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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis secara mendalam pengaruh beban kerja dan work- life 

balance terhadap tingkat burnout yang dialami oleh karyawan generasi milenial di sektor perbankan. 

Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan instrumen berupa kuesioner 

yang disebarkan secara daring kepada 150 responden yang merupakan karyawan milenial aktif di bank 

komersial. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja memiliki pengaruh positif dan signifikan 

terhadap burnout, yang berarti semakin tinggi beban kerja, semakin tinggi pula tingkat burnout yang 

dirasakan karyawan. Sebaliknya, work-life balance memiliki pengaruh negatif dan signifikan terhadap 

burnout, yang menunjukkan bahwa semakin seimbang kehidupan kerja dan pribadi karyawan, maka 

tingkat burnout cenderung menurun. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi 

pengembangan strategi manajemen sumber daya manusia yang lebih efektif dan responsif terhadap 

kebutuhan psikologis karyawan. 

Kata Kunci: Beban kerja, Keseimbangan Kehidupan Kerja, Burnout, Generasi Milenial, Sektor Perbankan 
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Abstract 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis secara mendalam pengaruh beban kerja dan work- life 

balance terhadap tingkat burnout yang dialami oleh karyawan generasi milenial di sektor perbankan. 

Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan instrumen berupa kuesioner 

yang disebarkan secara daring kepada 150 responden yang merupakan karyawan milenial aktif di bank 

komersial. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja memiliki pengaruh positif dan signifikan 

terhadap burnout, yang berarti semakin tinggi beban kerja, semakin tinggi pula tingkat burnout yang 

dirasakan karyawan. Sebaliknya, work-life balance memiliki pengaruh negatif dan signifikan terhadap 

burnout, yang menunjukkan bahwa semakin seimbang kehidupan kerja dan pribadi karyawan, maka 

tingkat burnout cenderung menurun. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi 

pengembangan strategi manajemen sumber daya manusia yang lebih efektif dan responsif terhadap 

kebutuhan psikologis karyawan. 

Keywords: Workload, Work-life Balance, Burnout, Millennial Employees, Banking Sector 

 

PENDAHULUAN 

Dalam beberapa tahun terakhir, sektor perbankan di Indonesia menunjukkan 

perkembangan yang signifikan, baik dari sisi ekspansi bisnis maupun digitalisasi layanan. 

Perkembangan ini secara tidak langsung membawa implikasi terhadap beban kerja yang 

dihadapi oleh para karyawan di sektor ini. Karyawan, khususnya dari generasi milenial, 

dituntut untuk mampu bekerja secara multitasking, cepat, dan akurat dalam 

memenuhi berbagai target dan pelayanan kepada nasabah. Generasi milenial, yang lahir 

antara tahun 1980 hingga 2000, merupakan kelompok usia produktif yang kini mendominasi 

dunia kerja (Silaban et al., 2021). Mereka dikenal memiliki nilai-nilai kerja yang berbeda, 

termasuk keinginan akan fleksibilitas, makna dalam pekerjaan, dan keseimbangan hidup 

(Nayoan et al., 2024) 

Beban kerja adalah salah satu faktor penting dalam lingkungan kerja yang mencakup 

jumlah tugas, tenggat waktu, dan kompleksitas pekerjaan yang harus diselesaikan oleh 

seorang individu. Beban kerja yang tinggi tanpa adanya manajemen waktu dan sumber daya 

yang memadai dapat mengarah pada tekanan psikologis yang kronis, yang pada akhirnya 

menyebabkan burnout (Lutfi et al., 2022). Hal ini diperkuat oleh penelitian Susilawati (2024) 

yang menyatakan bahwa beban kerja merupakan salah satu penyebab utama meningkatnya 

tekanan dan kelelahan mental pada karyawan sektor perbankan 

Work-life balance merupakan konsep yang menekankan pentingnya keseimbangan 

antara waktu dan energi yang dialokasikan untuk pekerjaan dan kehidupan pribadi. Ketika 

karyawan tidak mampu menyeimbangkan dua aspek penting ini, mereka cenderung 

mengalami tekanan psikologis yang tinggi, yang berujung pada burnout (Medina-Garrido 



