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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan menganalisis pengaruh fleksibilitas kerja terhadap
keseimbangan hidup (work-life balance) generasi Z. Fenomena meningkatnya jumlah pekerja dari generasi
Z yang menuntut kebebasan dalam pengaturan waktu dan tempat kerja menjadi latar belakang penting
penelitian ini. Pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif dengan metode survei. Data dikumpulkan
melalui penyebaran kuesioner kepada responden generasi Z yang telah bekerja pada berbagai sektor industri,
kemudian dianalisis menggunakan analisis regresi linier sederhana untuk menguji pengaruh variabel
independen terhadap variabel dependen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksibilitas kerja
berpengaruh positif dan signifikan terhadap keseimbangan hidup generasi Z. Artinya, semakin tinggi tingkat
fleksibilitas yang diberikan perusahaan baik dari segi waktu, lokasi, maupun sistem kerja semakin baik pula
keseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan yang dirasakan oleh karyawan generasi Z. Temuan
ini menegaskan pentingnya penerapan kebijakan kerja yang fleksibel untuk meningkatkan kepuasan dan
kesejahteraan kerja generasi muda di lingkungan organisasi modern.

Kata kunci: Fleksibilitas Kerja, Keseimbangan Hidup, Generasi Z, Work-Life Balance, Kebijakan Kerja

Abstract

This study aims to find out and analyze the influence of work flexibility on the work-life balance of generation Z. The
phenomenon of increasing the number of workers from generation Z who demand freedom in time management and
workplace is an important background for this research. The approach used is quantitative with the survey method. Data
was collected through the distribution of questionnaires to Generation Z respondents who have worked in various
industrial sectors, then analyzed using simple linear regression analysis to test the influence of independent variables on
dependent variables. The results of the study show that work flexibility has a positive and significant effect on the life
balance of generation Z. This means that the higher the level of flexibility provided by the company both in terms of time,
location, and work system the better the balance between personal and work life felt by generation Z employees. young
people in the environment of modern organizations.

Keywords: Work Flexibility, Life Balance, Generation Z, Work-Life Balance, Work Policy
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Perkembangan teknologi digital dan perubahan struktur sosial ekonomi global telah
membawa transformasi besar dalam dunia kerja (Bian & Mohd Sukor, 2024). Salah satu

fenomena yang menonjol di era modern ini adalah munculnya generasi baru di dunia
kerja, yaitu Generasi Z individu yang lahir antara tahun 1997 hingga 2012. Generasi ini
tumbuh dalam lingkungan yang sangat dipengaruhi oleh kemajuan teknologi informasi,
globalisasi, serta budaya kerja yang dinamis dan fleksibel (Dwi Hiremawati & Mulyeni,
2025). Berbeda dengan generasi sebelumnya, Generasi Z memiliki pandangan yang unik
terhadap pekerjaan: mereka tidak hanya mengejar stabilitas finansial, tetapi juga
menginginkan keseimbangan antara kehidupan pribadi dan profesional/work-life balance
(Widhi Rachmawati et al., 2025, Kusumaningrum et al., 2025).

Konsep work-life balance menjadi semakin penting di era modern karena tekanan kerja,
beban digital, serta tuntutan produktivitas yang tinggi sering kali berdampak pada stres
dan kelelahan kerja (Kusumawardani & Rini, 2024). Menurut (Swarnalatha, 2017), work-
life balance adalah sejauh mana individu mampu memenuhi tuntutan peran dalam
pekerjaan dan kehidupan pribadinya secara seimbang. Ketidakseimbangan dalam kedua
aspek tersebut dapat menurunkan kepuasan kerja, mengganggu kesehatan mental, serta
menurunkan kinerja individu (Sirgy & Lee, 2018, Pengelolaan et al., 2025, Herlina et al.,
2024). Oleh karena itu, organisasi perlu memahami faktor-faktor yang dapat mendukung
terciptanya keseimbangan hidup bagi karyawan, khususnya bagi Generasi Z yang
memiliki ekspektasi tinggi terhadap fleksibilitas dan kesejahteraan kerja (Suyanto et al.,
2025).

Salah satu faktor yang diyakini berpengaruh terhadap terciptanya keseimbangan hidup
adalah fleksibilitas kerja (work flexibility) (Sihite et al., 2024). Fleksibilitas kerja mencakup
kemampuan karyawan untuk mengatur waktu, tempat, dan cara bekerja sesuai kebutuhan
pribadi tanpa mengorbankan tanggung jawab profesional. Menurut (Siskayanti & Sanica,
2022) fleksibilitas kerja adalah kebijakan atau praktik organisasi yang memungkinkan
karyawan memiliki kontrol terhadap jadwal dan lokasi kerja mereka. Contoh bentuk
fleksibilitas kerja antara lain adalah remote working, flexitime, compressed workweek, dan
hybrid system. Penerapan fleksibilitas kerja dapat memberikan ruang bagi karyawan untuk
menyeimbangkan urusan pekerjaan dengan kebutuhan pribadi seperti keluarga,
pendidikan, atau kesehatan mental (Sitorus & Siagian, 2023, Suyanto et al., 2025).

