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 ABSTRAKSI 

Work life balance dan stres kerja merupakan dua faktor penting yang 

memengaruhi kinerja karyawan di tengah tuntutan kerja yang 

semakin tinggi pada perusahaan swasta, termasuk PT Multi Piranti 

Jaya, perusahaan telekomunikasi yang menunjukkan indikasi 

peningkatan lembur, izin, sakit, keterlambatan, serta pengunduran 

diri karyawan akibat ketidakseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh work life balance dan stres kerja terhadap kinerja 

karyawan pada PT Multi Piranti Jaya, baik secara parsial maupun 

simultan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

asosiatif kausal dengan populasi seluruh karyawan PT Multi Piranti 

Jaya berjumlah 84 orang yang seluruhnya dijadikan sampel melalui 

teknik total sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner 

skala Likert dan dianalisis dengan regresi linear berganda 

menggunakan SPSS versi 29. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

work life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap 

kinerja karyawan, sedangkan stres kerja berpengaruh negatif dan 

signifikan terhadap kinerja karyawan. Secara simultan, kedua 

variabel tersebut berpengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan 

dengan kontribusi sebesar 41,9%, sedangkan sisanya dipengaruhi 

oleh faktor lain di luar penelitian ini. Hasil ini menegaskan 

pentingnya pengelolaan work life balance dan stres kerja secara 

bersamaan untuk meningkatkan kinerja karyawan. 

 

Kata Kunci: work life balance, stres kerja, kinerja karyawan  

ABSTRACT 

Work-life balance and work stress are two important factors 

influencing employee performance amid increasingly demanding 

work conditions in private companies, including PT Multi Piranti 

Jaya, a telecommunications company that shows indications of 

rising overtime, leave requests, sick leave, tardiness, and employee 

resignations due to an imbalance between work and personal life. 

This study aims to determine the effect of work-life balance and 

work stress on employee performance at PT Multi Piranti Jaya, both 

partially and simultaneously. This study employs a quantitative 

causal-associative approach with a population of all 84 employees 

of PT Multi Piranti Jaya, all of whom were used as the sample 

through a total sampling technique. Data were collected using a 
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Likert-scale questionnaire and analyzed using multiple linear 

regression with SPSS version 29. The results show that work-life 

balance has a positive and significant effect on employee 

performance, while work stress has a negative and significant effect 

on employee performance. Simultaneously, both variables 

significantly affect employee performance, contributing 41.9%, 

while the remainder is influenced by other factors outside this 

study. These findings emphasize the importance of managing work-

life balance and work stress together to improve employee 

performance. 

 

Keywords: work-life balance, work stress, employee performance 

 

 

1. PENDAHULUAN 
Di era persaingan bisnis global yang semakin 

dinamis, sumber daya manusia (SDM) menjadi 
salah satu faktor penting dalam keberhasilan 
organisasi. Karyawan merupakan aset strategis 
yang berperan sebagai penggerak utama aktivitas 
operasional perusahaan, sehingga pengelolaan 
SDM yang efektif diperlukan untuk mencapai 
tujuan organisasi secara optimal (Robbins & 
Judge, 2017). 

Salah satu aspek yang dapat memengaruhi 
kinerja karyawan adalah work life balance. Work 
life balance menggambarkan kemampuan 
individu dalam mengelola keseimbangan antara 
tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi 
melalui aspek waktu, keterlibatan, dan 
kepuasan. Karyawan yang mampu mencapai 
keseimbangan tersebut cenderung memiliki 
produktivitas, kepuasan kerja, dan komitmen 
organisasi yang lebih baik (Arifin & Muharto, 
2022). Sebaliknya, ketidakseimbangan antara 
pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat 
menyebabkan konflik peran serta berdampak 
terhadap penurunan kualitas kerja. 