Copyright @ Achmad Ghifari Rhamadhan, Raden Johnny Hadi  Raharjo 

et al., 2023). Tadu et al. (2024) menemukan bahwa penerapan kebijakan work-life balance 

yang efektif mampu meningkatkan kepuasan kerja dan menurunkan risiko stres kronis pada 

karyawan bank di Indonesia 

Burnout sendiri merupakan kondisi kelelahan emosional, fisik, dan mental yang 

berkepanjangan akibat tekanan kerja yang terus-menerus dan tidak terkelola dengan baik 

(Maslach & Leiter, 2021). Jamhur dan Mardalis (2025) menjelaskan bahwa burnout terdiri 

dari tiga dimensi utama, yaitu kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan 

pencapaian pribadi. Kondisi ini seringkali muncul pada karyawan yang merasa tidak memiliki 

kendali terhadap pekerjaan, kurang mendapatkan dukungan, dan terus-menerus dibebani 

dengan tugas yang berlebihan 

Penelitian ini penting dilakukan guna memberikan gambaran empiris mengenai 

pengaruh beban kerja dan work-life balance terhadap burnout pada karyawan generasi 

milenial di sektor perbankan. Hasilnya diharapkan dapat menjadi referensi kebijakan kerja 

yang mendukung kesejahteraan psikologis karyawan sekaligus meningkatkan produktivitas 

kerja (Rani et al., 2025). 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan kausal asosiatif. Pendekatan 

ini digunakan untuk menguji hubungan dan pengaruh antara dua variabel independen, 

yaitu beban kerja dan work-life balance, terhadap satu variabel dependen, yaitu burnout. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh masing-masing 

variabel bebas secara parsial maupun simultan terhadap burnout pada karyawan generasi 

milenial di sektor perbankan. Pendekatan kuantitatif dipilih karena mampu mengukur 

hubungan antar variabel secara objektif melalui data numerik yang dianalisis secara statistik 

(Sugiyono, 2021). 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh karyawan generasi milenial yang bekerja 

di bank komersial yang beroperasi di wilayah Indonesia. Generasi milenial didefinisikan 

sebagai individu yang lahir antara tahun 1980 hingga 2000, dan saat ini berada dalam 

rentang usia produktif, yaitu 25–40 tahun (Dimock, 2019). Populasi ini dipilih karena generasi 

milenial dinilai memiliki ekspektasi kerja yang tinggi namun rentan mengalami burnout 

akibat tekanan kerja dan ketidakseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi (Silaban et 

al., 2021). Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive 

sampling, yaitu teknik non-probabilitas di mana sampel dipilih berdasarkan kriteria tertentu 
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yang relevan dengan tujuan penelitian. Kriteria responden dalam penelitian ini adalah: 

1. Karyawan aktif di bank komersial, 

2. Berusia antara 25 hingga 40 tahun, 

3. Memiliki masa kerja minimal 6 bulan, dan 

4. Bersedia menjadi responden. 

Jumlah responden dalam penelitian ini adalah sebanyak 150 orang. Penentuan jumlah 

ini didasarkan pada pertimbangan keterbatasan waktu, sumber daya, dan syarat minimum 

analisis statistik regresi, di mana jumlah sampel yang memadai sangat penting untuk 

menghasilkan data yang valid dan reliabel (Sugiyono, 2021). 

Instrumen 

Instrumen utama yang digunakan dalam pengumpulan data adalah kuesioner tertutup 

yang disusun berdasarkan indikator dari masing-masing variabel penelitian. Kuesioner ini 

dibagikan secara daring (online) melalui Google Form untuk memudahkan distribusi ke 

berbagai daerah dan menjaga kerahasiaan responden. Setiap pernyataan dalam kuesioner 

diukur menggunakan skala Likert 5 poin, yaitu: 

1 = Sangat Tidak Setuju 

2 = Tidak Setuju 

3 = Netral 

4 = Setuju 

5 = Sangat Setuju. 

