota Gresik dalam mengelola peran ganda. Metode yang
digunakan ialah kuantitatif eksperimen dengan desain One Group
Pretest—Posttest, serta melibatkan 12 ibu pekerja sebagai peserta.
Intervensi diberikan melalui Focus Group Discussion (FGD)
berbasis modul psikoedukasi Work-Life Balance. Pengukuran
dilakukan menggunakan Work-Life Balance Scale (WLBS) adaptasi
17 item dari penelitian Dwianti (2020), yang mencakup empat
dimensi, yaitu 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). Hasil analisis menggunakan Uji Wilcoxon Signed Rank
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Test menunjukkan peningkatan signifikan pada skor WLB, dengan
rata-rata meningkat dari 2,6 menjadi 3,7 dan nilai p = 0,03 < 0,05,
yang menandakan bahwa psikoedukasi memberikan pengaruh nyata
terhadap kemampuan peserta mengelola peran ganda. Temuan FGD
mendukung hasil kuantitatif, di mana peserta melaporkan
peningkatan pemahaman, pengaturan waktu, dan regulasi emosi
setelah mempelajari modul dan berdiskusi bersama.
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PENDAHULUAN

Setiap individu akan melewati berbagai tahap perkembangan sejak masa kanak-kanak
hingga lanjut usia, dan salah satu fase yang paling penting adalah masa dewasa awal, di mana
seseorang mulai membangun kemandirian, mengambil keputusan besar dalam hidup, serta
mempersiapkan masa depan secara lebih serius (Jannah et al., 2021). Keberhasilan dalam
menjalani tugas-tugas perkembangan pada tahap dewasa awal ini menjadi landasan penting
untuk mencapai kehidupan yang stabil, bermakna, dan sejahtera di kemudian hari (Putri,
2019). Masa dewasa awal sendiri biasanya dimulai pada usia sekitar 18 hingga 40 tahun,
yaitu periode ketika seseorang mengalami berbagai perubahan fisik dan psikologis yang
menandai transisi menuju kedewasaan secara penuh, termasuk mulai menurunnya
kemampuan reproduktif (Hurlock, 1996). Pada masa dewasa awal, individu diharapkan mulai
menjalani berbagai peran baru dalam kehidupannya, seperti menjadi pasangan hidup, orang
tua, maupun pencari nafkah, sekaligus membentuk keinginan, nilai-nilai, dan sikap yang
lebih dewasa sesuai dengan tanggung jawab yang diembannya (Santrock, 2010). Sejalan
dengan tugas perkembangannya, salah satu peran penting pada masa ini adalah memulai
karier atau pekerjaan.

Bekerja adalah aktivitas yang dilakukan secara sadar untuk memperoleh penghasilan,
memenuhi kebutuhan hidup, serta membangun makna, identitas, dan kesejahteraan psikologis
dalam kehidupan individu (Dharmawan, 2024). Bekerja bukan hanya sekadar kegiatan untuk
memenuhi kebutuhan ekonomi, tetapi juga memiliki fungsi psikologis yang mendalam karena
mencerminkan minat, mencerminkan kepribadian, dan melibatkan kemampuan individu
dalam menjalani peran hidupnya secara lebih bermakna (Fadli et al., 2024). Bagi perempuan
di usia dewasa awal, keputusan untuk bekerja kini memiliki dimensi makna yang lebih
kompleks, karena selain tetap menjalankan peran domestik sebagai ibu rumah tangga, banyak
dari mereka juga mengambil peran profesional di ranah publik sebagai bentuk aktualisasi diri
dan kontribusi sosial (Handayani, 2025).

Pada masa dewasa awal, pilihan untuk bekerja bagi perempuan memiliki makna yang
semakin luas dan kompleks, karena selain menjalani peran domestik, banyak perempuan kini
juga berperan aktif di dunia profesional, tercermin dari meningkatnya partisipasi perempuan
dalam angkatan kerja di Indonesia (Khoirunnisa et al., 2024). Pada masa dewasa awal,
pilihan untuk bekerja bagi perempuan memiliki makna yang semakin luas dan kompleks,
karena selain menjalani peran domestik, banyak perempuan kini juga berperan aktif di dunia
profesional, tercermin dari meningkatnya partisipasi perempuan dalam angkatan kerja di
Indonesia (Karim et al., 2024).
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Dalam beberapa tahun terakhir, kondisi angkatan kerja di Indonesia menunjukkan tren
positif, di mana per Februari 2024 jumlah penduduk yang bekerja mencapai 142,18 juta
orang naik 3,55 juta dari tahun sebelumnya dan secara khusus, partisipasi perempuan juga
mengalami peningkatan signifikan, dengan Tingkat Partisipasi Angkatan Kerja (TPAK)
mencapai 55,41%, tertinggi dalam lima tahun terakhir sejak angka terendah 54,03% pada
2021 (Badan Pusat Statistik, 2025). Di Provinsi Jawa Timur, partisipasi tenaga kerja
perempuan juga cukup besar. Pada Agustus 2022, sekitar 34,79 % perempuan di Jawa Timur
bekerja secara paruh waktu, sering kali didasari oleh kebutuhan mengimbangi tanggung
jawab keluarga (Badan Pusat Statistik, 2023). Lebih spesifik lagi, data Badan Pusat Statistik
(BPS) Kabupaten Gresik tahun 2017-2019 menunjukkan bahwa jumlah penduduk
perempuan usia kerja tergolong tinggi dan terus mengalami peningkatan, yaitu sebanyak
496.560 jiwa pada tahun 2017, 503.384 jiwa pada tahun 2018, dan 510.237 jiwa pada tahun
2019 (Badan Pusat Statistik, 2020).

