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ABSTRACT

This study aims to analyze the influence of work-life balance and work overload on burnout
levels among Generation Z employees in Surabaya. Generation Z is known as a workforce that
prioritizes work-life balance but is also susceptible to excessive work pressure. This research
employs a quantitative approach, with data collected through questionnaires distributed to 100
Generation Z employees across various industrial sectors in Surabaya. The sampling technique
used is purposive sampling, with respondents selected based on the following criteria:
employees aged 18-27 years, employees working in Surabaya, and employees who have been
working for a minimum of one year. The collected data were analyzed using multiple linear
regression to examine the relationship between the independent variables (work-life balance
and work overload) and the dependent variable (burnout). The results indicate that work-life
balance has a significant negative effect on burnout, meaning that the better the balance
between work and personal life, the lower the level of burnout. Conversely, work overload has
a significant positive effect on burnout, suggesting that the higher the workload, the greater
the level of burnout experienced by Generation Z employees.

Keywords: Work-Life Balance, Work Overload, Burnout Employee, Generation Z.

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh work-life balance dan work overload
terhadap tingkat burnout pada karyawan Generasi Z di Surabaya. Generasi Z dikenal sebagai
kelompok pekerja yang mengutamakan keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi,
namun juga rentan terhadap tekanan kerja yang berlebihan. Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif dengan teknik pengumpulan data melalui kuesioner yang disebarkan kepada 100
karyawan Generasi Z di berbagai sektor industri di Surabaya. Teknik pengambilan sampel yang
digunakan adalah purposive sampling, dengan kriteria responden merupakan karyawan berusia
18-27 tahun, karyawan yang bekerja di Surabaya, dan karyawan yang sedang bekerja minimal
selama 1 tahun. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan teknik regresi linier berganda
untuk menguji hubungan antara variabel independen (work-life balance dan work overload)
dengan variabel dependen (burnout). Hasil penelitian menunjukkan bahwa work-life balance
memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap burnout, artinya semakin baik
keseimbangan kerja dan kehidupan pribadi, semakin rendah tingkat burnout. Sebaliknya, work
overload berpengaruh positif dan signifikan terhadap burnout, yang menunjukkan bahwa
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semakin tinggi beban kerja, semakin tinggi tingkat burnout yang dialami karyawan Generasi

Z

Kata Kunci: Keseimbangan Kehidupan Kerja, Beban Kerja Berlebihan, Kelelahan Karyawan,
Generasi Z.

PENDAHULUAN Studi oleh (Carod-artal & Vazquez-

Generasi Z lahir pada tahun 1997-2012
(Stillman & Stillman, 2018) dan memiliki
karakteristik ~ berbeda  dari  generasi
sebelumnya seperti fasih teknologi dan
multitasking (Wijoyo et al., 2020). Meskipun
dikenal sebagai generasi digital, 44% lebih
suka bekerja dengan tim langsung (Sakitri,
2021). (Incorporated,  2019)
menemukan bahwa 33% Generasi Z menilai
fleksibilitas kerja sebagai kebutuhan esensial.

Survei

Mereka juga menganggap dirinya pekerja
keras namun mengutamakan fleksibilitas.
Hambatan emosional yang dialami Generasi
Z termasuk kecemasan (34%), kurangnya
motivasi (20%), dan perasaan rendah diri
(17%) (Incorporated, 2019).

Generasi Z mulai mendominasi
angkatan kerja dan diperkirakan mencapai
27% pada tahun 2025 (Hanifah, 2023).

Survei (Deloitte, 2024) menunjukkan
Generasi Z dan milenial prihatin dengan
biaya hidup, perubahan iklim,
ketidaksetaraan kekayaan, konflik

geopolitik, dan stres sehari-hari. Masuknya
Generasi Z dalam dunia kerja memaksa
perusahaan untuk memahami kebutuhan
mereka (Hanifah, 2023). Hampir setengah
Generasi Z percaya bahwa lingkungan kerja
penuh tekanan memengaruhi kinerja mereka
(Incorporated, 2019). Burnout adalah respons
terhadap stres kronis di tempat kerja (World
Health Organization, 2019) dan
mempengaruhi efisiensi kerja, kepuasan
organisasi, dan turnover rate (Wong &
Spence, 2015).

