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ABSTRACT
The work model has changed from Work From Office (WFO) to Work From Home (WFH) as a result of the Covid-19
pandemic. Different work model possibilities have an impact on how one completes their task and produces work
balance. The purpose of this study is to ascertain the relationship between various work arrangements (WFO, a
hybrid, or WFH) and workers' psychological well-being. Psychological well-being can be formed through
organizational culture where the stronger the positive organizational culture, the higher the psychological
well-being of its employees. Apart from culture, psychological well-being can be formed from a person’s frequency
of being grateful and the more a person is grateful for his life, the more satisfied the individual will with his life
(Sari & Monalisa, 2021).The subjects of this study are employees between the ages of 19 and 26 (Gen Z) who had
been employed for at least a year in the field of human resources. The selection of subjects was carried out using of
purposive technique. The Employee Well-Being Scale (EWBS) which consists of three dimensions. The Kruskal
Wallis was used to analyze the data.
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ABSTRAK
Pandemi Covid-19 menyebabkan adanya perubahan sistem kerja, yang semula bekerja di kantor (work from office)
menjadi bekerja di rumah (work from home). Opsi sistem kerja yang berbeda berpengaruh terhadap cara seseorang
menyelesaikan pekerjaannya dan berakibat pada keseimbangan kerja. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
korelasi antara sistem kerja (work from office, hybrid, work from home) dan psychological well-being karyawan.
Psychological well-being dapat terbentuk melalui budaya organisasi di mana semakin kuat budaya organisasi secara
positif maka psychological well-being karyawannya akan semakin tinggi. Selain budaya, psychological well-being
dapat terbentuk dari frekuensi seseorang dalam bersyukur dan semakin seseorang bersyukur atas kehidupannya
maka individu akan semakin merasa puas akan kehidupannya (Sari & Monalisa, 2021). Subjek dari penelitian ini
adalah karyawan yang berusia 19 sampai 26 tahun (Gen Z) dan bekerja di bidang human resources (sumber daya
manusia) selama minimal satu tahun. Pemilihan subjek dilakukan dengan teknik purposif. Penelitian menggunakan
alat ukur Employee Well-Being Scale (EWBS) yang terdiri dari tiga dimensi. Data dianalisis menggunakan Kruskal
Wallis.

Kata Kunci: Kesejahteraan psikologis, sistem kerja, stres kerja, keseimbangan kehidupan kerja

1. PENDAHULUAN
Pada tahun 2020, tepatnya pada awal Maret, Indonesia dikejutkan dengan kasus Covid-19
pertama yang terjadi di Depok, Jawa Barat (Alam, 2021). Indonesia mulai memerangi Covid-19
sejak saat itu. Pemerintah mengeluarkan anjuran untuk menerapkan sistem belajar di rumah bagi
sekolah-sekolah (BBC, 2020). Pemerintah Indonesia menghimbau untuk melakukan segala jenis
aktivitas dari rumah, misalnya anjuran penerapan sistem belajar di rumah, beribadah di rumah,
hingga bekerja dari rumah (Ratriani, 2020). Istilah ini lebih dikenal dengan work from home atau
WFH. Dampak dari Covid-19 dirasakan oleh seluruh lapisan masyarakat, terutama yang berada
pada angkatan kerja. Angkatan kerja adalah penduduk berusia 15 tahun ke atas yang bekerja,
memiliki pekerjaan namun sementara sedang tidak bekerja, atau menganggur (Disnakertrans,
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2020). Menurut BPS, Generasi Z merupakan angkatan kerja yang paling merasakan dampak dari
pandemi (CNN Indonesia, 2021). Generasi Z merujuk pada manusia yang lahir antara tahun
1997 hingga 2012 (Dimock, 2019).

Pandemi mengakibatkan perusahaan menerapkan sistem kerja WFH (work from home). WFH
menawarkan fleksibilitas (Azwar, 2022). Namun, fleksibilitas ini mengakibatkan batas antara
rumah dan pekerjaan menjadi kabur yang akhirnya menimbulkan “always-on culture”.
Always-on culture memberi tekanan pada pekerja untuk secara konstan responsif dan terkoneksi
dengan pekerjaannya di rumah. Dengan demikian, karyawan akan mengalami kendala untuk
berinteraksi dengan dunia di luar pekerjaannya seperti dengan teman dan keluarga yang akhirnya
akan mempengaruhi well being karyawan (Waizenegger et al., 2020).