Data-data ini menggarisbawahi bahwa perempuan khususnya ibu bekerja memiliki
peran strategis dalam ekonomi keluarga dan masyarakat. Namun, angka-angka tersebut juga
menyiratkan tantangan yakni, keterlibatan perempuan dalam sektor formal baru sekitar
sepertiga, dan banyak di antaranya bekerja paruh waktu atau informal untuk menyesuaikan
tanggung jawab domestik. Kondisi ini mencerminkan adanya tuntutan peran ganda yang
kompleks, terutama bagi perempuan yang telah menikah dan memiliki anak. Menjadi ibu
rumah tangga merupakan peran yang memiliki tanggung jawab tanpa batas waktu, karena
nilai, pengetahuan, dan kebiasaan yang diajarkan oleh seorang ibu kepada anak-anaknya akan
terus diwariskan dari satu generasi ke generasi berikutnya (Adawiyah & Agustin, 2023).

Isu mengenai wanita yang bekerja pada masa sekarang lebih sering merujuk pada
mereka yang menjalankan pekerjaan di luar rumah, misalnya di kantor atau tempat kerja lain,
dengan memperoleh gaji sebagai bentuk penghargaan atas pekerjaannya. Ibu bekerja adalah
perempuan yang sudah menikah, memiliki anak, dan memiliki pekerjaan yang memberikan
penghasilan padanya, mencakup pekerjaan baik di dalam rumah maupun di luar rumah,
selama aktivitas tersebut menghasilkan pendapatan bagi ibu (Nurhamida, 2013). Konsep ibu
bekerja mengacu pada kecenderungan para ibu yang memilih kembali bekerja setelah
memiliki anak, bukan semata-mata karena senang bekerja, melainkan untuk ikut berperan
dalam mendukung ekonomi rumah tangga, bahkan ketika bekerja demi karier, banyak ibu
merasa bersalah meninggalkan anak untuk diasuh oleh orang lain (Khairunnisa et al., 2024).

Pekerjaan tersebut dilaksanakan secara berkesinambungan, berlangsung pada hari-hari
efektif kerja, dan menjadi bagian dari rutinitas sehari-hari di luar hari libur sehingga
menunjukkan komitmen profesional yang konsisten. Perbedaan ini menunjukkan adanya
faktor keseimbangan kehidupan yang memengaruhi bagaimana seseorang menghadapi
tuntutan peran, salah satunya adalah work-life balance atau keseimbangan antara kehidupan
kerja dan kehidupan pribadi (Fisher et al., 2009). Work-life balance menggambarkan sejauh
mana individu mampu mengelola peran dan tanggung jawab dalam pekerjaan serta kehidupan
personal secara seimbang, tanpa menyebabkan gangguan yang signifikan antara satu dengan
yang lain. Work-life balance merupakan fenomena dimana seseorang terlibat secara penuh
dalam pekerjaannya dan aktivitas non-kerja lainnya yang digambarkan pada tiga jenis
keseimbangan yakni, keseimbangan waktu, keseimbangan keterlibatan dan keseimbangan
kepuasan (Greenhaus et al., 2003).

Work-life balance diartikan juga sebagai sebuah situasi dimana individu memiliki
waktu yang cukup dalam pekerjaan mereka dan menghabiskan waktu yang cukup untuk
kegiatan lain, seperti keluarga, teman, dan hobi (Smith et al., 2024). Work-life balance
ditemukan untuk memprediksi kesejahteraan dan kualitas hidup secara keseluruhan (Putra &
Sulistyo, 2025). Sebaliknya, kegagalan untuk mencapai keseimbangan dikaitkan dengan
berkurangnya kepuasan kerja dan kehidupan (Allen et al., 2000). Penurunan kesejahteraan
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dan kualitas hidup, serta beberapa hasil lainnya yang berkaitan dengan kesejahteraan, seperti
peningkatan stres, gangguan kesehatan mental dan konflik keluarga (Tavassoli, 2021). Dari
beberapa penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa work-life balance adalah kemampuan
seseorang untuk membagi waktu dan energi antara pekerjaan dan kehidupan pribadi secara
seimbang.

Dengan keseimbangan tersebut, individu dapat mengurangi potensi konflik antara
urusan kerja dan pribadi, sekaligus memperoleh energi positif untuk menjalani keduanya
dengan baik (Fisher et al., 2009). Konsep work-life balance menjadi sangat relevan bagi
perempuan bekerja yang menjalani peran ganda, karena keseimbangan antara kedua ranah
tersebut menentukan tingkat stres, kepuasan kerja, dan kesejahteraan psikologis yang mereka
rasakan (Ulhaq & Suratman, 2025). Individu dengan tingkat work-life balance yang baik
cenderung lebih mampu menghadapi tekanan pekerjaan dan tetap dapat memenuhi tanggung
jawab keluarga dengan efektif. Sebaliknya, ketidakseimbangan dapat menimbulkan konflik
peran, kelelahan emosional, hingga penurunan performa kerja (Lutfiani, 2025). Fenomena
tersebut menunjukkan bahwa work-life balance menjadi aspek penting dalam kehidupan
perempuan bekerja, khususnya mereka yang memiliki tanggung jawab ganda.

Keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi tidak hanya memengaruhi
kesejahteraan emosional, tetapi juga berdampak langsung terhadap performa kerja dan
keharmonisan keluarga. Oleh karena itu, dibutuhkan upaya yang terarah untuk membantu
perempuan bekerja mengelola keseimbangan tersebut secara sehat dan adaptif (Murniasih &
Hamid, 2025). Kondisi ini sangat relevan dengan realitas pada perempuan pekerja di sektor
industri yang menghadapi tuntutan tinggi, baik secara fisik maupun psikologis. Di satu sisi,
mereka dituntut untuk profesional, produktif, dan berdaya saing di lingkungan kerja. Namun
di sisi lain, mereka juga memikul tanggung jawab domestik sebagai ibu dan istri yang harus
hadir secara emosional bagi keluarga.

Kondisi ini sering kali memunculkan tekanan ganda yang berdampak pada
keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi, atau yang dikenal sebagai
work-life balance. Fenomena ini juga terlihat jelas di PT X Kota Gresik, di mana sebagian
besar pekerja perempuan menghabiskan sekitar tujuh jam di tempat kerja setiap harinya,
bahkan ada yang harus menempuh perjalanan cukup jauh dari luar kota, seperti dari wilayah
Sidoarjo. Waktu yang panjang di perjalanan dan padatnya aktivitas kerja menyebabkan energi
dan waktu yang tersisa untuk keluarga menjadi terbatas. Akibatnya, banyak ibu bekerja yang
merasa kelelahan, kesulitan mengatur waktu, serta mengalami tekanan emosional akibat
tumpang tindih antara tuntutan pekerjaan dan tanggung jawab rumah tangga.

Berdasarkan hasil wawancara awal yang dilakukan kepada 5 responden yang
merupakan karyawan dengan status ibu pekerja dari beberapa departemen di sana, ditemukan
bahwa beberapa ibu bekerja di PT X menunjukkan tanda-tanda ketidakseimbangan dalam
menjalani peran gandanya. Mereka kerap merasa terbebani oleh rutinitas yang berulang, sulit
memisahkan urusan pekerjaan dari kehidupan pribadi, serta kurang memiliki waktu untuk diri
sendiri (me time). Kondisi tersebut tidak hanya berdampak pada kesejahteraan psikologis,
tetapi juga pada performa kerja, hubungan keluarga, dan kepuasan hidup secara keseluruhan.

Permasalahan utama yang diidentifikasi adalah rendahnya kemampuan sebagian ibu
bekerja dalam menjaga work-life balance akibat tuntutan yang datang dari dua arah yakni,
pekerjaan dan keluarga. Kurangnya keterampilan dalam mengatur prioritas, mengelola stres,
dan menyeimbangkan peran membuat mereka lebih rentan mengalami kelelahan emosional
dan konflik peran. Dalam jangka panjang, hal ini berpotensi menurunkan produktivitas dan
kesehatan mental mereka (Zhang et al., 2020). Oleh karena itu, diperlukan upaya
psikoedukasi yang bertujuan membantu ibu bekerja memahami pentingnya work-life balance
serta membekali mereka dengan strategi praktis untuk mencapainya (Novenia & Wibhowo,
2024).
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Melalui kegiatan psikoedukatif, diharapkan para ibu bekerja dapat mengembangkan
kesadaran diri, kemampuan manajemen waktu, serta cara mengelola stres secara adaptif,
sehingga mereka mampu menjalani peran ganda secara lebih seimbang, sehat, dan produktif
baik di ranah pekerjaan maupun keluarga (Rahmawati et al., 2019). Tujuan utama dari
psikoedukasi ini adalah memberikan pemahaman yang komprehensif serta membekali peserta
dengan keterampilan psikologis yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Menurut
Lukens & Mcfarlane (2014), psikoedukasi tidak hanya berfokus pada transfer pengetahuan,
tetapi juga pada peningkatan kemampuan peserta untuk mengambil kendali atas
kehidupannya melalui strategi koping yang sehat. Agar program psikoedukasi dapat berjalan
efektif, maka perancangannya harus berlandaskan pada prinsip-prinsip yang sesuai dengan
karakteristik peserta dan tujuan yang ingin dicapai.

Menurut Fisher et al. (2009), psikoedukasi yang baik akan melibatkan peserta secara
aktif, relevan dengan konteks kehidupan mereka, dan memberi ruang untuk eksplorasi
pribadi. Pemilihan program psikoedukasi work-life balance dilandasi oleh kebutuhan untuk
menyediakan ruang reflektif dan edukatif bagi ibu pekerja agar dapat memahami,
mengevaluasi, serta menata ulang keseimbangan hidupnya secara lebih adaptif. Psikoedukasi
menjadi pendekatan yang tepat karena bersifat partisipatif dan empatik tidak menggurui,
melainkan mengajak peserta untuk belajar bersama melalui refleksi dan berbagi pengalaman.
Melalui kegiatan ini, ibu bekerja diharapkan dapat memperoleh strategi praktis dalam
mengelola waktu, mengatur prioritas, mengelola stres, serta memperkuat dukungan sosial di
tempat kerja maupun dalam keluarga. Landasan ilmiah program ini diperkuat oleh temuan
dari beberapa penelitian sebelumnya.