cabrera, 2012) menyatakan bahwa Burnout di
negara dengan ekonomi berkembang
disebabkan  oleh  ekspansi  populasi,
urbanisasi untuk pekerjaan yang lebih baik,
pembukaan pasar kerja, penurunan keamanan
kerja, dan penurunan hak-hak pekerja.
Kurangnya pemahaman tentang strategi
mengelola stres dan pekerjaan yang menuntut
juga meningkatkan stres. Di Eropa dan
Amerika, Burnout mencerminkan

ketidaksesuaian antara pekerjaan dan
individu, sementara di Finlandia, tingkat
Burnout yang tinggi meningkatkan risiko
3,8% pada pensiunan dan
meningkatkan kelelahan serta ketidakpuasan
kerja, terutama pada perawat. Burnout
mengikis karena  tekanan

berlebihan, seperti paksaan, perselisihan,

kecacatan

antusiasme

desakan, minimnya penghargaan emosional,
kurangnya pengakuan, dan pencapaian.
Work-life balance menjadi penting
untuk Generasi Z. Survei (Deloitte, 2024)
menunjukkan 32% Generasi Z dan 39%
Generasi milenial mengutamakan Work-life
balance. Jam kerja yang berlebihan bisa
menyebabkan Burnout (Febriana, 2023).
Work-life balance mengurangi stres kerja dan
meningkatkan produktivitas (Ganapathi,
2016). Work-life balance sangat penting
untuk Generasi Z dan organisasi perlu

mempertimbangkannya sebagai investasi
untuk angkatan kerja baru (Incorporated,
2019).

Mengacu pada penelitian terdahulu,
terdapat hasil penelitian yang menyatakan
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bahwa Work-life balance dapat
mempengaruhi  tingkat para
karyawan. Menurut (Wicaksono et al., 2024),
hasil penelitiannya menunjukkan bahwa
terdapat hubungan negatif antara variabel
Work-life balance dan Burnout, pada nilai
koefisien korelasi bernilai negatif. Artinya,
ketika satu variabel meningkat, variabel

lainnya cenderung menurun, dan sebaliknya.

Burnout

Dalam konteks penelitiaannya, jika karyawan
pada perusahaan yang diteliti memiliki taraf
Work-life yang tinggi,
kemungkinan karyawan terkena Burnout
cenderung rendah. Sebaliknya, jika taraf
Work-life balance karyawan pada perusahaan
yang diteliti rendah, maka tingkat Burnout
karyawan cenderung tinggi. Di samping itu,

balance maka

temuan penelitian juga mengindikasikan
bahwa ada hubungan yang signifikan antara
Work-life balance dan Burnout. Diperkuat
dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
(Desnithalia & Purba, 2021), berdasarkan
dari paparan analisis data yang sudah
dilakukan, bahwa  Work-life  balance
menunjukkan pengaruh yang signifikan
terhadap Burnout pada perawat rumah sakit.
Sehingga disimpulkan bahwa jika nilai Work-
life balance meningkat maka nilai Burnout
akan menurun, dan sebaliknya. Sejalan
dengan penelitian (Imany, 2024). Hasil
penelitian in1 menunjukan Work-life balance
memiliki pengaruh negatif signifikan dengan
Burnout. Artinya, karyawan Generasi Z
dengan tingkat Work-life balance yang tinggi
akan cenderung memiliki tingkat Burnout
yang lebih rendah dibandingkan karyawan
dengan tingkat Work-life balance yang
rendah. Namun, penelitian yang dilakukan
oleh Dewi (2020); Winata & Nurhasanah
(2022) menunjukkan hasil yang berbeda,

berdasarkan hasil penelitiannya
menunjukkan bahwa Work-life
berpengaruh positif dan signifikan terhadap
Artinya,  Work-life
memberikan waktu bagi individu untuk me-
recharge dan mengurangi akumulasi stres
yang bisa menyebabkan Burnout, sehingga
keseimbangan ini dianggap memberikan efek
positif terhadap risiko Burnout.