Penggunaan skala Likert ini dimaksudkan untuk mengukur sejauh mana sikap dan 

persepsi responden terhadap masing-masing indikator variabel secara kuantitatif 

(Sugiyono, 2021). Dengan kuesioner sebagai berikut: 

1. Beban Kerja (X1) 

No Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Saya merasa jumlah pekerjaan saya terlalu banyak.      

2 Saya sering lembur untuk menyelesaikan pekerjaan.      

3 Tenggat waktu pekerjaan sering membuat saya tertekan.      

4 Saya merasa waktu kerja saya tidak cukup untuk menyelesaikan semua 

tugas. 

     

5 Pekerjaan saya menuntut energi fisik dan mental yang besar.      

 

2. Work-Life Balance (X2) 

No Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Saya memiliki cukup waktu untuk keluarga meskipun sibuk bekerja.      

2 Saya bisa menyeimbangkan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.      
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3 Pekerjaan saya tidak mengganggu waktu istirahat dan relaksasi saya.      

4 Saya merasa puas dengan pembagian waktu antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi. 

     

5 Saya memiliki kendali atas jadwal kerja dan waktu pribadi saya.      

 

3. Burnout (Y) 

No Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Saya merasa lelah secara emosional karena pekerjaan.      

2 Saya merasa jenuh dalam menjalani aktivitas kerja sehari-hari.      

3 Saya merasa sinis atau negatif terhadap pekerjaan saya.      

4 Saya merasa tidak mampu memberikan kontribusi maksimal di tempat kerja.      

5 Saya merasa kehilangan motivasi dalam bekerja.      

 Variabel 

Penelitian ini terdiri dari dua variabel independen dan satu variabel dependen, yaitu: 

4. Beban Kerja (X1) 

Variabel ini menggambarkan sejauh mana individu merasakan tekanan dari tuntutan 

pekerjaan yang diberikan. Aspek yang diukur meliputi: 

a. Jumlah tugas yang harus diselesaikan 

b. Tingkat kesulitan pekerjaan 

c. Tekanan waktu yang dirasakan dalam menyelesaikan tugas (Rianti et al., 2022) 

5. Work-Life Balance (X2) 

Variabel ini menunjukkan sejauh mana individu merasa mampu menjaga 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Indikator yang digunakan antara 

lain: 

a. Ketersediaan waktu untuk keluarga dan kegiatan pribadi 

b. Pemisahan waktu kerja dan waktu pribadi 

c. Kepuasan terhadap pengelolaan waktu hidup dan pekerjaan (Medina-Garrido et 

al., 2023) 

6. Burnout (Y) 

Burnout merupakan kondisi psikologis yang muncul akibat stres kerja berkepanjangan. 

Diukur berdasarkan tiga dimensi: 

a. Kelelahan emosional 

b. Depersonalisasi (sikap negatif terhadap pekerjaan) 

c. Penurunan pencapaian pribadi dalam pekerjaan (Maslach & Leiter, 2021) 

 Definisi operasional 

Dalam penelitian ini, terdapat tiga variabel utama yang dianalisis, yaitu beban kerja 
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(variabel independen pertama), work-life balance (variabel independen kedua), dan burnout 

(variabel dependen). Untuk mengukur masing-masing variabel secara akurat, maka 

diperlukan definisi operasional yang menjelaskan bagaimana setiap variabel 

dikonseptualisasikan dan diukur secara empiris berdasarkan indikator-indikator tertentu. 