Penelitian oleh Guti & Pratisti (2024) menemukan bahwa ibu bekerja yang memiliki
anak remaja menghadapi tantangan signifikan dalam menjaga keseimbangan antara pekerjaan
dan keluarga. Mereka cenderung mengalami kelelahan emosional serta kesulitan membagi
waktu, sehingga dibutuhkan strategi yang efektif untuk mempertahankan keseimbangan kerja
dan kehidupan pribadi. Sementara itu, Prameswari et al. (2025) melalui program
pendampingan psikologis work-family balance menunjukkan bahwa psikoedukasi efektif
membantu ibu bekerja dalam mengembangkan keterampilan manajemen waktu, komunikasi
keluarga, dan strategi koping, yang berdampak positif pada peningkatan kesejahteraan
psikologis serta ketahanan keluarga. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa psikoedukasi
merupakan intervensi yang relevan dan terbukti efektif dalam membantu ibu pekerja
mencapai keseimbangan peran. Dengan mengadaptasi prinsip-prinsip tersebut, program
Psikoedukasi Work-Life Balance pada Ibu Pekerja di PT X Kota Gresik disusun untuk
memberikan pemahaman teoritis sekaligus pengalaman reflektif yang kontekstual dengan
situasi para peserta.

METODE
Subjek dan Lokasi

Program magang berlokasi di PT X Kota Gresik, sebuah perusahaan yang bergerak di
bidang industri pakan ikan dan udang. Kegiatan dilaksanakan di tiga departemen utama, yaitu
Finance & Accounting (F&A), Personnel & General Affairs (P&GA), serta Sales &
Marketing. Subjek dalam program psikoedukasi ini adalah karyawan perempuan yang
berstatus sebagai ibu bekerja yang berjumlahkan 12 orang karyawan, sehingga memiliki
peran ganda antara tanggung jawab profesional di tempat kerja dan tanggung jawab domestik
di rumah.

Jenis dan Desain Program

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah metode penelitian kuantitatif
dengan pendekatan eksperimen. Penelitian kuantitatif berlandaskan pada filsafat positivisme,
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yang menekankan pada pengumpulan data numerik untuk diuji secara statistik dalam rangka
menjelaskan hubungan sebab akibat antarvariabel (Hardani et al., 2020).

Metode eksperimen sendiri merupakan bagian dari pendekatan kuantitatif yang
digunakan untuk menguji pengaruh suatu perlakuan (treatment) terhadap variabel tertentu
dalam kondisi yang terkontrol (Sugiyono, 2013). Dalam program ini, perlakuan yang
diberikan berupa intervensi psikoedukasi work-life balance kepada karyawan perempuan di
PT X Kota Gresik. Intervensi ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan peserta dalam
mengelola keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi. Efektivitasnya
diukur melalui perbandingan hasil pre-test dan post-test guna melihat adanya perubahan
tingkat work-life balance setelah program diberikan.

Desain program yang digunakan adalah One Group Pretest—Posttest Design, yaitu
salah satu bentuk eksperimen semu (quasi-experimental design).

R O X O2
Gambar 1. Skema Desain Eksperimen

Menurut Sugiyono (2013), desain ini melibatkan satu kelompok subjek yang
diberikan perlakuan tanpa adanya kelompok kontrol pembanding. Pengukuran dilakukan dua
kali, yaitu sebelum diberikan perlakuan (pre-test) dan sesudah diberikan perlakuan (post-
test).

Variabel dan Instrumen

Menurut Fisher et al. (2009), work-life balance tidak hanya diartikan sebagai
pembagian waktu yang seimbang antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, melainkan lebih
pada tingkat sejauh mana individu merasa puas serta mampu berfungsi optimal dalam kedua
ranah tersebut secara bersamaan. Dalam program ini, pengukuran work-life balance
dilakukan dengan mengadaptasi skala yang disusun oleh Dwianti (2020), yang dikembangkan
berdasarkan dimensi work-life balance dari Fisher et al. (2009). Skala tersebut dirancang
untuk mengukur sejauh mana individu mampu menyeimbangkan tuntutan pekerjaan dengan
kehidupan pribadinya secara harmonis, melalui empat dimensi utama, yaitu Work
Interference with Personal Life (WIPL), Personal Life Interference with Work (PLIW), Work
Enhancement by Personal Life (WEPL), dan Personal Life Enhancement by Work (PLEW).
Instrumen yang digunakan berjumlah 17 item pernyataan, dan telah melalui uji validitas serta
reliabilitas.

Berdasarkan hasil uji validitas dengan teknik Corrected Item-Total Correlation,
diperoleh nilai korelasi item-total yang berkisar antara 0,374 hingga 0,754, yang berarti
seluruh butir pernyataan dinyatakan valid karena melebihi batas minimal 0,30. Selanjutnya,
hasil uji reliabilitas menunjukkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,923, yang menandakan
bahwa skala ini memiliki tingkat konsistensi internal yang sangat tinggi dan reliabel untuk
mengukur work-life balance. Skala ini berbentuk kuesioner dengan model Likert empat poin
yakni, Sangat Tidak Setuju (1), Tidak Setuju (2), Setuju (3), dan Sangat Setuju (4).
Penggunaan empat kategori ini dimaksudkan agar responden memberikan jawaban yang lebih
tegas tanpa pilihan netral.