Selain  Work-life terdapat
variabel lain yang dapat mempengaruhi
tingkat yaitu Work
overload. Pegawai yang bekerja secara
berlebihan akan mengalami kelelahan.
Akibatnya, tingkat keleibihan beban kerja
yang berlebihan yang dialami oleh pegawai
akan berdampak pada

balance

Burnout. balance

balance,

Burnout variabel

Burnout  atau
kelelahan. Berdasarkan hal tersebut terjadi
pegawai  dituntut
mencapai tujuan yang ditetapkan oleh
perusahaan dan harus mematuhi kebijakan
dan pedoman yang berlaku. Apabila pegawai
diberikan beban kerja berlebih, pegawai akan
merasa tertekan dan kehabisan energi serta
membuat pegawai akan menjadi kurang
produktif dalam bekerja (Setyaningsih et al.,
2024).

Pengaruh  signifikan Work
overload terhadap Burnout telah diprediksi
oleh beberapa literatur penelitian terdahulu.
Menurut Sakimandoko & Purba (2021)
menyebutkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara Work overload dan Burnout.
jumlah pekerjaan yang berlebihan secara

karena untuk harus

antar

langsung akan menimbulkan kelelahan bagi
para pekerja. Maka dari itu, kelelahan yang
direpresentasikan oleh dimensi emotional
exhaustion dalam Burnout akan sangat erat
dipengaruhi oleh tingkatan Work overload di
kalangan pekerja. Dengan eksistensi dari
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emotional exhaustionsebagai dimensi awal
sekaligus gerbang dari terjadinya Burnout,
menjadikan Work overloadsebagai salah satu
dari variabel paling berpengaruh atau
prediktor paling kuat terhadap terjadinya
Burnout di kalangan pekerja. Diperkuat
dengan hasil penelitian yang dilakukan
Anggraini & Idulfilastri (2023) yang
menyatakan, Berdasarkan penelitian yang
telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa
terdapat peran antara beban kerja terhadap
Burnout pada karyawan PT X. Selain itu,
beban kerja dan Burnout memiliki hubungan
yang positif dan signifikan. Hal ini dapat
diartikan bahwa semakin tinggi beban kerja
pada karyawan, maka akan semakin tinggi
Burnout yang dirasakan oleh karyawan.
Begitu pula sebaliknya, semakin rendah
beban kerja pada karyawan, maka akan
semakin rendah Burnout yang dirasakan oleh
karyawan. Berdasarkan hasil penelitian,
dimensi emotional demands adalah dimensi
yang paling berperan terhadap Burnout.
Sedangkan menurut (Shoalihin et al., 2023)
menyebutkan bahwa beban kerja tidak dapat
mempengaruhi  Burnout. Sebagian orang
memiliki tingkat resiliensi yang tinggi serta
kemampuan adaptasi yang baik, sehingga
mereka mampu menghadapi beban kerja
berlebih tanpa mengalami Burnout. Mereka
mungkin memiliki keterampilan manajemen
stres yang kuat, seperti kemampuan
mengelola waktu dan emosi, yang membantu
mereka tetap stabil meskipun bekerja keras.

Berdasarkan latar belakang penelitian
yang telah dijelaskan diatas,
permasalahan yang diteliti dapat dirumuskan
yang pertama apaka work-life
berpengaruh terhadap tingkat
karyawan generasi Z di Surabaya, kedua

maka

balance
burnout

apakah work overload berpengaruh terhadap
tingkat burnout karyawan henerasi Z di
Surabaya.

TINJAUAN PUSTAKA

Di dalam format artikel ilmiah tinjauan
pustaka diwujudkan dalam bentuk kajian
literatur terdahulu dan state of the art untuk
menunjukkan kebaharuan ilmiah artikel
tersebut.
Work-life Balance

Menurut Fisher (2000) dalam Darcy et
al., (2012) Work-life balance adalah gagasan
yang memiliki banyak aspek dan mencakup
pengaturan waktu, energi, pencapaian tujuan,
dan penanganan stres dalam hubungannya
dengan pekerjaan dan kehidupan pribadi.
Selain itu, Work-life balance juga mencakup
upaya setiap orang untuk menjaga
keseimbangan antara berbagai peran yang
karyawan jalani. Mcdonald et al., (2005)
berpendapat bahwa work-life balance adalah
sejauhmana seseorang merasa puas dengan
menjalankan segala peran dalam kehidupan
diluar dan didalam pekerjaannya. Menurut
Fisher (2000) dalam Darcy et al., (2012)
terdapat indikator dari Work-life balance
yaitu ganguan pekerjaan terhadap kehidupan
pribadi (work interference with personal
life), gangguan kehidupan pribadi pekerjaan
(personal life interference  work),
peningkatan kehidupan pribadi pekerjaan
(personal life enhancement of work), dan
peningkatan pekerjaan kehidupan pribadi
(work enhancement of personal life).