Pemerintah Indonesia mulai melonggarkan kebijakan dalam pembatasan interaksi di ruang
terbuka dengan memperbolehkan masyarakat untuk membuka masker saat berada di luar
ruangan pada pertengahan tahun 2022 (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2022).
Bahkan pencabutan pemberlakuan pembatasan kegiatan masyarakat atau yang lebih dikenal
dengan sebutan PPKM nyatanya sudah dilakukan sejak Desember 2022 dalam rangka tetap
menjaga stabilitas ekonomi Indonesia (Rokom, 2022). Pencabutan PPKM membuat
perusahaan-perusahaan di Indonesia mengambil peluang untuk memberlakukan kembali sistem
kerja work from office (WFO) bagi para karyawannya (Ihsanuddin, 2022). Para karyawan
tentunya perlu menyesuaikan kembali diri mereka dari sistem kerja WFH menjadi Hybrid
(WFH-WFO) atau WFO sepenuhnya dan ‘melepaskan’ diri dari always on culture. Oleh karena
itu, dalam masa transisi ke era new normal karyawan perlu belajar untuk memiliki work life
balance (WLB) untuk meningkatkan psychological well-being. WLB berarti individu mampu
untuk mengatur waktunya dengan baik dan dapat menyeimbangkan pekerjaannya dengan
kehidupan pribadi (Lumonon, 2019).

Perbedaan sistem kerja antara WFO, Hybrid, dan WFH ditemukan secara lebih lanjut dalam
lingkungan sosial. Sebaliknya, penelitian pada pekerja perempuan menyatakan bahwa WFH
berpengaruh terhadap WLB dan dapat menimbulkan konflik antara kepentingan keluarga serta
kepentingan pekerjaan (Dua, 2020). Namun, WFH juga menawarkan fleksibilitas pada para
perempuan untuk melakukan pekerjaan sekaligus mengurus keluarga. Namun, seperti
pembahasan di paragraf sebelumnya, always-on culture dapat menyebabkan ketidakjelasan
antara batasan kehidupan pekerjaan dan kehidupan sehari-hari. Para karyawan membutuhkan
bantuan untuk kembali ke sistem kerja WFO atau Hybrid, di mana batasan kerja terlihat lebih
jelas.

Dengan adanya sistem kerja yang berbeda-beda antara satu perusahaan dengan perusahaan
lainnya, kiranya akan memberikan gambaran yang berbeda pula work life balance (WLB) dan
psychological well-being (PWB) pada para pekerjanya. Penelitian ini ingin melihat perbedaan
WLB dan PWB yang mungkin terjadi antara pekerja dengan sistem WFH, Hybrid, dan WFO.

Rumusan masalah penelitian ini adalah apakah ada hubungan antara work life balance (WLB)
dan psychological well-being (PWB) pada pekerja generasi Z dengan sistem WFH, Hybrid, dan
WFO?

Psychological well-being dapat diartikan sebagai upaya individu untuk memperbaiki diri dan
memenuhi potensinya dengan memiliki tujuan hidup, mengatasi tantangan, dan berupaya untuk
mencapai tujuannya (Lopez et al., 2020). Psychological well-being terbagi menjadi dua dimensi,
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yaitu "hedonis" dan "eudaimonic". Dimana hedonis mengacu pada perasaan positif, suasana hati,
emosi, dan kepuasan hidup secara keseluruhan yang pada akhirnya emosi positif tersebut akan
membagun kesejahteraan emosional atau well being (Fredrickson, 1998 dalam Lopez et al.,
2020). Di sisi lain, eudaimonic berarti memiliki pengalaman hidup bermakna yang memberikan
arahan dan nilai pada perilaku seseorang (Robertson & Cooper, 2010 dalam Lopez et al., 2020).
Dalam organisasi, employee psychological well-being didefinisikan sebagai keadaan dan tujuan
psikologis afektif seseorang saat bekerja (Robertson & Flint-Taylor, 2009 dalam Qin & Men,
2022).