Rancangan Pelaksanaan Kegiatan

Pelaksanaan program psikoedukasi Work-Life Balance untuk lbu Pekerja di PT X
Kota Gresik dilaksanakan dalam kurun waktu 26 Mei hingga 29 Agustus 2025. Kegiatan ini
dilaksanakan oleh mahasiswa magang yang berperan sebagai fasilitator, dengan dukungan
supervisor dari pihak perusahaan. Program ini dirancang sebagai bentuk intervensi psikologis
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yang berfokus pada peningkatan kesadaran diri, keseimbangan peran, serta strategi adaptif
dalam menjalani kehidupan sebagai ibu bekerja.

Kegiatan dilakukan menggunakan pendekatan Focus Group Discussion (FGD), bukan
dalam satu kelompok besar secara serentak. Sistem FGD dipilih karena mempertimbangkan
jadwal kerja yang padat dan perbedaan waktu antar departemen, sehingga kegiatan dapat
berjalan efektif tanpa mengganggu produktivitas perusahaan. Setiap sesi dilaksanakan secara
bergiliran di tiga departemen utama, yaitu Finance & Accounting (F&A), Personnel &
General Affairs (P&GA), dan Sales & Marketing, dengan jumlah peserta 3-5 ibu bekerja di
setiap kelompok.

Online Online
Pengisian skala Memahami Membangun Mengelola Stres Menjagadan  Pengisian skala
awal Work-Life  Konsep Work-  Strategi dan dan Tekanan Mengoptimalkan akhir Work-Life

Balance Life Balance dan Dukungan untuk dalam Peran Work-Life Balance

Realitas Peran Mencapai Ganda Balance Secara
Ganda Keseimbangan Berkelanjutan

Pre-Test Pertemuan 1 Pertemuan 2 Pertemuan 3 Pertemuan 4 Post-Test

12-Agu-25 15-Agu-25 19-Agu-25 22-Agu-25 26-Agu-25 26-Agu-25

Gambar 2. Diagram Rancangan Program Psikoedukasi

Rancangan pelaksanaan kegiatan intervensi psikoedukasi work-life balance ini
dilaksanakan dalam empat kali pertemuan yang disusun secara bertahap dan saling
berkesinambungan. Rancangan pelaksanaan psikoedukasi juga disusun berdasarkan teori
Work-Life Balance dari (Fisher et al., 2009), yang menekankan pentingnya kemampuan
individu dalam menyeimbangkan peran kerja dan kehidupan pribadi melalui empat dimensi
utama, yakni Work Interference with Personal Life (WIPL), Personal Life Interference with
Work (PLIW), Work Enhancement by Personal Life (WEPL), dan Personal Life Enhancement
by Work (PLEW).

Kegiatan psikoedukasi terdiri dari 4 pertemuan. Pertemuan pertama berfokus pada
pemahaman konsep dasar work-life balance serta refleksi peran ganda yang dijalani peserta.
Pertemuan kedua membantu peserta menemukan strategi realistis untuk menjaga
keseimbangan serta memperkuat dukungan sosial sebagai sumber daya penting. Pertemuan
ketiga diarahkan pada kemampuan mengelola stres dan tekanan dalam peran ganda melalui
latihan koping, pengelolaan energi, dan penetapan batas antara kerja dan rumah. Terakhir,
pertemuan keempat menekankan keberlanjutan keseimbangan hidup melalui pembentukan
kebiasaan positif, refleksi diri, dan penyusunan rencana tindakan pribadi.

Analisis Data

Proses analisis data dalam kegiatan magang ini dilakukan untuk mengetahui
efektivitas program Psikoedukasi Work-Life Balance terhadap lbu Pekerja di PT X Kota
Gresik. Analisis dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test yang diisi oleh
peserta menggunakan Work-Life Balance Scale (WLBS) yang terdiri dari 17 butir pernyataan
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mencakup 4 dimensi utama, yaitu Work Interference with Personal Life (WIPL), Personal
Life Interference with Work (PLIW), Work Enhancement by Personal Life (WEPL), dan
Personal Life Enhancement by Work (PLEW). Data hasil pengisian skala Likert dengan
rentang skor 1 sampai 4 dianalisis menggunakan bantuan aplikasi JASP (Jeffrey’s Amazing
Statistics Program) yang melalui dua tahapan, yaitu analisis deskriptif dan analisis
inferensial.