Work Overload

Beban kerja yang berlebihan dapat
mengakibatkan kualitas pekerjaan menurun.
Work overload adalah salah satu sumber
stress kerja yang terjadi ketika seorang
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karyawan diberi pekerjaan yang lebih banyak
dan harus diselesaikan dalam waktu yang
terbatas (Khoirunnisa et al., 2024). Beban
kerja berlebih terjadi ketika beban kerja dan
tekanan  waktu melebihi  kemampuan
karyawan untuk melakukan pekerjaannya.
Beban kerja berlebih adalah keadaan ketika
karyawan merasa terlalu banyak tanggung
jawab atau aktivitas yang diharapkan dari
mereka dengan mempertimbangkan waktu
yang tersedia, kemampuan mereka, dan
kendala lainnya (Kimura et al.,, 2018).
Menurut Kimura et al.,, (2018), dalam
mengukur work overload menggunakan
beberapa indikator yaitu merasa memiliki
beban kerja yang berlebihan/tidak sesuai
kemampuan, jumlah karyawan yang tidak
sesuai untuk melaksanakan tugas yang
ditentukan, pekerjaan yang dilakukan
memiliki anyak tuntutan yang bertentangan
dengan pribadi karyawan, terlalu banyak
pertemuan/rapat yang harus dihadiri, dan
mengalami kesulitan memenuhi standar
kinerja yang ditentukan.

Burnout

Menurut Maslach et al., (2001) Burnout
adalah  suatu  keadaan = menurunnya
produktivitas seseorang di tempat kerja
karena stres Kkerja yang terus-menerus.
Ketidaksesuaian apa vyang diberikan
perusahaan kepada karyawan, seperti adanya
persaingan yang tidak sehat antar sesama
karyawan, kurang dukungan dari atasan, hal
inilah yang menimbulkan gejala burnout
dalam diri karyawan. Burnout seringkali
muncul di dunia kerja dikarenakan rutinitas
serta tekanan yang tinggi  dalam
kesehariaannya. Menurut Chairina (2019),
burnout merupakan istilah psikologis yang
digunakan untuk menunukkan situasi kerja.

Dalam suasana bekerja pada setiap
organisasi, setiap individu pasti memiliki
masalah  terlepas dari jabatan yang
dipegangnya. Menurut Maslach et al.,
(2001), terdapat tujuh indikator dari burnout
yaitu perasaan frustasi, jenuh, mudah merasa
Lelah, tertekan, apatis, kecenderungan
memberi evaluasi negative terhadap diri
sendiri, dan sering mengalami ketidakpuasan
terhadap hasil kerja sendiri.

Hipotesis

Mengacu pada penelitian terdahulu,
terdapat hasil penelitian yang menyatakan
bahwa Work-life balance dapat
mempengaruhi  tingkat  Burnout para
karyawan. Menurut Wicaksono et al., (2024),
hasil penelitiannya menunjukkan bahwa
terdapat hubungan negatif antara variabel
Work-life balance dan Burnout, pada nilai
koefisien Kkorelasi bernilai negatif. Artinya,
ketika satu variabel meningkat, variabel
lainnya cenderung menurun, dan sebaliknya.
Dalam  konteks  penelitiaannya, jika
karyawan pada perusahaan yang diteliti
memiliki taraf Work-life balance yang tinggi,
maka kemungkinan karyawan terkena
Burnout cenderung rendah. Sebaliknya, jika
taraf Work-life balance karyawan pada
perusahaan yang diteliti rendah, maka tingkat
Burnout karyawan cenderung tinggi. Di
samping itu, temuan penelitian juga
mengindikasikan bahwa ada hubungan yang
signifikan antara Work-life balance dan
Burnout. Diperkuat dengan hasil penelitian
yang dilakukan oleh Desnithalia & Purba
(2021), berdasarkan dari paparan analisis
data yang sudah dilakukan, bahwa Work-life
balance menunjukkan pengaruh yang
signifikan terhadap Burnout pada perawat
rumah sakit. Sehingga disimpulkan bahwa
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jika nilai Work-life balance meningkat maka
nilai Burnout akan menurun, dan sebaliknya.
Sejalan dengan penelitian Imany (2024),
Hasil penelitian ini menunjukan Work-life
balance  memiliki  pengaruh  negatif
signifikan dengan  Burnout.  Artinya,
karyawan Generasi Z dengan tingkat Work-
life balance yang tinggi akan cenderung
memiliki tingkat Burnout yang lebih rendah

