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Abstrak 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Metode 

pengumpulan data yang di gunakan adalah wawancara, observasi dan dokumentasi. Penentuan subjek 

dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling berjumlah 2 orang pegawai instansi 

Badan Narkotika Nasional Kota Manado, Divisi Rehabilitasi dan Divisi Pemberantasan. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui Work-life Balance pada Pegawai Badan Narkotika Nasional Kota Manado. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua subjek memiliki keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi, meskipun menghadapi tantangan dalam keseimbangan waktu dan keterlibatan 

antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Kebijakan fleksibilitas kerja, dukungan dari lingkungan kerja 

dan keluarga, serta strategi individu dalam mengatur waktu menjadi faktor utama yang membantu 

mereka menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadinya. Faktor-faktor yang 

dominan membantu kedua subjek mencapai keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi 

adalah Individu, organisasi dan lingkungan sosial. 

Kata kunci: Work-life Balance, Pegawai 
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Abstract 

This study uses a qualitative method with a phenomenological approach. The data collection methods 

used are interviews, observations and documentation. The determination of the subjects in this study 

used a purposive sampling technique totaling 2 employees of the Manado City National Narcotics 

Agency, Rehabilitation Division and Eradication Division. This study aims to determine the Work-life 

Balance of Manado City National Narcotics Agency Employees. The results of the study showed that 

both subjects had a balance between work and personal life, despite facing challenges in balancing 

time and involvement between work and personal life. Work flexibility policies, support from the work 

environment and family, and individual strategies in managing time are the main factors that help 

them maintain a balance between work and personal life. The dominant factors that help both subjects 

achieve a balance between work and personal life are Individuals, organizations and social 

environments. 

Keywords: Work-life Balance, Employees 

 

PENDAHULUAN 

Di era Globalisasi ini bekerja merupakan suatu bentuk pemenuhan kebutuhan 

seseorang untuk membawa individu berada pada kehidupan yang lebih memuaskan dari 

kehidupan sebelummya. Setiap pegawai membutuhkan keseimbangan antara kehidupan 

pribadi mereka dengan kehidupan kerja atau yang biasa disebut work-life Balance. Work-

life balance atau keseimbangan kehidupan-kerja adalah suatu keadaan dimana individu 

mampu mengatur dan membagi antara tanggung jawab pekerjaan, kehidupan keluarga dan 

tanggung jawab lainnya sehingga tidak terjadi konflik antara kehidupan keluarga dengan 

karir pekerjaan serta adanya peningkatan motivasi, Produktifitas dan loyalitas terhadap 

pekerjaan. 

Work-life balance dianggap sangat penting agar kehidupan dan pekerjaan menjadi 

seimbang dan berkualitas agar pegawai dapat bertanggung jawab atas kehidupan pribadi 

dan pekerjaan. Kehidupan dan pekerjaan yang seimbang akan memberikan semangat 

dalam mengerjakan pekerjaan baik di rumah maupun di kantor. Hal ini akan membuat 

pegawai selalu siap dalam segala tuntutan pekerjaan yang diberikan dan bekerja secara 

maksimal. Pegawai yang tidak memiliki work-life balance menjadi salah satu faktor 

penyebab stress, semakin banyak tuntutan diberikan di tempat kerja semakin tinggi stress 

yang dialami pada pegawai, karena banyaknya pekerjaan yang diberikan itu akan 

menyebabkan kurangnnya waktu karyawan untuk menyeimbangkan antara kehidupan 

pribadi dengan pekerjaan. Hal itu akan membuat karyawan tidak melakukan tanggung jawab 

pekerjaan yang di berikan oleh atasan dengan baik. 
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Pegawai yang memiliki keseimbangan kehidupan dan kerja yang baik cenderung 

memberikan kinerja yang lebih optimal. Alasan yang mendasari adalah ketika pegawai 

merasa puas dengan pembagian waktu yang seimbang antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi, mereka akan lebih termotivasi, energik, serta menunjukkan loyalitas yang tinggi 

kepada organisasi. Sebaliknya, ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan 

pribadi dapat menyebabkan stres, kelelahan, dan burnout, yang pada akhirnya dapat 

berdampak negatif terhadap kinerja pegawai. Keseimbangan kehidupan pribadi dengan 

pekerjaan sangat berperan penting dalam meningkatkan kinerja pada pegawai, mengurangi 

stress, memiliki motivasi kerja yang bagus dan bisa berbaur dengan baik dengan sesama 

rekan kerja maupun atasan. Situasi ini dapat mengembangkan kemampuan kerja dan 

meningkatkan kinerja yang dimiliki pegawai. 

Work-life balance merupakan konsep yang dipakai dalam menyeimbangkan yang 

didalamnya berisi keinginan dan karir yang Dimana keinginan berupa kebahagian, waktu 

luang, istirahat dan keluarga. Oleh karena itu, dengan adanya konsep work-life balance ini 

maka kinerja dan kreativitas pegawai akan meningkat dengan baik dan dapat melakukan 

pekerjaan dengan penuh tanggung jawab. 