Analisis deskriptif adalah teknik analisis data yang dilakukan dengan cara
mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul sebagaimana adanya tanpa
bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku umum atau melakukan generalisasi
(Sugiyono, 2013). Analisis deskriptif digunakan untuk melihat gambaran umum perubahan
tingkat work-life balance peserta sebelum dan sesudah mengikuti program, yang ditampilkan
melalui rata-rata skor dan grafik hasil. Selanjutnya, pada tahap analisis inferensial digunakan
Uji Wilcoxon Signed-Rank Test yakni, uji statistik non-parametrik yang digunakan untuk
menguji perbedaan dua kondisi atau dua pengukuran yang berpasangan (paired samples)
pada kelompok subjek yang sama, ketika data berskala ordinal atau interval tetapi tidak
berdistribusi normal (Hardani et al., 2020). Uji ini dilakukan untuk mengetahui apakah
perubahan yang terjadi setelah intervensi benar-benar bermakna secara statistik atau hanya
terjadi secara kebetulan. Maka dari itu, Uji Wilcoxon membantu memastikan bahwa
peningkatan tingkat work-life balance peserta setelah mengikuti psikoedukasi memang
merupakan hasil dari program yang dijalankan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan program psikoedukasi Work-Life Balance untuk 12 peserta yakni, ibu
pekerja di PT X dilaksanakan menggunakan pendekatan Focus Group Discussion (FGD),
bukan dalam satu kelompok besar secara serentak. Sistem FGD dipilih karena
mempertimbangkan jadwal kerja yang padat dan perbedaan waktu antar departemen,
sehingga pelaksanaan kegiatan dapat berjalan efektif tanpa mengganggu produktivitas
perusahaan. Kegiatan dilaksanakan sebanyak empat kali pertemuan pada tanggal 15, 19, 22,
dan 26 Agustus 2025, dengan setiap sesi berdurasi 30-40 menit.

Mahasiswa magang memandu sesi secara bergiliran di tiga departemen utama, yaitu
Finance & Accounting (F&A), Personnel & General Affairs (P&GA), dan Sales &
Marketing. Masing-masing departemen diikuti oleh 3-5 ibu pekerja yang telah menyetujui
informed consent dan berpartisipasi aktif dari awal hingga akhir kegiatan. Berdasarkan hasil
pengukuran yang dilakukan sebelum dan sesudah pelaksanaan program psikoedukasi Work-
Life Balance, diperoleh perubahan skor yang menunjukkan peningkatan keseimbangan peran
pada para peserta.

Tabel 1. Hasil Pre Test dan Post Test
No Inisial Peserta Departemen Pre Test Post Test

1 Ml F&A 35 66
2 YWS P&GA 39 65
3 IFA F&A 41 63
4 NAP P&GA 37 58
5 EK Sales & Marketing 34 64
6 NA Sales & Marketing 39 63
7 NC F&A 41 64
8 LK Sales & Marketing 44 60
9 NIA Sales & Marketing 31 58
10 ZA F&A 40 64
11 AFK P&GA 52 62
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Jumlah 482 752

Hasil tersebut kemudian divisualisasikan dalam bentuk gambar diagram batang agar
perbedaan skor dapat terlihat secara lebih konkret dan mudah dipahami.
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Gambar 3. Diagram Batang Hasil Pre dan Post Test

Hasil menunjukkan bahwa skor pre-test peserta berada pada rentang 31-52, dengan
total skor keseluruhan 482, sedangkan skor post-test meningkat menjadi rentang 58-66
dengan total skor 752. Peningkatan ini menunjukkan adanya pergeseran level work-life
balance dari kategori sedang menuju kategori tinggi. Pada gambar diagram batang yang
dibandingkan antara pre-test dan post-test, terlihat bahwa seluruh peserta mengalami
peningkatan skor tanpa pengecualian. Batang post-test memiliki tinggi yang secara konsisten
lebih besar pada setiap inisial peserta, menunjukkan bahwa perubahan yang terjadi bukan
bersifat individual atau sporadis, tetapi bersifat merata pada keseluruhan kelompok. Rata-rata
skor awal berada di kisaran 40, kemudian meningkat menjadi sekitar 63, yang menunjukkan
peningkatan +23 poin secara rata-rata. Peningkatan skor tersebut sejalan dengan hasil uji
Wilcoxon Signed-Rank Test berikut:

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon Signed-Rank Test

Paired Samples T-Test
Measure 1 Measure 2 W z df p
PRETEST - POSTTEST 0.000 -3.059 003

Note. Wilcoxon signed-rank test.

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test pada gambar, terlihat bahwa nilai p
= 0.003. Karena nilai p = 0,003 (p < 0,05) lebih kecil dari 0.05, maka dapat disimpulkan
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pre-test dan post-test. Artinya, setelah
mengikuti program psikoedukasi Work-Life Balance, skor work-life balance peserta
meningkat secara nyata. Nilai Z = -3.059 menunjukkan bahwa perubahan skor bergerak ke
arah yang lebih tinggi pada post-test, sedangkan nilai W = 0.000 mengindikasikan bahwa
seluruh responden mengalami peningkatan, bukan hanya sebagian. Dengan kata lain,
program psikoedukasi yang diberikan benar-benar efektif dalam membantu ibu bekerja
meningkatkan kemampuan mereka dalam menyeimbangkan peran kerja dan kehidupan
pribadi.
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Tabel 3. Hasil Uji Descriptive

Descriptives
N Mean sD SE Coefficient of variation
PRE TEST 12 4017 5.997 1.731 0.149
POST TEST 12 62.67 2.674 0.772 0.043

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, terlihat bahwa rata-rata skor work-life balance
peserta mengalami peningkatan yang cukup signifikan setelah mengikuti program
psikoedukasi. Pada saat pre-test, nilai rata-rata (Mean) peserta berada di angka 40.17 dengan
standar deviasi 5.997, yang menunjukkan bahwa tingkat work-life balance masih berada pada
kategori sedang dan memiliki keragaman kondisi antar peserta yang cukup besar. Setelah
intervensi, nilai rata-rata meningkat menjadi 62.67 dengan standar deviasi 2.674, yang
menandakan bahwa tidak hanya skor meningkat ke kategori lebih tinggi, tetapi juga variasi
antar peserta menjadi lebih kecil. Hal ini diperkuat dengan nilai Coefficient of Variation yang
turun dari 0.149 menjadi 0.043, menunjukkan bahwa setelah program berlangsung,
pemahaman dan kemampuan peserta dalam menyeimbangkan peran menjadi lebih stabil,
merata, dan konsisten di seluruh kelompok.