Selain work life balance, stres kerja juga 
menjadi salah satu faktor yang berhubungan 
dengan kinerja karyawan. Stres kerja merupakan 
kondisi ketika individu mengalami tekanan akibat 
adanya tuntutan pekerjaan yang tidak sesuai 
dengan kemampuan atau sumber daya yang 
dimiliki. Kondisi tersebut dapat memengaruhi 
aspek fisik, psikologis, maupun perilaku 
karyawan sehingga berdampak pada hasil kerja 
(Robbins & Judge, 2017). Penelitian (Wulandari 
et al., 2022) menunjukkan bahwa stres kerja dan 
burnout dapat berkontribusi terhadap penurunan 
kinerja karyawan. 

PT Multi Piranti Jaya merupakan 
perusahaan swasta yang bergerak di bidang 
telekomunikasi dengan jumlah karyawan 
sebanyak 84 orang. Perusahaan ini 
menghadapi tuntutan pekerjaan yang 
tinggi, target operasional yang ketat, serta 
dinamika kerja yang cepat sehingga 
berpotensi memengaruhi keseimbangan 
kehidupan kerja dan tingkat stres 
karyawan. Berdasarkan hasil observasi 
awal, ditemukan beberapa indikasi 
permasalahan seperti peningkatan lembur, 
izin, sakit, keterlambatan, serta adanya 
karyawan yang mengundurkan diri dengan 
alasan berkaitan dengan 
ketidakseimbangan antara tuntutan 
pekerjaan dan kehidupan pribadi. 

Penelitian terdahulu menunjukkan 
bahwa work life balance memiliki pengaruh 
positif dan signifikan terhadap kinerja 
karyawan, sedangkan stres kerja memiliki 
pengaruh negatif dan signifikan terhadap 
kinerja karyawan (Maulia Shakila et al., 
2022). Selain itu, (Aprilianti et al., 2023) 
menunjukkan bahwa stres kerja memiliki 
hubungan dengan kinerja karyawan serta 
work life balance memiliki peran penting 
dalam hubungan tersebut. Namun, 
penelitian sebelumnya lebih banyak 
dilakukan pada sektor seperti perhotelan, 
kesehatan, maupun pemerintahan, 
sehingga penelitian mengenai pengaruh 
work life balance dan stres kerja pada 
perusahaan swasta sektor telekomunikasi 
masih perlu dikembangkan. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, 
penelitian ini menggunakan pendekatan 
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kuantitatif untuk menganalisis pengaruh work 
life balance dan stres kerja terhadap kinerja 
karyawan pada PT Multi Piranti Jaya. Pendekatan 
ini digunakan untuk memperoleh bukti empiris 
mengenai hubungan antarvariabel melalui 
analisis statistik. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh work life balance terhadap 
kinerja karyawan, mengetahui pengaruh stres 
kerja terhadap kinerja karyawan, serta 
menganalisis pengaruh work life balance dan 
stres kerja secara simultan terhadap kinerja 
karyawan pada PT Multi Piranti Jaya. 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 

Gambar I.1 
Kerangka Berpikir 

 
Hipotesis: 

Berdasarkan kerangka berpikir tersebut, 
hipotesis penelitian yang diajukan adalah: 
H1: Work life balance berpengaruh positif dan 
signifikan terhadap kinerja karyawan pada PT 
Multi Piranti Jaya. 
H2: Stres kerja berpengaruh negatif dan 
signifikan terhadap kinerja karyawan pada PT 
Multi Piranti Jaya. 
H3: Work life balance dan stres kerja secara 
simultan berpengaruh signifikan terhadap kinerja 
karyawan pada PT Multi Piranti Jaya. 
 