dibandingkan karyawan dengan tingkat
Work-life balance yang rendah.
H1 : Work-life balance

berpengaruh signifikan terhadap burnout
karyawan generasi Z di Surabaya

Menurut Sakimandoko & Purba (2021)
menyebutkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara Work overload dan
Burnout. jumlah pekerjaan yang berlebihan
secara langsung akan  menimbulkan
kelelahan bagi para pekerja. Maka dari itu,
kelelahan yang direpresentasikan oleh
dimensi  emotional exhaustion dalam
Burnout akan sangat erat dipengaruhi oleh
tingkatan Work overload di kalangan
pekerja. Dengan eksistensi dari emotional
exhaustionsebagai dimensi awal sekaligus
gerbang dari terjadinya Burnout, menjadikan
Work overloadsebagai salah satu dari
variabel paling berpengaruh atau prediktor
paling kuat terhadap terjadinya Burnout di
kalangan pekerja. Diperkuat dengan hasil
penelitian yang dilakukan Anggraini &
Idulfilastri  (2023) yang menyatakan,
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan
dapat disimpulkan bahwa terdapat peran
antara beban kerja terhadap Burnout pada
karyawan PT X. Selain itu, beban kerja dan
Burnout memiliki hubungan yang positif dan
signifikan. Hal ini dapat diartikan bahwa
semakin tinggi beban kerja pada karyawan,

maka akan semakin tinggi Burnout yang
dirasakan oleh karyawan. Begitu pula
sebaliknya, semakin rendah beban kerja pada
karyawan, maka akan semakin rendah
Burnout yang dirasakan oleh karyawan.

H2 : Work overload berpengaruh
signifikan terhadap burnout karyawan
generasi Z di Surabaya.

Fark-Xfe dalawes (X .
Frber {1007 dalam Dy o 57 (2912 \ o
T — - 5 5 Sarvont (Y)

Maslach & Lerkey (90|

Wark Overisad (X:
Krzzrs (2018

Gambar 1. Kerangka Konseptual

METODE PENELITIAN

Jenis data yang dipergunakan dalam
penelitian ini yaitu data kuantitatif, data
kuantitatif berkaitan dengan pengukuran dan
perhitungan. Sumber data yang digunakan
dalam penelitian ini adalah data primer. Pada
pengumpulan data primer, peneliti perlu
melakukan kontak langsung dengan subjek
atau informan yang diteliti sehingga data
diperoleh dari survey/kuisioner. Proses
pengambilan data dalam penelitian ini
dilaksanakan melalui penggunaan metode
kuesioner, yang mencakup sejumlah
pertanyaan yang terkait dengan variabel dan
indikator penelitian. Pengukuran variabel
dalam penelitian ini menggunakan skala
likert 1-5. Berikut merupakan skala likert
yang digunakan dalam penelitian ini:

Tabel 1. Skala Likert

NO. Jawaban Skor
1 Sangat Setuju (SS) 5
2 Setuju (S) 4
3 Netral (N) 3
4 Tidak Setuju (TS) 2
5 Sangat Tidak Setuju (STS) 1