Hasil pengukuran pre-test dan post-test Work-Life Balance (WLB) menunjukkan
adanya peningkatan signifikan pada seluruh peserta. Rata-rata skor work-life balance
meningkat dari 2,6 menjadi 3,7, yang merepresentasikan peningkatan +42% setelah
mengikuti program psikoedukasi. Peningkatan ini terjadi pada semua responden (MI, YWS,
IFA, NAP, EK, NA, NC), dengan pola kenaikan yang konsisten di seluruh dimensi. Jika
dianalisis berdasarkan item pernyataan, peningkatan terlihat pada hampir seluruh butir. Pada
item negatif yang menggambarkan gangguan kehidupan pribadi terhadap pekerjaan dan
sebaliknya, skor rata-rata naik dari sekitar 2,3 menjadi 3,4.

Contohnya seperti, “Urusan pribadi dapat menyebabkan pekerjaan tertunda”, “Saya
sulit mengatur kegiatan penting di luar pekerjaan karena sudah lelah bekerja”, “Saya sering
mengabaikan kebutuhan pribadi karena tuntutan pekerjaan”, “Saya terlalu lelah untuk
efektif bekerja karena hal-hal yang terjadi dalam kehidupan pribadi”. Setelah intervensi,
peserta lebih mampu membatasi intrusi kedua domain tersebut, terlihat dari meningkatnya
skor pada seluruh item tersebut.

Peningkatan yang sama terlihat pada item berkaitan dengan beban emosional akibat
pekerjaan, misalnya “Saya merasa pekerjaan mengurangi waktu saya untuk menikmati
hidup” dan “Saya merasa pekerjaan sering membuat saya stres atau tertekan”. Rata-rata
kenaikan lebih dari satu poin menunjukkan bahwa peserta mulai melihat pekerjaan secara
lebih sehat dan tidak lagi menjadi sumber kelelahan emosional yang dominan.

Pada dimensi positif seperti Work Enhancement of Personal Life (WEPL), yang
mencakup pernyataan seperti, “Keberhasilan di tempat kerja membuat saya semangat
melakukan kegiatan lain di luar pekerjaan” dan “Kemampuan saya semakin meningkat
karena pekerjaan yang saya sukai”. skor meningkat dari 2,9 menjadi 3,8, menandakan bahwa
peserta mulai melihat pekerjaan sebagai sumber pengembangan diri, bukan sekadar tuntutan.

Peningkatan antaraspek pun selaras. Dimensi Work Interference with Personal Life
(WIPL) naik dari 2,4 menjadi 3,4; Personal Life Interference with Work (PLIW) dari 2,5
menjadi 3,6; dan Work Enhancement of Personal Life (WEPL) dari 2,9 menjadi 3,8.
Peningkatan terbesar berada pada PLIW, menunjukkan kemampuan peserta untuk menjaga
efektivitas kerja meski memiliki tanggung jawab domestik yang signifikan.

Peningkatan Work Interference with Personal Life (WIPL) dan Personal Life
Interference with Work (PLIW) sesuai dengan model keseimbangan peran yang dijelaskan
oleh Thilagavathy & Geetha (2023), yang menekankan bahwa work-life balance dipengaruhi
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oleh kemampuan individu mengelola stres, waktu, dan tuntutan peran ganda secara adaptif.
Intervensi psikoedukasi terbukti memperkuat aspek-aspek ini, terlihat dari peningkatan skor
pada seluruh peserta.

Frisdayanti & Handoyo (2021) mendukung bahwa work-life balance berkontribusi
signifikan terhadap kesejahteraan psikologis perempuan bekerja, terutama ketika intrusi
kehidupan pribadi terhadap pekerjaan dapat dikendalikan. Hal ini tercermin dalam
peningkatan terbesar pada dimensi Personal Life Interference with Work (PLIW) peserta
program ini, yang menandakan bahwa peserta menjadi lebih mampu memisahkan masalah
domestik dari ranah pekerjaan. Peningkatan Work Enhancement of Personal Life (WEPL)
sejalan dengan Wahyuni & Rahmasari (2022), yang menyatakan bahwa ketika pekerjaan
dipersepsi sebagai memberi manfaat, seperti identitas positif, rasa pencapaian, dan
peningkatan kompetensi, maka work-life balance akan lebih stabil dan berdampak pada
meningkatnya kepuasan hidup dan kepuasan kerja.

Afwa et al. (2025) juga menemukan bahwa dukungan organisasi dan fleksibilitas
kerja mendorong perempuan untuk melihat pekerjaan secara lebih positif, meningkatkan
loyalitas dan kualitas keseimbangan peran mereka . Hasil ini semakin diperkuat oleh Khajeh
& Nakhaee (2024), yang menekankan pentingnya dukungan keluarga, beban kerja yang
manusiawi, serta kebijakan ramah keluarga dalam mengurangi Work-Family Conflict.
Temuan mereka sangat relevan mengingat peserta dalam penelitian ini adalah perempuan
dengan peran ganda, yang setelah mengikuti psikoedukasi menunjukkan peningkatan regulasi
emosi dan manajemen peran yang lebih sehat.