2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan metode asosiatif kausal untuk 
menganalisis pengaruh work life balance (X1) 
dan stres kerja (X2) terhadap kinerja karyawan 
(Y) pada PT Multi Piranti Jaya. Populasi 
penelitian terdiri dari seluruh karyawan aktif 
sebanyak 84 orang, yang seluruhnya dijadikan 
sampel menggunakan teknik total sampling. Data 
dikumpulkan melalui kuesioner dengan skala 
Likert dan dianalisis menggunakan IBM SPSS 
Statistics versi 29. Tahapan analisis meliputi uji 
validitas, uji reliabilitas, uji asumsi klasik, 
analisis regresi linear berganda, serta pengujian 

hipotesis melalui uji t, uji F, dan koefisien 
determinasi (R²). 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian disajikan secara 
sistematis berdasarkan proses pengolahan 
dan analisis data mengenai pengaruh work 
life balance dan stres kerja terhadap 
kinerja karyawan pada PT Multi Piranti 
Jaya. Analisis data dilakukan melalui 
beberapa tahapan pengujian, meliputi uji 
kualitas instrumen yang terdiri dari uji 
validitas dan reliabilitas, uji asumsi klasik 
yang mencakup uji normalitas, 
multikolinearitas, heteroskedastisitas, dan 
linearitas, serta pengujian hipotesis 
menggunakan analisis regresi linear 
berganda. Pengujian hipotesis dilakukan 
melalui uji parsial (uji t), uji simultan (uji 
F), dan koefisien determinasi (R²) untuk 
mengetahui hubungan serta besarnya 
pengaruh variabel work life balance dan 
stres kerja terhadap kinerja karyawan. 

 
3.1. Hasil Penelitian 
3.1.1. Karakteristik Responden 

Tabel III.1 
Karakteristik Responden 

Karakteristik Kategori Jumlah 
(Orang) 

Persentase 
(%) 

Divisi 

Tim 
Lapangan 

57 67,9% 

Back 
Office 

15 17,9% 

Head 
Office 

12 14,3% 

Jenis 
Kelamin 

Laki-Laki 75 89,3% 

Perempuan 9 10,7% 

Usia 

< 25 tahun 26 31,0% 

25–35 
tahun 

33 39,3% 

36–45 
tahun 

22 26,2% 

> 45 tahun 3 3,6% 

Total 
Responden 

- 84 100% 

Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
3.1.2. Uji Kualitas Data 
a. Uji Validitas 
   Uji validitas digunakan untuk mengukur 
sah atau valid tidaknya suatu kuesioner 
(Ghozali, 2021). Suatu kuesioner dikatakan 
valid apabila pertanyaan atau pernyataan 
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pada kuesioner mampu mengungkapkan sesuatu 
yang akan diukur oleh instrumen tersebut. 
Pengujian validitas dilakukan dengan 
membandingkan nilai r hitung dengan nilai r 
tabel pada tingkat signifikansi tertentu. 
 

Tabel III.2 
Hasil Uji Validitas 

Variabel Butir 
Pertanya

an 

R 
Hitun

g 

R 
Tab
el 

Keterang
an 

Work 
Life 

Balance 
(X1) 

X1.1 0,607 0,21
5 

Valid 

X1.2 0,574 0,21
5 

Valid 

X1.3 0,682 0,21
5 

Valid 

X1.4 0,620 0,21
5 

Valid 

X1.5 0,460 0,21
5 

Valid 

X1.6 0,560 0,21
5 

Valid 

X1.7 0,639 0,21
5 

Valid 

X1.8 0,618 0,21
5 

Valid 

X1.9 0,558 0,21
5 

Valid 

Stres 
Kerja 
(X2) 

X2.1 0,528 0,21
5 

Valid 

X2.2 0,644 0,21
5 

Valid 

X2.3 0,619 0,21
5 

Valid 

X2.4 0,708 0,21
5 

Valid 

X2.5 0,668 0,21
5 

Valid 

X2.6 0,528 0,21
5 

Valid 

X2.7 0,443 0,21
5 

Valid 

X2.8 0,618 0,21
5 

Valid 

X2.9 0,672 0,21
5 

Valid 

Kinerja 
Karyaw
an (Y) 