Sumber: Sugiyono (2019)
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Dalam penelitian ini yang menjadi
populasi adalah karyawan generasi Z di Kota
Surabaya. Cara pengambilan sampel dalam
penelitian ini menggunakan teknik purposive
sampling. Menurut (Sugiyono, 2019),
purposive sampling adalah teknik penentuan
sampel dengan pertimbangan tertentu.
Alasan digunakannya teknik Purposive
Sampling dalam penelitian ini yaitu karena
tidak semua anggota populasi memiliki
kriteria yang diharapkan dan ditentukan,
sehingga terdapat Kriteria—kriteria yang
wajib dimiliki oleh responden yang menjadi
sampel penelitian ini. Kriteria responden
dalam penelitian ini yaitu karyawan berusia
18-27 tahun yang sedang ekerja di Surabaya
minimal selama 1 tahun. Karena jumlah
populasi anggota pada penelitian ini tidak
diketahui secara pasti, maka ukuran sampel

diperhitungkan dengan rumus Cochran
(Sugiyono, 2019):
n=Za’XPXx
eZ
n="(1,96)2x 0,5 (1 - 0,5) = 96,04
Maka dapat disimpulkan jumlah

minimal dari sampel yang dihasilkan atau
diperlukan di dalam suatu penelitian ini
adalah 96 responden, dibulatkan menjadi 100
responden. Teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu uji
validitas, uji reliabilitas, anaisis regresi linier
berganda, koefisien korelasi dan koefisien
determinasi, dan uji statistik (t). apabila
penelitian merupakan hasil dari penelitian.
Apabila karya ilmiah merupakan kajian
konseptual maka sistematikanya disesuaikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penyebaran  kuesioner  dilakukan
dengan menggunakan bantuan g-form yang
dilakukan selama 1 (satu) minggu.
Responden yang mengisi kuesioner sebanyak
119 responden, namun tidak semua
responden sesuai dengan Kkriteria sampel
yang telah ditentukan. Berdasarkan hasil
penyebaran kuesioner menunjukkan bahwa
responden yang menjawab “Ya” pada kriteria
yang telah ditentukan sebelumnya sebanyak
100 responden, sisanya 19 responden
terdapat jawaban “Tidak” pada salah satu
atau seluruh kriteria yang telah ditentukan,
sehingga tidak dapat digunakan sebagai
sampel penelitian. Dapat disimpulkan
bahawa jumlah sampel yang digunakan
dalam  penelitian ini  sebanyak 100
responden.

Hasil Uji Validitas

Validitas mengacu pada sejauh mana
suatu instrumen pengukur (tes) akurat dan
tepat dalam melakukan fungsinya sebagai
pengukur. Dalam kajian ini, validitas diuji
menggunakan alat ukur korelasi pearson
dengan menggunakan perangkat lunak SPSS.
Jika nilai signifikansi yang dihitung lebih
kecil dari 0,05, maka item dianggap valid.
Sebaliknya, jika nilai signifikansi yang
dihitung lebih besar dari 0,05, maka item
dianggap tidak valid.

Tabel 2. Hasil Uji Validitas

- Pearson . Nilal
Virishel  Utom Correlation Rut Stz Kritis
355

Keputuran

—_Vabd
Valid
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Sumber: Output SPSS, 2025

Hasil pengujian validitas pada variabel
work-life balance, work overload, dan

burnout menunjukkan bahwa secera
keseluruhan  item  pernyataan  dapat
dinyatakan valid karena nilai pearson

correlation (Rnitng) lebih besar dibandingkan
dengan nilai Rwaber (0,196) atau nilai
signifikansi lebih kecil dari 0,05.

Hasil Uji Reliabilitas

Kriteria penilaian dalam uji reliabilitas
dapat diketahui dari besarnya koefisien
Cronbach Alpha (a). Jika Cronbach Alpha
() > 0,60 dapat disimpulkan instrumen yang
digunakan tersebut reliabel. Sedangkan, jika
Cronbach Alpha (@) < 0,60 maka
disimpulkan instrumen yang digunakan
tersebut tidak reliabel.

Tabel 3. Hasil Uji Reliabilitas

Cronbach s Aipka  Crenback Alpha Minimum  Keputusan
067 Reliabed
0.6 Reliabel
Reliabel

Variabel

o

Bursout $

Sumber: Output SPSS, 2025

Berdasarkan hasil pengujian validitas
diperoleh nilai cronbach’s alpha pada
masing-masing variabel bebas dan terikat.
Variabel work-life balance memiliki nilai
cronbach’s alpha sebesar 0,677, variabel
work overload sebesar 0,870, dan variabel
burnout sebesar 0,938. Dari perolehan nilai
cronbach’s alpha pada masing-masing
variabel dapat disimpulkan bahwa seluruh
variabel dinyatakan reliabel karena nilai
cronbach’s alpha lebih besar dari 0,6.