Menurut Deetje J Solang, Theophany D kumaat, Marcelino P. (2024) jika seseorang 

dapat mengatur skala prioritasnya dan mengikuti skala prioritas yang telah disusunnya maka 

ia akan menemukan keseimbangan antara kehidupan pribadinya dengan kehidupan 

pekerjaannya tanpa membuat ia mengalami kelelahan yang berlebihan karena seseorang 

itu akan tau apa yang harus ia prioritaskan dalam mengambil sebuah tindakan baik itu 

berhubungan dengan pekerjaannya baik sebagai pekerja maupun sebagai ibu rumah 

tangga. 

Hasil observasi awal menunjukan bahwa Badan Narkotika Nasional Kota Manado 

merupakan salah satu instansi pemerintahan yang memiliki tanggung jawab besar dalam 

menangani permasalahan penyalahgunaan dan peredaran gelap Narkotika di Indonesia 

khususnya di Kota Manado. Pegawai Badan Narkotika Nasional Kota Manado bekerja di 

lingkungan yang penuh tantangan serta tuntutan untuk selalu siaga dalam menghadapi 

ancaman dari jaringan peredaran narkoba. Dalam menjalankan tugasnya, pegawai Badan 

Narkotika Nasional Kota Manado sering kali mengahadapi kondisi kerja yang mengharuskan 

mereka bekerja diluar jam kerja, seperti harus selalu siap jika ada pekerjaan di malam hari. 

Hal itu seringkali dapat mengurangi waktu untuk kehidupan pribadi, terutama untuk 

keluarga dan dapat memicu stres pada pegawai.  

Ketidakseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat menyebabkan 

berbagai konsekuensi negatif, seperti stres kerja yang tinggi, kelelahan fisik dan psikologis, 
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penurunan motivasi serta risiko burnout yang berdampak pada kualitas pekerjaan. Selain 

itu, kurangnya keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi juga dapat 

mempengaruhi hubungan sosial dan keluarga pegawai, yang berpotensi menyebabkan 

konflik dalam kehidupan rumah tangga dan menurunkan kualitas hidup secara keseluruhan. 

Oleh karena itu, penting untuk memahami sejauh mana work-life balance dapat diterapkan 

di lingkungan kerja Badan Narkotika Nasional Kota Manado, serta faktor-faktor yang 

memengaruhinya. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis metode penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini yaitu dengan 

menggunakan metode penelitian kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Studi 

fenomenologi digunakan untuk menggali lebih dalam bagaimana Worklife balance pada 

pegawai Badan Narkotika Nasional Kota Manado. Data yang dikumpulkan dari informan 

lebih akurat dan valid karena sesuai dengan fenomena dan peristiwa yang dialami subjek 

secara langsung. 

Pengambilan subjek dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling 

dengan kriteria subjek dalam penelitian ini yaitu Pegawai Badan Narkotika Nasional Kota 

Manado yang memiliki tekanan kerja yang besar yakni Divisi Pemberantasan dan Divisi 

Rehabilitasi. Adapun kriteria subjek diambil sebagai sample karena peneliti menganggap 

seseorang dengan kriteria tersebut memiliki informasi yang di butuhkan bagi penelitinya. 

Penelitian di lakukan di Kantor Badan Narkotika Nasional Kota Manado yang 

dilaksanakan dalam bulan Maret 2025. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini yaitu 

dengan menggunakan metode Observasi, metode wawancara, dan metode dokumentasi. 

Teknik analisis data yang di gunakan yaitu pengumpulan data, redukasi data, penyajian data, 

dan penarikan kesimpulan/verifikasi. Pemeriksaan keabsahan data dalam penelitian ini 

adalah dengan cara triangulasi data. Jenis triangulasi yang di gunakan adalah triangulasi 

sumber dan triangulasi teknik. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pegawai Badan Narkotika Nasional memiliki 

Work-life Balance yang baik dalam kehidupannya, dimana pegawai dapat menyeimbangkan 

waktu antara pekerjaan dan kehidupan pribadinya dengan baik, dapat terlibat penuh dalam 

pekerjaan maupun dalam kehidupan pribadi, sehingga pegawai dapat merasakan kepuasan 

dalam pekerjaan dan kehidupan pribadinya. pegawai dapat menyeimbangkan antara 

tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadinya karena di dukung oleh beberapa faktor antara 
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lain, individu itu sendiri, dukungan dari keluarga serta rekan kerja, dan dukungan dari 

instansi berupa fleksibilitas jam kerja atau kerja jarak jauh. Hal tersebut yang membuat 

pegawai dapat merasakan Work-life Balance  dalam kehidupannya saat ini. Berikut 

pembahasannya berdasarkan tiga Aspek dari McDonlad dan Bradley (2005): 

1. Keseimbangan waktu 

Subjek 1 mampu mengatur waktu dengan baik meskipun jam kerjanya tidak 

selalu menentu. Ia  menggunakan strategi seperti tidak menunda pekerjaan dan 

memanfaatkan fleksibilitas kerja yang diberikan oleh instansi untuk menjaga 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadinya. Sama seperti subjek 1, 

subjek 2 juga mengalami ketidakpastiaan dalam jam kerja, terutama saat menghadapi 

tugas mendesak atau oprasi rahasia diluar jam kerja. Meskipun demikian, ia berusaha 

menyisihkan waktu khusus untuk keluarga dan rekreasi di akhir pekan agar 

keseimbangan tetap terjaga. 