Y.1 0,625 0,21
5 

Valid 

Y.2 0,659 0,21
5 

Valid 

Y.3 0,690 0,21
5 

Valid 

Y.4 0,635 0,21
5 

Valid 

Y.5 0,619 0,21
5 

Valid 

Y.6 0,598 0,21
5 

Valid 

Y.7 0,694 0,21
5 

Valid 

Y.8 0,540 0,21
5 

Valid 

Y.9 0,460 0,21
5 

Valid 

Y.10 0,688 0,21
5 

Valid 

Y.11 0,630 0,21
5 

Valid 

Y.12 0,739 0,21
5 

Valid 

Y.13 0,673 0,21
5 

Valid 

Y.14 0,641 0,21
5 

Valid 

Y.15 0,517 0,21
5 

Valid 

Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 

  Berdasarkan hasil uji validitas pada Tabel 
III.2, seluruh butir pertanyaan pada 
variabel work life balance (X1), stres kerja 
(X2), dan kinerja karyawan (Y) memiliki 
nilai R hitung lebih besar dibandingkan R 
tabel (0,215). Dengan demikian, seluruh 
item pernyataan yang digunakan dalam 
penelitian dinyatakan valid dan dapat 
digunakan sebagai instrumen pengumpulan 
data penelitian. 
 
b. Uji Realibilitas 
   Uji reliabilitas merupakan alat untuk 
mengukur suatu kuesioner yang merupakan 
indikator dari variabel atau konstruk 
(Ghozali, 2021). Suatu kuesioner dikatakan 
reliabel atau andal apabila jawaban 
seseorang terhadap pernyataan adalah 
konsisten atau stabil dari waktu ke waktu. 
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Tabel III.3 

Hasil Uji Realibilitas 

Butir 
Pertanyaan 

Nilai 
Cronbach’s 

Alpha 

Nilai 
Batas 

Keterangan 

Work Life 
Balance 

(X1) 

0,765 0,6 Reliabel 

Stres Kerja 
(X2) 

0,785 0,6 Reliabel 

Kinerja 
Karyawan 

(Y) 

0,890 0,6 Reliabel 

Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas pada Tabel 
III.3, seluruh variabel penelitian memiliki nilai 
Cronbach’s Alpha lebih besar dari nilai batas 0,6. 
Variabel work life balance (X1) memperoleh nilai 
Cronbach’s Alpha sebesar 0,765, stres kerja (X2) 
sebesar 0,785, dan kinerja karyawan (Y) sebesar 
0,890. Dengan demikian, seluruh instrumen 
penelitian dinyatakan reliabel, sehingga setiap 
butir pernyataan mampu memberikan hasil 
pengukuran yang konsisten dan dapat digunakan 
dalam penelitian. 

 
3.1.3. Uji Asumsi Klasik 
a. Uji Normalitas 
 Uji normalitas bertujuan untuk menguji 
apakah dalam model regresi, variabel 
pengganggu atau residual memiliki distribusi 
normal (Ghozali, 2021). Model regresi yang baik 
adalah yang memiliki distribusi data normal atau 
mendekati normal. 
 

Gambar III.1 
Hasil Uji Normalitas P-Plot 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas 

menggunakan Normal P-P Plot, terlihat 
bahwa titik-titik residual menyebar di 
sekitar garis diagonal dan mengikuti arah 
garis diagonal. Dengan demikian, dapat 
disimpulkan bahwa data residual dalam 
model regresi berdistribusi normal. 

Gambar III.2 
Hasil Uji Normalitas One-Sample 

Kolmogorov-Smirnov 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
 Pada Gambar III.2, diketahui bahwa 
nilai Asymp Sig (2-tailed) sebesar 0,200 
yang artinya > 0,05. Maka sesuai dengan 
dasar pengambilan keputusan dalam uji 
normalitas Kolmogorov-smirnov di atas 
dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 
normal. 
 
b. Uji Heteroskedastisitas 
 Uji asumsi klasik dilakukan untuk 
memastikan bahwa model regresi yang 
digunakan benar-benar memenuhi syarat 
sehingga menghasilkan estimasi yang Best 
Linear Unbiased Estimator (BLUE) atau 
penaksir linear terbaik yang tidak bias 
(Ghozali, 2021). 
 