Hasil Analisis Regresi Linier Berganda
Model regresi yang digunakan untuk
mengukur apakah terdapat pengaruh antara

varibel bebas work-life balance dan work
overload terhadap burnout merupakan tujuan
dari analisis regresi linier berganda.

Tabel 4. Hasil Analisis Regresi Linier
Berganda
Variabel Koefisien (B)
Konstanta 11,627
Work-life balance -0,616
Work Overload 1,354
Sumber: Output SPSS, 2025

Dari  hasil analisis diatas maka
diperoleh model persamaan regresi sebagai
berikut:

Y=11,627 (Konstanta) — 0,616 (Work-
life Balance) + 1,354 (Work Overload)

Dari hasil persamaan model regresi
diatas dapat diinterpretasikan  sebagai
berikut:

1)  Nilai konstanta sebesar 11,627. Jika
seluruh variabel bebas yaitu work-life
balance dan work overload dianggap
nilainya nol (0), maka burnout pekerja
generasi Z di Surabaya sebesar 11,627.
Artinya, burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya masih
akan teteap terjadi sebesar 11,627
meskipun tidak ada variabel work-life
balance dan work overload.

2)  Nilai koefisien regresi dari variabel
lingkungan kerja sebesar -0,616.
Dalam hal ini dapat diartikan bahwa
apabila  nilai  work-life  balance
mengalami peningkatan sebesar 1
satuan maka burnout akan mengelami
penurunan sebesar 0,616 dengan
asumsi variabel work overload bernilai
tetap. Artinya, semakin baik karyawan
generasi Z di Surabaya dalam mengatur
work-life balance mereka maka akan
berdampak pada penurunan burnout
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pada karyawan generasi Z di Kota
Surabaya.

3) Nilai koefisien regresi dari variabel
lingkungan kerja sebesar 1,354. Dalam
hal ini dapat diartikan bahwa apabila
nilai  work overload mengalami
peningkatan sebesar 1 satuan maka
burnout akan mengelami peningkatan
sebesar 1,354 dengan asumsi variabel
work-life balance bernilai konstan.
Artinya, semakin tinggi work overload
yang dialami karyawan generasi Z di
Surabaya maka akan berdampak pada
peningkatan burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya.

Hasil Uji t

Uji  hipotesis t bertujuan untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh secara
individual antara variabel work-life balance
dan work overload dengan burnout. Dengan
menggunakan taraf signifikansi sebesar 0,05.
Hasil uji hipotesis t disajikan pada tabel
dibawah ini.

Tabel 5. Hasil Uji t

Variabel Thitng  Tiabel  Sig. o Keputusan
Work-life balance  -3,587 1985 0,001 0.05 Signifikan
Work Overload 15,187 ™ 0,000 ™7 Bignifikan

Sumber: Output SPSS, 2025

Diketahui nilai signifikansi variabel
work-life balance sebesar 0,001 yang artinya
lebih kecil dari 0,05 (o) dan nilai Thitung
sebesar -3,587 yang artinya lebih besar dari -
1,985 (Ttaver). Dapat disimpulkan bahwa
variabel work-life balance berpengaruh
signifikan terhadap burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya.

Diketahui nilai signifikansi variabel
work overload sebesar 0,000 yang artinya
lebih kecil dari 0,05 (o) dan nilai Thitung

sebesar 15,187 yang artinya lebih besar dari
1,985 (Ttaber). Dapat disimpulkan bahwa
variabel work overlad berpengaruh
signifikan terhadap burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya.

Hasil Uji Koefiien Determinasi (R?)

Koefisien determinasi (R?)
dipergunakan dalam menentukan sejauh
mana  persentase = dampak  variabel

independen terhadap variabel dependen.
Dalam praktiknya, koefisien determinasi
diekspresikan dalam bentuk persentase.

Tabel 5. Hasil Uji Koefisien Determinasi
(R?)

Model R R Square Adjusted B Square Std. Error of the Estimate
1 830 703 698 4,382

Sumber: Output SPSS, 2025

Hasil uji  koefisien  determinasi
menunjukkan nilai korelasi R sebesar 0,893.
Dapat diartikan bahwa model sangat kuat
dalam menjelaskan variabel  work-life
balance dan work overload terhadap burnout
pada karyawan generasi Z di Kota Surabaya,
karena Nilai R diantara interval koefisien
0,80-1,000.

