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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh work-life balance terhadap kinerja dan kepuasan kerja karyawan 
pada PT PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan (Puslitbang) Duren Tiga, Jakarta Selatan. Penelitian 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan sampel sebanyak 50 karyawan yang dipilih menggunakan teknik 
purposive sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner dan dianalisis menggunakan uji validitas, uji reliabilitas, uji 
asumsi klasik, regresi linear sederhana, uji t, koefisien korelasi, dan koefisien determinasi dengan bantuan SPSS 28. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa work-life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja karyawan 
dengan koefisien regresi sebesar 0,636 dan nilai signifikansi < 0,001. Selain itu, work-life balance juga berpengaruh 
positif dan signifikan terhadap kepuasan kerja karyawan dengan koefisien regresi sebesar 0,798 dan nilai signifikansi < 
0,001. Nilai koefisien determinasi (R²) sebesar 0,558 menunjukkan bahwa 55,8% variasi kinerja dan kepuasan kerja 
dapat dijelaskan oleh work-life balance, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian. Hasil 
penelitian mengindikasikan bahwa penerapan work-life balance yang baik dapat meningkatkan kinerja dan kepuasan 
kerja karyawan. Oleh karena itu, perusahaan perlu terus mengembangkan kebijakan yang mendukung keseimbangan 
antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi guna meningkatkan produktivitas serta kesejahteraan karyawan. 
Kata kunci: Work-Life Balance; Kinerja Karyawa; Kepuasan Kerja; Manajemen Sumber Daya Manusia 
 

ABSTRACT 
The research to analyze the effect of work-life balance on employee performance and job satisfaction at PT. PLN 
(Persero) Research and Development Center, Duren Tiga South Jakarta. The type of research used in this study is a 
descriptive quantitative approach. The sample in this study were employees of PT. PLN (Persero) Research and 
Development Center, Duren Tiga South Jakarta. Data collection techniques used questionnaires and interviews. Validity 
and reliability tests were conducted on respondents who had the same characteristics as the research subjects. Variable 
measurements used a Likert scale of 1-5. The test results show that the work-life balance variable has a positive effect 
on employee performance and job satisfaction variables. Employees who are able to balance work life and personal life 
tend to have higher levels of productivity, loyalty, and job satisfaction. In addition, the implementation of a good work-
life balance program can reduce work stress and improve employee welfare. This study contributes as a consideration 
for companies in formulating human resource management policies to optimally improve employee performance and 
job satisfaction. 
Keywords: work-life balance; Employee Performance; Job Satisfaction; Human Resource Management 
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PENDAHULUAN 
Perkembangan dunia kerja masa kini menuntut setiap karyawan untuk mampu 

beradaptasi terhadap tuntutan pekerjaan yang semakin kompleks dan dinamis. Perubahan yang 
dipicu oleh globalisasi, kemajuan teknologi, serta meningkatnya persaingan industri mendorong 
perusahaan untuk terus meningkatkan produktivitas dan inovasi secara berkelanjutan. Di 
Indonesia, khususnya di perusahaan BUMN seperti PT. PLN (Persero), Pasti memiliki Karyawan 
sering mendapatkan dan menghadapi tuntutan kerja yang tinggi, termasuk target proyek yang 
ketat, jam kerja yang panjang, dan tanggung jawab yang berat. Di Pusat Penelitian dan 
Pengembangan (Puslitbang) PT. PLN (Persero), tenaga ahli dituntut untuk menghasilkan inovasi 
dan penelitian berkualitas tinggi yang mendukung pengembangan energi nasional. Kondisi 
tersebut menimbulkan beban kerja yang signifikan, sehingga memengaruhi kemampuan 
karyawan menyeimbangkan pekerjaan dan kehidupan pribadi.  

Data internal PT. PLN Puslitbang tahun 2023 menunjukan, sekitar 38% karyawan 
melaporkan kesulitan mengatur waktu antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, sementara 27% 
merasa kurang puas dengan fleksibilitas kerja yang tersedia. Tenaga ahli di PT. PLN Puslitbang 
dituntut untuk menghasilkan inovasi dan penelitian berkualitas tinggi yang mendukung 
pengembangan energi nasional. Keseimbangan kehidupan kerja (work life balance) dapat 
menjadi fenomena yang menarik untuk diangkat dalam melakukan penelitian karena fenomena 
ini menjadi masalah urgent, melihat kepuasan kerja yang rendah dapat menjadikan menurunnya 
pada kinerja karyawan, tingginya tingkat absensi, dan risiko karyawan yang berhenti yang dapat 
merugikan perusahaan baik dari segi biaya maupun kehilangan talenta potensial. 