Gambar III.3 
Hasil Uji Heteroskedastisitas (Glejser) 

 
Berdasarkan hasil uji 

heteroskedastisitas metode Glejser, 
variabel work life balance dan stres kerja 
memiliki nilai signifikansi masing-masing 
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sebesar 0,431 dan 0,099 (> 0,05). Hal ini 
menunjukkan bahwa tidak terdapat gejala 
heteroskedastisitas, sehingga model regresi 
memenuhi asumsi homoskedastisitas dan layak 
digunakan untuk analisis lanjutan. 

 
c. Uji Multikolinearitas 
 Uji multikolinearitas bertujuan untuk 
menguji apakah dalam model regresi ditemukan 
adanya korelasi yang tinggi antarvariabel bebas 
(Ghozali, 2021). Model regresi yang baik 
seharusnya tidak terjadi korelasi di antara 
variabel bebas. 

Gambar III.4 
Hasil Uji Multikolinearitas 

 
 Berdasarkan hasil uji multikolinearitas, 
variabel work life balance (X1) dan stres kerja 
(X2) memiliki nilai tolerance sebesar 0,958 dan 
VIF sebesar 1,033. Nilai tersebut memenuhi 
kriteria (tolerance > 0,10 dan VIF < 10), sehingga 
dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat gejala 
multikolinearitas dalam model regresi. 
 
d. Uji Linearitas 
 Uji linearitas digunakan untuk mengetahui 
apakah dua variabel mempunyai hubungan yang 
linear secara signifikan atau tidak (Ghozali, 
2021). Uji ini menjadi prasyarat dalam analisis 
regresi linear, karena model regresi yang baik 
mensyaratkan adanya hubungan yang linear 
antara variabel bebas dan variabel terikat. 
 

Gambar III.5 
Hasil Uji Linearitas Work Life Balance (X1)

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
 Berdasarkan hasil uji linearitas, hubungan 
antara work life balance (X1) dan kinerja 
karyawan (Y) memiliki nilai Sig. Deviation from 
Linearity sebesar 0,408 (> 0,05), sehingga 
hubungan kedua variabel dinyatakan linear. 
Selain itu, nilai Sig. Linearity sebesar < 0,001 
menunjukkan adanya hubungan linear yang 

signifikan antara work life balance dan 
kinerja karyawan. 

Gambar III.6 
Hasil Uji Linearitas Stres Kerja (X2) 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 Berdasarkan hasil uji linearitas, 
hubungan antara stres kerja (X2) dan 
kinerja karyawan (Y) memiliki nilai Sig. 
Deviation from Linearity sebesar 0,840 (> 
0,05), sehingga hubungan kedua variabel 
dinyatakan linear. Selain itu, nilai Sig. 
Linearity sebesar < 0,001 menunjukkan 
adanya hubungan linear yang signifikan 
antara stres kerja dan kinerja karyawan. 
 
3.1.4. Pengujian Hipotesis 
a. Uji Parsial 
 Uji Parsial (Uji T) pada dasarnya 
menunjukkan seberapa jauh pengaruh satu 
variabel bebas secara individual dalam 
menerangkan variasi variabel terikat 
(Ghozali, 2021). 
 Penentuan nilai t tabel dilakukan 
dengan menggunakan derajat kebebasan 
(df) sebagai berikut: 
t tabel = df = n – k – 1 = 84 – 2 – 1 = 81 
        α = 0,05 / 2 = 0,025 
Keterangan:  
n = jumlah responden, k = jumlah variabel 
independen, dan α = taraf signifikansi 
 Berdasarkan tabel distribusi t dengan df 
= 81 dan α/2 = 0,025, diperoleh t tabel  
sebesar 1,990 
 