 1. Beban Kerja (Workload – X1) 

Beban kerja merupakan persepsi individu terhadap jumlah dan jenis tugas yang 

harus diselesaikan dalam jangka waktu tertentu. Dalam konteks perbankan, beban kerja 

tidak hanya mencakup banyaknya pekerjaan, tetapi juga tekanan waktu dan kompleksitas 

pekerjaan yang harus dihadapi karyawan setiap hari. Beban kerja yang tinggi dapat 

menyebabkan tekanan psikologis yang berujung pada stres kerja dan burnout jika tidak 

dikelola dengan baik. Dalam penelitian ini, beban kerja diukur melalui tiga indikator utama 

sebagai berikut: 

a. Jumlah Tugas: Menunjukkan seberapa banyak pekerjaan yang harus diselesaikan oleh 

karyawan dalam satu hari atau satu minggu. Jumlah tugas yang melebihi kapasitas kerja 

dapat meningkatkan tekanan dan kelelahan. 

b. Tekanan Waktu: Menggambarkan seberapa ketat tenggat waktu yang diberikan untuk 

menyelesaikan pekerjaan. Tenggat waktu yang terlalu singkat dapat meningkatkan 

kecemasan dan mengurangi konsentrasi. 

c. Tingkat Kesulitan Pekerjaan: Mengukur seberapa kompleks atau menantang suatu tugas, 

termasuk apakah pekerjaan tersebut membutuhkan keahlian khusus atau keputusan 

yang berat. 

Ketiga indikator ini diadaptasi dari penelitian Lutfi et al. (2022) yang menyatakan 

bahwa beban kerja secara signifikan mempengaruhi kesehatan mental karyawan dalam 

sektor perbankan. 

2. Work-Life Balance (Keseimbangan Kehidupan Kerja – X2) 

Work-life balance didefinisikan sebagai suatu kondisi di mana individu mampu 

menyeimbangkan tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadinya secara proporsional. 

Dalam lingkungan kerja modern, keseimbangan ini semakin penting karena karyawan 

menghadapi tekanan pekerjaan yang intens, sementara juga dituntut menjalankan peran 

pribadi seperti sebagai orang tua, pasangan, atau individu sosial. Work-life balance diukur 

dengan tiga indikator berikut: 

a. Ketersediaan Waktu Pribadi: Apakah karyawan memiliki cukup waktu untuk keluarga, 

teman, rekreasi, atau aktivitas pribadi lainnya di luar pekerjaan. Indikator ini 

mencerminkan adanya ruang untuk pemulihan dari tekanan kerja. 

b. Kemampuan Memisahkan Waktu Kerja dan Pribadi: Sejauh mana karyawan mampu 
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memisahkan waktu antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, seperti tidak membawa 

pekerjaan ke rumah atau tetap bisa istirahat di akhir pekan. 

c. Kepuasan terhadap Pembagian Waktu: Mengukur sejauh mana individu merasa puas 

terhadap cara ia membagi waktu antara pekerjaan dan kehidupan pribadinya. Semakin 

tinggi tingkat kepuasan ini, maka semakin baik persepsi individu terhadap work-life 

balance-nya. 

Indikator-indikator tersebut merujuk pada penelitian Medina-Garrido et al. (2023) 

yang menekankan pentingnya work-life balance dalam mengurangi risiko burnout di sektor 

keuangan. 

4. Burnout (Y) 

Burnout merupakan suatu kondisi kelelahan psikologis, fisik, dan emosional yang 

terjadi akibat tekanan kerja yang berkepanjangan. Kondisi ini umumnya ditandai dengan 

berkurangnya semangat kerja, munculnya sikap negatif terhadap pekerjaan, dan penurunan 

kepercayaan diri dalam menyelesaikan tugas. Burnout dapat memengaruhi tidak hanya 

kinerja, tetapi juga kesejahteraan psikologis dan hubungan sosial seseorang. Dalam 

penelitian ini, burnout diukur berdasarkan tiga dimensi utama dari Maslach Burnout 