2. Keseimbangan keterlibatan 

Subjek 1 dan 2 menunjukkan keterlibatan tinggi dalam pekerjaannya sebagai 

pegawai Badan Narkotika Nasional Kota Manado. Namun keduanya tidak hanya telibat 

aktif dalam pekerjaannya saat ini, tetapi mereka tetap berusaha aktif dan terlibat dalam 

keluarga dan lingkungan sosial. 

3. Keseimbangan Kepuasan 

Subjek 1 merasa puas dengan pekerjaannya karena beban kerja yang masih dalam 

batas normal dan adanya dukungan dari atasan, dan rekan kerja serta kebijakan 

fleksibilitas jam kerja yang membuat karman rahman merasa puas dalam pekerjaannya 

sampai saat ini, tidak hanya puas dalam pekerjaan tetapi juga puas dalam kehidupan 

pribadinya, yakni masih mempunyai waktu luang yang cukup di tengah kesibukan 

kerjanya. Begitupun dengan subjek 2 yang juga merasa puas dengan pekerjaan dan 

juga dalam kehidupan pribadinya karena dukungan dari lingkungan kerja dan keluarga, 

meskipun terkadang waktu istirahatnya terganggu akibat tugas mendadak. Namun, ia 

tetap merasa seimbang karena kebijakan fleksibilitas kerja yang di terapkan oleh instansi 

Badan Narkotika Nasional Kota Manado. 

 

 Berdasarkan Faktor-faktor Menurut Poulose (2014), Faktor-faktor yang mempengaruhi 

Work-life Balance kedua subjek menunjukkan persamaan, yaitu: 

 

 

1. Individu 
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Kedua subjek memiliki strategi dalam mencapai Work-life Balance  yakni selalu 

fokus pada pekerjaan pada saat bekerja dan juga fokus terhadap keluarga jika bersama 

dengan keluarga, selain itu mereka juga tidak menunda-nunda pekerjaannya sehingga 

waktu untuk keluarga bisa cukup dan tuntutan pekerjaan selesai tepat waktu. 

2. Organisasi 

Kebijakan fleksibilitas jam kerja yang di terapkan oleh instansi berperan besar 

dalam membantu mereka menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi. Selain itu, dukungan dari atasan dan rekan kerja juga menjadi faktor pendukung 

utama bagi pegawai dalam mencapai keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi. 

3. Lingkungan sosial 

Kedua subjek sama-sama mendapat dukungan penuh dari keluarga dan 

lingkungan sosial, yang membantu mereka tetap seimbang dalam menjalani pekerjaan 

dan kehidupan pribadi. 

Secara keseluruhan, pegawai berhasil mencapai Work-life Balance yang cukup 

baik meskipun menghadap tantangan dalam keseimbangan waktu dan keterlibatan. 

Kebijakan fleksibilitas kerja, dukungan dari lingkungan kerja dan keluarga serta strategi 

individu dalam mengatur waktu menjadi faktor utama yang membantu mereka menjaga 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadinya. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang di lakukan pada pegawai Badan Narkotika Nasional 

Kota Manado, dapat di simpulkan bahwa pegawai telah berhasil dalam mencapai tingkat 

Work-life Balance yang cukup baik. Meskipun mereka menghadapi tantangan seperti jam 

kerja yang tidak menentu dan tugas mendadak yang diberikan oleh kantor, mereka tetap 

mampu mengatur waktu secara efektif dengan terlibat aktif baik dalam pekerjaan dan 

kehidupan pribadinya. hal itu membuat pegawai merasa puas antara tuntutan pekerjaan 

dan kehidupan pribadinya saat ini. 

Keberhasilan ini didukung oleh beberapa faktor penting, yakni individu itu sendiri 

dengan strategi yang di miliki dalam mencapai kesimbangan antara tuntutan pekerjaan dan 

kehidupan pribadinya, adanya kebijakan dari kantor yang memberikan fleksibilitas jam kerja 

atau kerja jarak jauh kepada pegawai, dukungan dari atasan, rekan kerja, keluarga dan 

lingkungan sosialnya.  

 

Dengan adanya kombinasi faktor-faktor ini, pegawai mampu menjaga keseimbangan 
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antara  tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadinya. dukungan atasan, rekan kerja serta 

keluarga juga menjadi faktor pendukung utama bagi pegawai dalam mencapai Work-life 

Balance. 
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