Gambar III.7 
Hasil Uji T 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
 Berdasarkan hasil Uji T, dapat 
dijelaskan sebagai berikut: 
1. Pengujian H1: Hasil uji t menunjukkan 
nilai signifikansi < 0,001 < 0,05 dan nilai t 
hitung sebesar 5,179 > t tabel 1,990. Hal ini 
menunjukkan bahwa work life balance (X1) 
berpengaruh positif dan signifikan secara 
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parsial terhadap kinerja karyawan (Y). Dengan 
demikian, Ho1 ditolak dan Ha1 diterima. 
2. Pengujian H2: Hasil uji t menunjukkan nilai 
signifikansi < 0,001 < 0,05 dan nilai |t hitung| 
sebesar 4,607 > t tabel 1,990. Hal ini 
menunjukkan bahwa stres kerja (X2) 
berpengaruh negatif dan signifikan secara parsial 
terhadap kinerja karyawan (Y). Dengan 
demikian, Ho2 ditolak dan Ha2 diterima. 
3.  
b. Uji Simultan 
 Uji statistik F pada dasarnya menunjukkan 
apakah semua variabel bebas yang dimasukkan 
dalam model mempunyai pengaruh secara 
bersama-sama (simultan) terhadap variabel 
terikat (Ghozali, 2021). 
 Penentuan nilaift tabel dilakukan dengan 
menggunakan derajat kebebasan (df) sebagai 
berikut: 
F tabel = df1 = k dan df2 = n – k – 1  
            = df1 = 2 dan df2 = 84 – 2 – 1 = 81 
Keterangan: 
n = jumlah responden dan k = jumlah variabel 
independen 
 Berdasarkan tabel distribusi F dengan tingkat 
signifikansi 0,05, nilai df1 = 2 dan df2 = 81, maka 
diperoleh nilai F tabel sebesar 3,11 
 

Gambar III.8 
Hasil Uji F 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
 Berdasarkan hasil uji F, diperoleh nilai 
signifikansi < 0,001 < 0,05 dan nilai F hitung 
sebesar 29,234 > F tabel 3,11. Hal ini 
menunjukkan bahwa work life balance (X1) dan 
stres kerja (X2) secara simultan berpengaruh 
signifikan terhadap kinerja karyawan (Y) pada PT 
Multi Piranti Jaya. Dengan demikian, Ho3 ditolak 
dan Ha3 diterima. 
 
c. Uji Koefisien Determinasi 
 Uji koefisien determinasi digunakan untuk 
mengetahui seberapa besar kontribusi variabel 
independen terhadap variabel dependen. 
Koefisien determinasi merupakan kuadrat dari 

koefisien korelasi yang menunjukkan 
persentase pengaruh variabel bebas 
terhadap variabel terikat (Sugiyono, 2023). 
 

Gambar III.9 
Hasil Uji Koefisien Determinasi 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
 Berdasarkan gambar di atas, diketahui 
bahwa nilai R Square sebesar 0,419. Hal ini 
menunjukkan bahwa variabel work life 
balance (X1) dan stres kerja (X2) mampu 
menjelaskan variabel kinerja karyawan (Y) 
sebesar 41,9%. Sedangkan sisanya sebesar 
58,1% dipengaruhi oleh faktor lain di luar 
variabel penelitian ini. 
 
d. Uji Koefisien Regresi 
 Analisis regresi linear berganda 
digunakan untuk menguji pengaruh dua 
atau lebih variabel bebas terhadap satu 
variabel terikat (Ghozali, 2021). Uji 
koefisien regresi bertujuan untuk 
mengetahui arah (positif atau negatif) dan 
besarnya pengaruh masing-masing variabel 
bebas terhadap variabel terikat. 
 