Inventory (Maslach & Leiter, 2021), yaitu: 

a. Kelelahan Emosional (Emotional Exhaustion): Merupakan perasaan lelah secara 

emosional, kehilangan energi, dan tidak lagi memiliki kekuatan psikologis untuk 

menjalani pekerjaan. 

b. Depersonalisasi: Merupakan kecenderungan untuk bersikap sinis, acuh tak acuh, atau 

menjauhkan diri dari pekerjaan dan orang-orang di lingkungan kerja. Individu mulai 

melihat pekerjaannya sebagai beban yang harus dihindari. 

c. Penurunan Pencapaian Pribadi: Merupakan persepsi negatif terhadap kemampuan diri 

sendiri dalam menyelesaikan pekerjaan, yang berdampak pada motivasi dan rasa percaya 

diri yang menurun. 

Ketiga dimensi ini telah terbukti secara empiris menjadi indikator utama dari burnout 

dalam berbagai penelitian kontemporer, khususnya di sektor jasa dan perbankan. 

 Analisis Data 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan bantuan perangkat lunak statistik SPSS 

versi 25. Teknik analisis yang digunakan adalah: 

 1. Uji Validitas dan Reliabilitas 

Untuk memastikan bahwa instrumen penelitian dapat mengukur secara konsisten dan 

akurat. Validitas diuji dengan korelasi Pearson Product Moment, dan reliabilitas diuji dengan 

Cronbach’s Alpha (α > 0.7 dianggap reliabel) (Pallant, 2020). 
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 2. Analisis Regresi Linier Berganda 

Digunakan untuk mengetahui pengaruh simultan dan parsial dari variabel bebas 

(beban kerja dan work-life balance) terhadap variabel terikat (burnout). Model ini dipilih 

karena mampu menjelaskan hubungan antar variabel secara kuantitatif dan inferensial. 

 3. Uji Asumsi Klasik 

Dilakukan uji normalitas, multikolinearitas, dan heteroskedastisitas untuk memastikan 

model regresi layak digunakan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa beban kerja memiliki pengaruh positif dan 

signifikan terhadap burnout (β = 0,482, p < 0,01), yang berarti semakin tinggi beban kerja 

maka semakin tinggi pula risiko burnout pada karyawan. Work-life balance menunjukkan 

pengaruh negatif dan signifikan terhadap burnout (β = -0,391, p < 0,01), yang berarti 

semakin baik keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi, maka risiko burnout akan 

semakin rendah. Nilai koefisien determinasi (R2) sebesar 0,567 menunjukkan bahwa 

kombinasi antara beban kerja dan work-life balance mampu menjelaskan 56,7% variabilitas 

burnout. Sisanya dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini. 

Hasil ini mendukung penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Susilawati (2024) dan 

Galis (2023) bahwa beban kerja yang tinggi secara signifikan meningkatkan risiko kelelahan 

psikologis. Sementara itu, penelitian oleh Jamhur dan Mardalis (2025) serta Medina-Garrido 

et al. (2023) menegaskan bahwa work-life balance yang baik menjadi faktor protektif 

terhadap burnout. Pembahasan hasil ini menunjukkan pentingnya kebijakan kerja yang 

memperhatikan beban kerja realistis dan program keseimbangan hidup untuk mencegah 

kelelahan kerja pada karyawan milenial yang lebih sensitif terhadap keseimbangan 

kehidupan. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis, dapat disimpulkan bahwa: 

1. Beban kerja memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap burnout. Semakin tinggi 

beban kerja yang dirasakan karyawan, maka semakin tinggi pula tingkat burnout yang 

dialami. 

2. Work-life balance memiliki pengaruh negatif dan signifikan terhadap burnout. Semakin 

seimbang kehidupan kerja dan pribadi, maka semakin rendah tingkat burnout. 

3. Secara simultan, beban kerja dan work-life balance berpengaruh signifikan terhadap 

burnout dengan kontribusi sebesar 56,7%. 
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