Work-life balance merupakan kondisi ketika individu mampu mengelola tuntutan 
pekerjaan dan kehidupan pribadi secara seimbang sehingga konflik antara kedua peran tersebut 
dapat diminimalkan. Menurut Greenhaus dan Allen (2011), keseimbangan antara kehidupan 
kerja dan kehidupan pribadi memungkinkan karyawan menjalankan tanggung jawab profesional 
tanpa mengabaikan kebutuhan personal maupun keluarga. Penerapan work-life balance yang 
baik memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan psikologis karyawan, seperti 
berkurangnya tingkat stres, meningkatnya motivasi kerja, serta terciptanya kepuasan dalam 
menjalankan pekerjaan. Kossek et al. (2012) juga menjelaskan bahwa organisasi yang mampu 
menerapkan kebijakan work-life balance secara efektif cenderung memiliki karyawan yang lebih 
produktif, berkomitmen, dan loyal terhadap organisasi. Sejalan dengan itu, Robbins dan Judge 
(2017) menyatakan bahwa kepuasan kerja merupakan evaluasi positif individu terhadap 
pekerjaannya yang dapat mendorong peningkatan kinerja.  

Hubungan antara work-life balance, kinerja, dan kepuasan kerja telah banyak diteliti, 
namun hasil penelitian yang diperoleh masih menunjukkan temuan yang beragam. Penelitian 
Pratiwi dan Fatoni (2023), Wirtadipura dan Sumarjo (2025), Ahmaddien (2024), serta Nurhasan 
dan Sinambela (2025) menunjukkan bahwa work-life balance berpengaruh positif terhadap 
kinerja maupun kepuasan kerja karyawan. Sebaliknya, penelitian Turangan, Tatimu, dan Mukuan 
(2025) menemukan bahwa work-life balance tidak berpengaruh secara langsung terhadap 
kinerja karyawan, melainkan memberikan pengaruh melalui peningkatan kepuasan kerja sebagai 
variabel mediasi. Perbedaan hasil penelitian tersebut mengindikasikan bahwa hubungan antara 
work-life balance, kinerja, dan kepuasan kerja masih memerlukan kajian lebih lanjut pada 
berbagai konteks organisasi. Selain itu, sebagian besar penelitian sebelumnya dilakukan pada 
organisasi pelayanan, manufaktur, maupun perusahaan operasional, sedangkan penelitian yang 
mengkaji pengaruh work-life balance secara langsung terhadap kinerja dan kepuasan kerja pada 
lingkungan penelitian dan pengembangan di perusahaan BUMN masih relatif terbatas. 

Salah satu organisasi yang menghadapi tuntutan tersebut adalah PT PLN (Persero) Pusat 
Penelitian dan Pengembangan (Puslitbang), yang memiliki peran strategis dalam mendukung 
pengembangan teknologi dan inovasi di sektor ketenagalistrikan nasional. Sebagai unit yang 
berfokus pada kegiatan penelitian dan pengembangan, karyawan dihadapkan pada target 
penyelesaian proyek, pencapaian inovasi, serta tuntutan penyelesaian pekerjaan yang 
memerlukan ketelitian, kreativitas, dan kolaborasi lintas bidang. Kondisi tersebut berpotensi 
memengaruhi kemampuan karyawan dalam menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan 
kehidupan pribadi. Berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara yang dilakukan peneliti, 
perusahaan telah menerapkan berbagai kebijakan yang mendukung work-life balance, namun 
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masih terdapat karyawan yang mengalami kesulitan dalam menyeimbangkan tuntutan pekerjaan 
dengan kehidupan pribadi sehingga efektivitas penerapan kebijakan tersebut masih perlu dikaji 
lebih lanjut. Kondisi inilah yang menjadi dasar pemilihan PT PLN (Persero) Pusat Penelitian dan 
Pengembangan sebagai lokasi penelitian untuk menganalisis pengaruh work-life balance 
terhadap kinerja dan kepuasan kerja karyawan. 