Gambar III.10 
Hasil Uji Koefisien Regresi 

 
Sumber: Data diolah peneliti, 2026 
 
Persamaan umum regresi linear berganda 
dengan dua variabel independen 
dirumuskan sebagai berikut: 
Y = a + b1X1 + b2X2 + e 
Y = 46,181 + 0,830X1 – 0,662X2 
 
 Berdasarkan persamaan regresi, nilai 
konstanta sebesar 46,181 menunjukkan 
nilai dasar kinerja karyawan dalam model 
regresi. Variabel work life balance (X1) 
memiliki koefisien regresi sebesar 0,830 
(positif), yang berarti setiap peningkatan 
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work life balance satu satuan akan meningkatkan 
Kinerja Karyawan sebesar 0,830 satuan dengan 
asumsi variabel Stres Kerja tetap. Sementara itu, 
variabel Stres Kerja (X2) memiliki koefisien 
regresi sebesar -0,662 (negatif), yang 
menunjukkan bahwa peningkatan Stres Kerja 
satu satuan akan menurunkan Kinerja Karyawan 
sebesar 0,662 satuan dengan asumsi work life 
balance tetap. Dengan demikian, peningkatan 
work life balance berhubungan dengan 
peningkatan kinerja, sedangkan peningkatan 
Stres Kerja berhubungan dengan penurunan 
kinerja karyawan. 
 
3.2. Pembahasan Hasil Penelitian 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis, 
penelitian ini menunjukkan bahwa work life 
balance (X1) dan stres kerja (X2) memiliki 
pengaruh terhadap kinerja karyawan (Y) pada PT 
Multi Piranti Jaya. Pembahasan pengaruh 
masing-masing variabel dijelaskan sebagai 
berikut. 

 
3.2.1. Pengaruh Variabel X1 Terhadap Variabel 

Y 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa work 

life balance (X1) berpengaruh positif dan 
signifikan terhadap kinerja karyawan (Y) pada PT 
Multi Piranti Jaya. Hal ini dibuktikan dengan nilai 
t hitung sebesar 5,179 > 1,990 dan signifikansi < 
0,001 < 0,05, dengan koefisien regresi sebesar 
0,830. Artinya, semakin baik keseimbangan 
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi yang 
dimiliki karyawan, maka semakin meningkat pula 
kinerja yang dihasilkan. Hasil ini menunjukkan 
bahwa kemampuan karyawan dalam mengelola 
tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat 
mendukung produktivitas serta fokus kerja. 
Temuan ini sejalan dengan penelitian (Arifin & 
Muharto, 2022), (Badrianto & Ekhsan, 2021), 
serta (Maulia Shakila et al., 2022) yang 
menyatakan bahwa work life balance 
berpengaruh positif terhadap kinerja karyawan. 

 
3.2.2. Pengaruh Variabel X2 Terhadap Variabel 

Y 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres 

kerja (X2) berpengaruh negatif dan signifikan 
terhadap kinerja karyawan (Y). Hal ini dibuktikan 
dengan nilai t hitung sebesar -4,607 dan 
signifikansi < 0,001 < 0,05, dengan koefisien 
regresi sebesar -0,662. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa semakin tinggi stres 
kerja yang dialami karyawan, maka semakin 
rendah tingkat kinerja yang dihasilkan. 
Tekanan kerja yang tinggi dapat 
memengaruhi kondisi psikologis, fokus, dan 
produktivitas karyawan. Hasil ini konsisten 
dengan penelitian (Aprilianti et al., 2023), 
(Johan & Satrya, 2023), serta (Shinta 
Ramadhani Berliana Nasution et al., 2024) 
yang menemukan bahwa stres kerja 
berpengaruh negatif terhadap kinerja 
karyawan. 

 
3.2.3. Pengaruh Variabel X1 dan X2 

Terhadap Variabel Y 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

work life balance (X1) dan stres kerja (X2) 
secara simultan berpengaruh signifikan 
terhadap kinerja karyawan (Y) pada PT 
Multi Piranti Jaya. Hal ini dibuktikan dengan 
nilai F hitung sebesar 29,234 > F tabel 3,11 
dan signifikansi < 0,001 < 0,05. Nilai R 
Square sebesar 0,419 menunjukkan bahwa 
kedua variabel tersebut mampu 
menjelaskan variasi kinerja karyawan 
sebesar 41,9%, sedangkan sisanya 
dipengaruhi oleh faktor lain di luar 
penelitian. Dengan demikian, peningkatan 
kinerja karyawan perlu dilakukan melalui 
pengelolaan work life balance dan stres 
kerja secara bersama-sama. 