Dari perspektif organisasi, Paramita & Supartha (2022) menegaskan bahwa work-life
balance memiliki hubungan negatif dengan stres kerja dan dapat meningkatkan performa
apabila karyawan merasa perannya seimbang. Hal ini sejalan dengan meningkatnya skor
work-life balance peserta, yang mengisyaratkan potensi jangka panjang berupa peningkatan
produktivitas dan penurunan burnout. Penelitian Soleimani et al. (2024) menunjukkan bahwa
intervensi berbasis edukasi dan pelatihan psikososial berperan besar dalam mencegah
kelelahan kerja, meningkatkan efikasi diri, dan memperkuat ketahanan mental tenaga kerja
kesehatan maupun non-kesehatan. Hal ini paralel dengan peningkatan afektif dan regulatif
yang terlihat pada peserta setelah program psikoedukasi work-life balance, menunjukkan
bahwa intervensi terstruktur dapat mengurangi tekanan internal dan eksternal yang
memengaruhi keseimbangan peran (Bello et al., 2024).

Selain itu, temuan Berglund et al. (2021) menunjukkan bahwa rendahnya interferensi
pekerjaan terhadap kehidupan pribadi dan rendahnya interferensi kehidupan pribadi terhadap
pekerjaan memprediksi peningkatan work ability fisik dan mental dalam jangka panjang.
Dengan meningkatnya kedua aspek ini pada peserta, intervensi psikoedukasi pada penelitian
ini berpotensi memberikan dampak jangka panjang terhadap kapasitas kerja dan kesehatan
mental peserta.

Sejalan juga dengan Perrigino et al. (2018) yang menyampaikan tentang work—family
backlash memperingatkan bahwa beberapa program work-life balance dapat menimbulkan
resistensi jika tidak selaras dengan budaya organisasi. Namun, hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa tidak ada backlash terjadi, seluruh peserta justru mengalami
peningkatan, mengindikasikan bahwa psikoedukasi disampaikan dalam konteks yang
mendukung dan diterima positif oleh peserta. Secara keseluruhan, temuan penelitian ini
menegaskan bahwa program psikoedukasi Work-Life Balance memberikan dampak nyata
terhadap peningkatan kemampuan peserta dalam menyelaraskan tuntutan pekerjaan dan
kehidupan pribadi.

Peningkatan yang konsisten pada dimensi-dimensi work-life balance menunjukkan
bahwa intervensi berhasil memperkuat regulasi diri, kemampuan mengatur batas, serta
pemaknaan positif terhadap pekerjaan dalam kehidupan mereka. Ketika dikaitkan dengan
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hasil wawancara dan tanggapan terbuka dari para ibu pekerja, terlihat bahwa perubahan yang
mereka alami tidak hanya bersifat kognitif dan perilaku, tetapi juga menyentuh kebutuhan
emosional mereka sebagai perempuan dengan peran ganda. Beberapa responden
menyampaikan harapan akan masa depan yang lebih stabil, seperti “semoga suatu saat bisa
tidak lagi bekerja”, tetapi juga menekankan pentingnya dukungan keluarga, “adanya
kerjasama dan saling pengertian dari suami, atasan, maupun rekan kerja”.

Yang lain mengekspresikan aspirasi personal, ‘“semoga saya lebih sukses
menjalankan tugas saya sebagai ibu dan karyawan.” Selain itu, mereka juga menilai
dukungan institusi sangat positif, dengan komentar seperti “perusahaan sangat terbuka dan
menerima semua anak magang” serta “program psikoedukasi ini membantu memberi
wawasan bagi karyawan di sela aktivitas sebagai karyawan dan ibu.” Pernyataan-pernyataan
ini memperlihatkan bahwa intervensi tidak hanya meningkatkan skor kuantitatif, tetapi juga
memberikan rasa dihargai, didukung, dan dimengerti, sebuah fondasi penting bagi
kesejahteraan perempuan bekerja. Dengan demikian, psikoedukasi work-life balance dapat
dipandang sebagai intervensi strategis yang bukan hanya efektif secara empiris, tetapi juga
bermakna secara personal bagi para peserta.

KESIMPULAN

Program psikoedukasi Work-Life Balance terbukti efektif membantu ibu pekerja di PT
X dalam meningkatkan kemampuan mengelola peran ganda secara lebih sehat dan terkendali.
Peningkatan signifikan pada seluruh aspek Work-Life Balance menunjukkan bahwa peserta
mampu mengurangi konflik peran, mengatur waktu dengan lebih baik, serta memaknai
pekerjaan secara lebih positif. Selain berdampak pada penurunan kelelahan emosional,
program ini juga memberi pengalaman yang bermakna bagi para ibu pekerja, yang merasa
lebih didukung, dipahami, dan mampu menyeimbangkan tuntutan pekerjaan serta keluarga
dengan percaya diri. Secara keseluruhan, psikoedukasi ini menjadi langkah strategis yang
dapat memperkuat kesejahteraan psikologis dan kualitas hidup ibu bekerja sekaligus
mendukung terciptanya lingkungan kerja yang lebih empatik dan ramah keluarga.
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