Penelitian ini memiliki urgensi yang tinggi karena hasilnya diharapkan dapat memberikan 
manfaat bagi berbagai pihak. Bagi PT PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan, hasil 
penelitian dapat menjadi bahan pertimbangan dalam mengevaluasi serta menyempurnakan 
kebijakan work-life balance guna meningkatkan kinerja dan kepuasan kerja karyawan. Dari 
perspektif manajemen sumber daya manusia, penelitian ini diharapkan dapat memperkaya 
pemahaman mengenai pentingnya keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi 
sebagai salah satu strategi dalam meningkatkan efektivitas pengelolaan sumber daya manusia. 
Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi perusahaan BUMN 
dalam merumuskan kebijakan yang mendukung kesejahteraan karyawan sekaligus 
meningkatkan produktivitas organisasi. Secara akademik, penelitian ini diharapkan dapat 
menambah referensi empiris mengenai hubungan work-life balance, kinerja, dan kepuasan kerja, 
khususnya pada organisasi yang bergerak di bidang penelitian dan pengembangan. 

Berdasarkan fenomena global, hasil penelitian terdahulu yang masih menunjukkan temuan 
yang beragam, serta kondisi empiris pada PT PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan, 
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh work-life balance terhadap kinerja dan 
kepuasan kerja karyawan pada PT PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan 
(Puslitbang). Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi pengembangan 
teori di bidang manajemen sumber daya manusia sekaligus menjadi masukan praktis bagi 
organisasi dalam merancang kebijakan yang mampu menciptakan keseimbangan kehidupan 
kerja dan kehidupan pribadi karyawan sehingga mendukung peningkatan kinerja dan kepuasan 
kerja secara berkelanjutan. 

 
METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif untuk 
menganalisis pengaruh work-life balance terhadap kinerja dan kepuasan kerja karyawan di PT 
PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan (Puslitbang), Duren Tiga, Jakarta Selatan. 
Populasi penelitian terdiri atas 50 karyawan tetap Gedung 1 yang berasal dari berbagai bidang 
kerja. Penentuan sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan rumus Slovin pada 
tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh 50 responden sebagai sampel penelitian.  

Data penelitian terdiri atas data primer dan data sekunder. Data primer diperoleh melalui 
penyebaran kuesioner menggunakan skala Likert 1–5 dan wawancara, sedangkan data sekunder 
diperoleh dari buku, jurnal ilmiah, serta dokumen perusahaan yang relevan. Sebelum dilakukan 
analisis, instrumen penelitian diuji menggunakan uji validitas dan uji reliabilitas. Analisis data 
dilakukan melalui analisis statistik deskriptif, uji asumsi klasik yang meliputi uji normalitas, 
linearitas, dan heteroskedastisitas, kemudian dilanjutkan dengan analisis regresi linear 
sederhana, uji t (parsial), serta koefisien determinasi (R²) untuk menguji pengaruh work-life 
balance terhadap kinerja dan kepuasan kerja karyawan. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Uji t (Uji Parsial) 

Jika Sig. < 0,05 → maka Hₐ diterima berarti memiliki pengaruh yang signifikan. 
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Tabel 1.  Uji  T Parsial  

Coefficientsa 
 

 

 
Model 

 Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients B Std. Error  Beta 

 
t Sig. 

 

a. Dependent Variable: Kepuasan Kerja 

 

 
 
Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 4.13 di atas, diperoleh nilai T Secara keseluruhan 

adalah sebesar 0,001 karena nilai sig. 0,001 lebihkecil dari nilai probabilitasnya < 0,05 maka 
hasil uji parsial menunjukan bahwa Hₐ diterima. Berarti, variabel Work-Life Balance (X) terbukti 
memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap kedua variabel, yaitu Kinerja Kerja (Y1) dan 
Kepuasan Kerja karyawan (Y2) di PT. PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan Duren 
Tiga Jakarta Selatan. Hasil ini juga sejalan dengan teori dan penelitian terdahulu yang 
menyatakan bahwa keseimbangan kehidupan kerja yang baik akan berdampak langsung pada 
peningkatan produktivitas dan kepuasan karyawan. 
 
Uji Koefisien Determinasi 

 Nilai R Square dari koefisien determinasi digunakan untuk melihat bagaimana variasi 
nilai suatu variabel terikat dipengaruhi oleh variasi nilai suatu variabel bebas. Nilai koefisien 
determinasi antara 0 dan 1. Apabila nilai korelasi sebesar -1 atau 1 menunjukan bahwa terdapat 
hubungan yang sempurna antara kedua variabel, sedangkan nilai koefisien korelasi 0 
menunjukan hubungan antara kedua variabel  

 
Tabel 2. Uji R 

 
Model Summary 

 
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 
 

1 .747a .558 .539 2.733 

a. Predictors: (Constant), Y2, Y1 
 

b. Dependent Variable: X 

 
Sumber: Hasil Olah Software SPSS 

 

1 (Constant) 13.560 3.473  3.904 <.001 

Work-Life Balance .636 .106 .656 6.016 <.001 

a. Dependent Variable: Kinerja Kerja 

 

Sumber: Hasil Olah Software SPSS 

 
Coefficientsa 

 
Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients 

Model B Std. Error Beta 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
t 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sig. 