Bagi Generasi Z, fleksibilitas kerja bukan sekadar fasilitas tambahan, tetapi merupakan
salah satu faktor utama dalam memilih dan mempertahankan pekerjaan (Aura &
Hutahaean, 2024). Generasi ini dikenal adaptif terhadap teknologi, menghargai otonomi,
serta memiliki orientasi terhadap kualitas hidup yang tinggi. Mereka cenderung menolak
pola kerja konvensional yang kaku dan menuntut sistem kerja yang lebih manusiawi dan
seimbang. Survei global yang dilakukan oleh Deloitte (2024) menunjukkan bahwa lebih
dari 70% Generasi Z menilai fleksibilitas waktu dan lokasi kerja sebagai faktor utama yang
menentukan kepuasan kerja dan loyalitas terhadap organisasi. Hal ini menunjukkan
bahwa fleksibilitas kerja tidak hanya berpengaruh terhadap produktivitas, tetapi juga
terhadap kesejahteraan psikologis dan keseimbangan hidup (Triyanto et al., 2024).
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Namun, penerapan fleksibilitas kerja juga memiliki tantangan tersendiri. Bagi sebagian
individu, fleksibilitas dapat memunculkan kesulitan dalam memisahkan batas antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi (blurring boundaries), yang justru menimbulkan stres baru
akibat pekerjaan yang terasa “tanpa batas waktu”. Oleh karena itu, penting untuk meneliti
bagaimana fleksibilitas kerja memengaruhi keseimbangan hidup Generasi Z — apakah
fleksibilitas benar-benar memberikan kebebasan dan kesejahteraan, atau justru
menimbulkan beban baru dalam bentuk tanggung jawab yang tidak terbatas.

Penelitian ini1 penting dilakukan karena hasilnya dapat memberikan gambaran empiris
mengenai sejauh mana fleksibilitas kerja berpengaruh terhadap work-life balance Generasi
Z, serta memberikan rekomendasi bagi organisasi dalam merancang kebijakan kerja yang
sesual dengan karakteristik generasi muda. Dengan memahami hubungan tersebut,
organisasi dapat menciptakan lingkungan kerja yang lebih inklusif, produktif, dan
mendukung kesejahteraan karyawan secara holistik.

Dengan demikian, penelitian berjudul “Pengaruh Fleksibilitas Kerja Terhadap
Keseimbangan Hidup (Work-Life Balance) Generasi Z” bertujuan untuk menganalisis
bagaimana penerapan sistem kerja yang fleksibel dapat memengaruhi keseimbangan
antara kehidupan pribadi dan profesional generasi yang akan mendominasi tenaga kerja
di masa depan.

KAJIAN TEORI

Fleksibilitas kerja (work flexibility) merupakan bentuk pengaturan kerja yang memberikan
kebebasan bagi karyawan untuk menentukan waktu, tempat, atau cara mereka bekerja,
dengan tetap memenuhi tanggung jawab dan target yang ditetapkan organisasi. Menurut
(Fadila & Rezeki, 2023), fleksibilitas kerja adalah sejauh mana karyawan memiliki kendali
atas jadwal dan lokasi kerja mereka. Sementara itu, (Indra Eko Saputro et al., 2021)
mendefinisikan fleksibilitas kerja sebagai kebijakan organisasi yang memungkinkan
karyawan menyesuaikan jadwal kerja dengan kebutuhan pribadi tanpa mengurangi
produktivitas.

Dalam konteks modern, fleksibilitas kerja tidak hanya mencakup work from home atau
hybrid working, tetapi juga berbagai bentuk penyesuaian jam kerja flexitime, pembagian
tugas berbasis hasil output-based performance, dan penggunaan teknologi digital sebagai
pendukung kegiatan kerja (Alim & Prabowo, 2023). Fleksibilitas kerja menjadi salah satu
strategi penting bagi organisasi untuk meningkatkan kepuasan kerja, loyalitas, dan
keseimbangan hidup karyawan, terutama pada Generasi Z yang sangat menghargai
kebebasan dan efisiensi waktu (Seno et al., 2025). Bentuk fleksibilitas ini memberikan
ruang bagi karyawan untuk menyeimbangkan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi,
meningkatkan rasa otonomi, serta mengurangi stres akibat jadwal kerja yang kaku. Bagi
Generasi Z, fleksibilitas kerja merupakan salah satu faktor yang menentukan pilithan
pekerjaan karena mereka lebih menghargai kesejahteraan emosional dan kebebasan dalam
berkarier dibandingkan sekadar stabilitas finansial.