Nilai adjusted R Square sebesar 0,698,
artinya variabel work-life balance dan work
overload terhadap burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya. Hal ini berarti
bahwa peranan variabel work-life balance
dan work overload Bersama-sama memiliki
sumbangan sebesar 0,698 atau 69,8%
sedangkan sisanya sebesar 30,2% ditentukan
oleh faktor lain selain kedua variabel diatas.
Nilai ini mengindikasikan adanya variabel
lain yang juga mempengaruhi variabel
burnout yang tidak termasuk dalam variabel
penelitian ini seperti variabel Dukungan
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Sosial,  Self-Efficacy, dan Komitmen

Organisasional.

Pengaruh Work-life Balance terhadap
Burnout Karyawan Generasi Z di
Surabaya

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan dapat dibuktikan bahwa variabel
work-life balance berpengaruh negatif dan
signifikan terhadap burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya. Artinya, baik-
buruknya seorang karyawan generasi Z di
Kota Surabaya dalam melaksanakan work-
life balance akan berdampak pada variabel
burnout karyawan generasi Z di Kota
Surabaya. Jika semakin baik karyawan
generasi Z di Kota Surabaya dalam
mengatasi work-life balance makan dapat
menurunkan burnout karyawan, begitupun
sebaliknya. Generasi Z memiliki harapan
tinggi terhadap work-life balance (WLB)
atau keseimbangan antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi. Ketika keseimbangan ini
tidak tercapai, hal ini dapat berkontribusi
pada burnout. Ketika karyawan Gen Z
merasa bahwa pekerjaan mereka mengambil
terlalu banyak waktu atau energi hingga
mengorbankan aspek kehidupan pribadi, hal
ini  meningkatkan tingkat stres. Hasil
penelitian ini sejalan dengan Wicaksono et al
(2024); Desnithalia & Purba (2021), hasil
penelitiannya menunjukkan bahwa terdapat
hubungan negative dan signifikan antara
variabel Work-life balance dan Burnout.

Pengaruh Work Overload terhadap
Burnout Karyawan Generasi Z di
Surabaya

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan dapat dibuktikan bahwa variabel
work overload berpengaruh positif dan

signifikan terhadap burnout pada karyawan
generasi Z di Kota Surabaya. Artinya, tinggi-
rendahnya work overload yang dialami
karyawan generasi Z di Surabaya maka akan
berdampak pada variabel burnout karyawan
generasi Z di Kota Surabaya. Jika semakin
tinggi work overload yang dialami karyawan
generasi Z di Surabaya maka akan
berdampak pada peningkatan burnout pada
karyawan generasi Z di Kota Surabaya,
begitupun sebaliknya. Hasil penelitian ini

sejalan dengan yang dilakuka oleh
Sakimandoko  (2021); Anggraini &
Idulfilastri  (2023) menyebutkan bahwa

terdapat pengaruh yang signifikan antara
Work overload dan Burnout. Beban kerja
yang berlebihan menyebabkan stres kronis,
yang pada akhirnya dapat memicu kelelahan
fisik, emosional, dan mental. Work overload
sering membuat karyawan merasa tidak
mampu mengelola tanggung jawabnya
dengan baik. Perasaan ini memicu rasa
cemas, kehilangan motivasi, dan akhirnya
kelelahan.

KESIMPULAN

Variabel work-life balance
berpengaruh negatif dan signifikan terhadap
burnout pada karyawan generasi Z di Kota
Surabaya. Diketahui nilai  signifikansi
variabel work-life balance sebesar 0,001
yang artinya lebih kecil dari 0,05 (o) dan nilai
Thitung SEDESAr -3,587 yang artinya lebih besar
dari -1,985 (Ttaber). Artinya, semakin baik
karyawan generasi Z di Surabaya dalam
mengatur work-life balance mereka maka
akan berdampak pada penurunan burnout
pada karyawan generasi Z di Kota Surabaya.
Sehingga, hipotesis pertama dapat diterima
dan dapat dibuktikan kebenarannya.
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