1 (Constant) 7.521 3.629  2.073 .044 

Work-Life Balance .798 .110 .722 7.230 <.001 
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 4.14 di atas, diperoleh nilai R Square Adjusted atau 
koefisien korelasi (R) sebesar 0,539. Angka ini mengandung arti bahwa persentase sumbangan 
pengaruh variabel Work-Life Balance terhadap variabel Kepuasan Kerja adalah sebesar 53,9%. 
Hal ini membuktikan bahwa variabel Work-Life Balance memiliki kontribusi yang besar yang 
dirasakan oleh karyawan PT. PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan. 
 
Uji Koefisien R² (Determinasi) 

 
Tabel 3: Uji   R² 

Model Summary 
 

Mode  
R R Square                   Adjusted R     Square Std. Error of the Estimate 

 
1 .747a .558 .539 2.733 

 
a. Predictors: (Constant), Y2, Y1 
b. Dependent Variable: X 

 
 

Sumber: Hasil Olah Software SPSS 
 
Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 4.15 di atas, diperoleh nilai R Square atau koefisien 

determinasi (R²) sebesar 0,558. Angka ini mengandung arti bahwa persentase sumbangan 
pengaruh variabel Work-Life Balance terhadap variabel Kepuasan Kerja adalah sebesar 55,8%. 
Hal ini membuktikan bahwa variabel Work-Life Balance memiliki kontribusi yang besar yang 
dirasakan oleh karyawan PT. PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan. 
 
Pembahasan 
Pengaruh Work-Life Balance terhadap Kinerja Kerja Karyawan 

(Greenhaus dan Allen, 2011), menyatakan bahwa karyawan dengan work- life balance yang 
baik cenderung memiliki performa kerja yang optimal. Berdasarkan hasil uji statistik yang 
disajikan pada Tabel 4.13, dalam uji T diperoleh nilai koefisien regresi Kinerja Kerja sebesar 
0,636 dengan nilai signifikansi (Sig.) < 0,001. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 (< 
0,05), maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis pertama (H₁) yang menyatakan "Terdapat 
pengaruh Work-Life Balance terhadap Kinerja Karyawan pada PT. PLN (Persero) Pusat Penelitian 
dan Pengembangan" diterima dan terbukti secara statistik. 

Nilai koefisien regresi yang bernilai positif menunjukkan arah hubungan yang searah, 
artinya semakin baik penerapan keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi 
karyawan, maka semakin tinggi pula kinerja kerja yang dihasilkan karyawan tersebut. Hasil 
penelitian ini sejalan dengan teori yang dikemukakan (Wijaya, 2019) Menjelaskan bahwa Work-
Life Balance tidak hanya memengaruhi kinerja individu tetapi juga berdampak pada kinerja 
organisasi secara keseluruhan, karena karyawan yang seimbang secara psikologis akan bekerja 
lebih produktif dan kreatif. 

Penelitian ini membuktikan bahwa upaya perusahaan dalam menerapkan kebijakan dan 
program penyeimbangan kehidupan kerja seperti Code of Conduct, olahraga bersama, family 
gathering, serta dorongan pengambilan cuti secara berkala, memberikan dampak positif 
terhadap hasil kerja karyawan. 

Ketika karyawan mampu membagi waktu dan peran antara pekerjaan dan kehidupan 
pribadi, tingkat stres kerja menurun, dan konsentrasi kerja meningkat. Hal ini tercermin dari 
indicator kinerja kerja seperti keseimbangan waktu, keterlibatan, dan kepuasan (Greenhaus, 
Collins, & Shaw, 2013). 

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Pratiwi & Fatoni, 2023) dan Mereka 
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menyimpulkan bahwa Work-Life Balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja 
karyawan. Artinya, jika perusahaan terus memelihara dan meningkatkan program-program yang 
mendukung keseimbangan hidup karyawan, maka produktivitas dan kualitas hasil kerja 
karyawan akan tetap terjaga dan terus meningkat. 
 