Psychological well-being adalah potensi seseorang untuk berfungsi secara penuh dalam hidup
yang terdiri dari enam dimensi, yaitu penerimaan diri (self-acceptance), pertumbuhan pribadi
(personal growth), hubungan yang positif dengan orang lain (positive relation with others),
kemandirian (autonomy), penguasaan lingkungan (environmental mastery), dan memiliki tujuan
hidup (purpose in life) (Ryff, 1989 dalam Distina & Kumail, 2019). Dimensi penerimaan diri
berarti individu mampu menerima kekurangan dan kelebihan dirinya, serta mampu memberikan
evaluasi positif terhadap masa lalu dan masa kini. Dimensi hubungan positif dengan orang lain
berarti individu mampu untuk berempati, memberi kasih sayang, mempercayai, dan memiliki
hubungan yang hangat dengan orang lain. Dimensi kemandirian berarti individu tidak butuh
persetujuan orang lain atas keputusan hidupnya dan dapat memberikan evaluasi terhadap dirinya
sendiri. Dimensi penguasaan lingkungan berarti individu mampu memilih dan membentuk
lingkungannya secara kreatif agar sesuai dengan kondisi psikisnya. Dimensi tujuan hidup berarti
seseorang dapat memberi makna pada kehidupannya sendiri dan mempunyai tujuan yang ingin
dicapai. Terakhir, dimensi pertumbuhan pribadi yaitu kemampuan individu untuk menyadari
potensi yang dimilikinya dan terbuka pada tantangan (Distina & Kumail, 2019). Psychological
well-being dapat terbentuk melalui budaya organisasi dimana semakin kuat budaya organisasi
secara positif maka psychological well-being karyawannya akan semakin tinggi. Selain budaya,
psychological well-being dapat terbentuk dari frekuensi seseorang dalam bersyukur dan semakin
seseorang bersyukur atas kehidupannya maka individu akan semakin merasa puas akan
kehidupannya (Sari & Monalisa, 2021). Untuk mengukur psychological well-being peneliti
menggunakan Employee Well-Being Scale (EWBS) oleh Zheng et al. (2015 dalam Rahmi et al.,
2021) yang sudah diterjemahkan ke dalam bahasa Indonesia.

Terdapat tiga sistem kerja yang diberlakukan di Indonesia, yaitu bekerja dari kantor (work from
office), bekerja dari rumah (work from home), dan gabungan dari bekerja dari kantor dan rumah
(Hybrid). Work from office sesuai dengan namanya berarti karyawan bekerja dari kantor dimana
pada sistem kerja ini fleksibilitas karyawan terbatas, tetapi memiliki interaksi antar karyawan
yang lebih baik daripada sistem kerja lainnya (Ananta & Setyanto, 2022). Work from home
berarti karyawan bekerja dari rumah sehingga karyawan dapat mengurangi pengeluaran
sehari-harinya, serta memiliki lingkungan kerja yang fleksibel (Simarmata, 2020). Menurut Za’ra
et al. (2023), sistem kerja hybrid adalah sistem campuran dari WFO dan WFH yang
menyeimbangkan kedua tuntutannya.

2. METODE PENELITIAN
Desain penelitian ini adalah penelitian kuantitatif non eksperimen yang bertujuan untuk melihat
hubungan antara dua variabel, sistem kerja dan Psychological Well-Being (PWB). Karakteristik
subyek yang terlibat sebagai partisipan penelitian pekerja aktif dalam kategori generasi Z, yaitu
pekerja yang lahir tahun 1997-2013. Mereka adalah pekerja yang perusahaannya menerapkan
sistem kerja WFH, Hybrid, dan WFO. Adapun pemilihan partisipan sebagai subyek penelitian
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menggunakan purposive sampling technique, yaitu pemilihan sampel penelitian sesuai dengan
tujuan penelitian, dalam hal ini adalah subjek dengan usia generasi Z.

Data diperoleh melalui penyebaran kuesioner pada partisipan terpilih. Penyebaran kuesioner
dilakukan melalui Google Form. Diharapkan dengan cara pengisian kuesioner melalui GF ini
akan mempermudah partisipan mengisi dan menutup kemungkinan butir pertanyaan tidak terisi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Dari 74 responden hanya terdapat 60 responden yang bekerja secara full WFO (81.08%), 10
responden yang bekerja secara Hybrid (7.4%), dan 3 responden yang bekerja secara full WFH
(0.403%). 50 responden (67.56%) bekerja selama 6-8 jam sehari dan 23 responden bekerja
selama 9-10 jam sehari (31.08%).