 
4. KESIMPULAN DAN SARAN 
4.1. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan 
pembahasan mengenai pengaruh work life 
balance dan stres kerja terhadap kinerja 
karyawan pada PT Multi Piranti Jaya yang 
telah diuraikan pada bab sebelumnya, 
dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 
1. Work life balance berpengaruh positif 

dan signifikan secara parsial terhadap 
kinerja karyawan pada PT Multi Piranti 
Jaya, dengan nilai t hitung sebesar 
5,179 > t tabel 1,990 dan signifikansi < 
0,001. Semakin baik work life balance 
yang dirasakan karyawan, maka kinerja 
karyawan akan semakin meningkat. 

2. Stres kerja berpengaruh negatif dan 
signifikan secara parsial terhadap 
kinerja karyawan pada PT Multi Piranti 
Jaya, dengan nilai t hitung sebesar -
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4,607 (|t hitung| > t tabel 1,990) dan 
signifikansi < 0,001. Semakin tinggi tingkat 
stres kerja yang dialami karyawan, maka 
kinerja karyawan akan semakin menurun. 

3. Work life balance dan stres kerja secara 
simultan berpengaruh signifikan terhadap 
kinerja karyawan pada PT Multi Piranti Jaya, 
dengan nilai F hitung sebesar 29,234 > F tabel 
3,11 dan signifikansi < 0,001. Kedua variabel 
tersebut mampu menjelaskan variasi kinerja 
karyawan sebesar 41,9% (R Square = 0,419), 
sedangkan sisanya sebesar 58,1% dipengaruhi 
oleh faktor lain di luar penelitian ini. 
 

4.2. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan 

hal-hal berikut: 
1. Perusahaan perlu memprioritaskan 

perbaikan work life balance sebagai langkah 
utama, sebelum menangani stres kerja, 
karena koefisien pengaruhnya lebih besar 
(0,830 dibanding -0,662). Ini bisa dilakukan 
melalui kebijakan jam kerja yang lebih 
fleksibel dan pengaturan lembur yang 
proporsional, khususnya untuk divisi tim 
lapangan yang mendominasi 67,9% karyawan 
dan paling rentan mengalami 
ketidakseimbangan kerja, mengingat data 
observasi menunjukkan lembur naik dari 
10,7% menjadi 16,7% (Juli–Oktober) 
bersamaan dengan turunnya produksi 
sebesar 27,9% dan rasio PO closed dari 97,4% 
ke 94,1%. 

2. Perusahaan perlu menjalankan program 
pengelolaan stres kerja sebagai langkah 
pendukung, sekaligus memperbaiki sistem 
retensi karyawan. Program seperti konseling, 
pelatihan manajemen stres, dan perbaikan 
komunikasi atasan-bawahan tetap penting 
dijalankan, mengingat stres kerja pada 
penelitian ini banyak muncul sebagai 
konsekuensi dari work life balance yang 
buruk. Selain itu, lima karyawan yang resign 
dalam dua tahun terakhir akibat 
ketidakseimbangan jam kerja adalah sinyal 
dini yang perlu ditindaklanjuti, misalnya 
lewat exit interview terstruktur dan survei 
work life balance berkala. 

3. Peneliti selanjutnya perlu memperluas 
model dan cakupan penelitian. Karena work 
life balance dan stres kerja pada penelitian 
ini baru menjelaskan 41,9% variasi kinerja 

karyawan (R Square = 0,419), 
disarankan menambahkan variabel lain 
seperti kepemimpinan, kompensasi, 
budaya organisasi, atau komitmen 
organisasional. Penelitian berikutnya 
juga disarankan menggunakan 
pendekatan mixed-method serta 
memperluas objek penelitian ke 
perusahaan lain di sektor 
telekomunikasi maupun sektor swasta 
lainnya agar temuan dapat 
digeneralisasi lebih luas. 
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