Pengaruh Work-Life Balance terhadap Kinerja Kerja Karyawan 

(Greenhaus dan Allen, 2011), menyatakan bahwa karyawan dengan work- life balance yang 
baik cenderung memiliki performa kerja yang optimal. Berdasarkan hasil uji statistik yang 
disajikan pada Tabel 4.13, dalam uji T diperoleh nilai koefisien regresi Kinerja Kerja sebesar 
0,636 dengan nilai signifikansi (Sig.) < 0,001. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 (< 
0,05), maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis pertama (H₁) yang menyatakan "Terdapat 
pengaruh Work-Life Balance terhadap Kinerja Karyawan pada PT. PLN (Persero) Pusat Penelitian 
dan Pengembangan" diterima dan terbukti secara statistik. 
 
Pengaruh Work-Life Balance terhadap Kepuasan Kerja Karyawan 

(Davis & Newstrom, 2014) Menyatakan bahwa kepuasan kerja adalah perasaan karyawan 
terhadap pekerjaannya, di mana karyawan yang memiliki keseimbangan hidup yang baik akan 
menunjukkan sikap kerja yang positif dan rasa puas yang tinggi. Berdasarkan hasil uji statistik 
yang disajikan pada Tabel 4.14, dalam uji T diperoleh nilai koefisien regresi Kepuasan Kerja 
sebesar 0,798 dengan nilai signifikansi (Sig.) < 0,001. Nilai signifikansi yang lebih kecil dari 0,05 
maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis kedua (H₂) yang menyatakan "Terdapat pengaruh 
Work-Life Balance terhadap Kepuasan Kerja Karyawan pada PT. PLN (Persero) Pusat Penelitian 
dan Pengembangan" diterima dan juga terbukti secara statistik. 

Nilai koefisien regresi sebesar 0,798 bernilai positif dan lebih besar dibandingkan koefisien 
pada variabel kinerja, yang mengindikasikan bahwa pengaruh Work-Life Balance terhadap 
kepuasan kerja memiliki kekuatan hubungan yang lebih kuat dibandingkan pengaruhnya 
terhadap kinerja kerja. Artinya, peningkatan kualitas Work-Life Balance memberikan dampak 
yang sangat besar terhadap rasa puas karyawan terhadap pekerjaannya. 

Hasil ini juga sejalan dengan teori yang dikemukakan (Marsanda, 2024) yang menyatakan 
bahwa karyawan dengan Work-Life Balance yang baik cenderung memiliki kepuasan kerja yang 
lebih tinggi. Ketika perusahaan mampu memberikan fleksibilitas, dukungan, dan kebijakan yang 
memanusiakan karyawan, maka karyawan akan merasa dihargai, nyaman, dan memiliki 
perasaan positif terhadap pekerjaan dan perusahaan tempat mereka bekerja. Hal ini tercermin 
dari indikator kepuasan kerja seperti rasa nyaman terhadap pekerjaan itu sendiri, hubungan 
yang harmonis dengan rekan kerja, serta dukungan dari organisasi (Robbins & Judge, 2017). 
Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Nurhasan & Sinambela, 2015) Mereka menyimpulkan 
bahwa Work-Life Balance berpengaruh positif signifikan terhadap kepuasan kerja. Artinya, 
Semakin perusahaan berusaha mengurangi konflik peran antara pekerjaan dan kehidupan 
pribadi karyawan, semakin tinggi pula rasa puas, loyalitas, dan keterikatan 
 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa work-life balance 
berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja maupun kepuasan kerja karyawan pada PT 
PLN (Persero) Pusat Penelitian dan Pengembangan (Puslitbang). Hasil pengujian menunjukkan 
bahwa work-life balance berpengaruh positif terhadap kinerja karyawan dengan koefisien regresi 
sebesar 0,636 dan nilai signifikansi < 0,001. Selain itu, work-life balance juga berpengaruh positif 
terhadap kepuasan kerja karyawan dengan koefisien regresi sebesar 0,798 dan nilai signifikansi 
< 0,001. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin baik penerapan work-life balance, semakin 
tinggi tingkat kinerja dan kepuasan kerja karyawan. Selain itu, hasil uji asumsi klasik 
menunjukkan bahwa model regresi telah memenuhi asumsi normalitas, tidak terjadi 
multikolinearitas, dan tidak terdapat gejala heteroskedastisitas, sehingga model regresi yang 
digunakan dinyatakan layak untuk menguji hubungan antarvariabel dalam penelitian inisebagai 
Sandwich Generation 
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