Berdasarkan hasil uji normalitas data, terlihat bahwa hasil pengujian normalitas terhadap nilai
residual (RES_1) tersebar tidak normal (sig. 0.044 < 0.05). Selanjutnya pengujian dilakukan
dengan korelasi Spearman untuk data dengan sebaran tidak normal.

Setelah mengolah data, peneliti menemukan tidak ada hubungan antara sistem kerja dengan
Psychological Well-Being karyawan Gen Z di Jakarta. Sistem kerja bukan merupakan faktor
yang berperan besar pada Psychological Well-Being karyawan, masih terdapat beberapa faktor
lain, seperti organizational culture dan juga cara pekerja bersyukur. Budaya perusahaan yang
ditanamkan saat sistem kerja mengalami transisi berdampak pada cara pekerjanya berinteraksi,
membangun realitas sosial, meregulasi emosi, memiliki keterbukaan antara anggota organisasi
dan cara berperilaku karyawan dalam mengatasi situasi yang mana ini akan berdampak pada
kesejahteraan karyawan (Schein, 2004; dalam Dora et al, 2019). Rasa bersyukur juga dapat
mempengaruhi Psychological Well-Being seseorang di mana tingginya frekuensi bersyukur
seseorang akan memiliki stres yang rendah dan meningkatkan Psychological Well-Being-nya
(Manita et al., 2019). Selain itu, Psychological Well-Being seseorang juga dapat dipengaruhi
oleh berbagai faktor lainnya seperti adanya dukungan sosial. Dimana pada penelitian yang
dilakukan oleh Rahama & Izzati (2021) ditemukan bahwa dukungan sosial terbukti sebagai salah
satu faktor dalam terbentuknya Psychological Well-Being. Bentuk dukungan ini bisa karyawan
dapatkan dalam bentuk semangat, kerja sama antar karyawan, bantuan, dan penghargaan di
tempat kerjanya. Selanjutnya, work engagement seseorang juga memilih pengaruh positif
terhadap Psychological Well-Beingnya dimana semakin tinggi work engagement seseorang maka
semakin tinggi juga Psychological Well-Beingnya. Sehingga tingkat dedikasi, komitmen, dan
kesetiaan seseorang terhadap pekejeraannya akan mempengaruhi Psychological
Well-Beingnya(Paramitta et al., 2020).

4. KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, penulis menemukan bahwa tidak ada
hubungan antara sistem kerja (WFO, WFH, dan Hybrid) dengan Psychological Well-Being dari
karyawan Gen Z yang bekerja dalam bidang sumber daya manusia di Jakarta. Hal ini dapat
terjadi akibat ketimpangan antara jumlah subjek dari sistem kerja WFO, WFH, dan Hybrid yang
mana sampel yang diambil terlalu banyak jumlah partisipan yang ada pada kelompok WFO. Hal
ini dikarenakan partisipan adalah karyawan di bidang human resource yang membutuhkan
interaksi langsung dengan sesama karyawan sehingga lebih cenderung bekerja secara WFO.
Tidak adanya hubungan antara sistem kerja dan Psychological Well-Being karywan dapat
disebabkan oleh banyaknya faktor lain yang mempengaruhi Psychological Well-Being. Dimana
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tingkat PWB seseorang dapat dipengaruhi oleh budaya perusahaan, frekuensi rasa bersyukur
seseorang, dukungan sosial di lingkungan kerja, serta tingkat work engagement seseorang.

Mengacu pada hasil penelitian ini, pertama-tama untuk penelitian selanjutnya, dapat
menggunakan data yang terdistribusi secara rata antara ketiga sistem kerja. lalu, penelitian
selanjutnya disarankan untuk dilakukan pada lapangan pekerjaan lain yang masih
memungkinkan untuk dilakukan secara WFH full meskipun pandemi Covid-19 sudah reda.
Maka dari itu, peneliti menyarankan untuk mencari subjek yang dapat mewakili setiap kelompok
sistem kerja sehingga dapat membandingkan perbedaan sistem kerja dengan Psychological
Well-Being pekerjaanya dengan lebih akurat.
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