Work-life balance adalah kondisi di mana individu dapat mengatur waktu, energi, dan
perhatian antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi secara seimbang. Menurut
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(Wall, 2017), work-life balance merupakan sejauh mana seseorang dapat terlibat secara
seimbang dalam peran kerja dan non-kerja. Sementara itu, (Munawar & Suriyanti, 2024)
menyebutkan bahwa keseimbangan hidup mencakup perasaan kepuasan dan harmoni
antara dua peran utama: pekerjaan dan kehidupan pribadi.

Keseimbangan hidup tidak berarti membagi waktu secara sama antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi, melainkan bagaimana individu merasa bahwa kedua aspek tersebut
berjalan harmonis dan tidak saling mengganggu (Tri Hari Safariningsih et al., 2025).
Dengan adanya keseimbangan ini, individu akan merasa lebih bahagia, termotivasi, dan
produktif. Keseimbangan hidup yang baik tercapai ketika individu mampu memenubhi
ketiga aspek yaitu time balance, involvetment balance dan satisfaction balance secara
proporsional sesuai kebutuhan dan kondisi pribadi. Di era digital, fleksibilitas kerja
menjadi salah satu faktor kunci yang dapat membantu karyawan mencapai keseimbangan
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.

Generasi Z merupakan kelompok yang lahir antara tahun 1997 hingga 2012, dan mulai
memasuki dunia kerja dalam beberapa tahun terakhir. Menurut (Zis et al., 2021), Generasi
Z dikenal sebagai generasi yang digital native, mandiri, adaptif, serta memiliki kepedulian
tinggi terhadap kesejahteraan pribadi dan lingkungan sosial. Mereka lebih menghargai
pekerjaan yang memberikan makna, fleksibilitas, dan keseimbangan hidup, dibandingkan
pekerjaan dengan jam kerja panjang tetapi pendapatan tinggi. Generasi Z cenderung
menginginkan sistem kerja yang:

a. Memberikan kebebasan dalam mengatur waktu dan tempat kerja.
b. Mengedepankan keseimbangan antara karier dan kehidupan pribadi.
c. Didukung oleh teknologi yang mempermudah kolaborasi dan komunikasi.

Bagi Generasi Z, fleksibilitas kerja merupakan bagian dari gaya hidup modern yang
mendukung efisiensi dan kesejahteraan psikologis. Oleh karena itu, fleksibilitas kerja
diyakini memiliki pengaruh signifikan terhadap pencapaian keseimbangan hidup bagi
generasi ini.

Sejumlah penelitian terdahulu menunjukkan bahwa fleksibilitas kerja memiliki pengaruh
positif terhadap keseimbangan hidup karyawan. Menurut (Bissilisin et al., 2023)
fleksibilitas kerja membantu karyawan mengurangi konflik antara tuntutan pekerjaan dan
kehidupan pribadi. (Bissilisin et al., 2023) juga menemukan bahwa karyawan yang
memiliki kendali atas jadwal dan lokasi kerja cenderung memiliki tingkat stres lebih
rendah dan kepuasan hidup lebih tinggi.

Fleksibilitas waktu dan tempat kerja memberikan peluang bagi individu untuk
menyesuaikan ritme kerja dengan kebutuhan pribadi, seperti mengurus keluarga,
melanjutkan pendidikan, atau menjaga kesehatan mental (Wahyuni & Cahyono, 2022).
Bagi Generasi Z yang menempatkan keseimbangan dan kebebasan sebagai prioritas
utama, fleksibilitas kerja menjadi instrumen penting dalam menciptakan kepuasan dan
kesejahteraan hidup.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode asosiatif, yaitu
penelitian yang bertujuan untuk mengetahui hubungan atau pengaruh antara dua variabel
atau lebih (Sugiyono, 2018). Pendekatan kuantitatif dipilih karena penelitian ini menguji
hipotesis berdasarkan data numerik yang diperoleh melalui penyebaran kuesioner,
kemudian dianalisis menggunakan teknik statistik. Penelitian ini difokuskan untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh fleksibilitas kerja (variabel X) terhadap
keseimbangan hidup atau work-life balance (variabel Y) pada Generasi Z yang telah
memasuki dunia kerja. Penelitian ini dilakukan secara online dan atau lapangan kepada
responden Generasi Z yang telah bekerja di berbagai sektor, baik sektor formal maupun
informal. Waktu penelitian dilaksanakan selama bulan September - Oktober 2025,
mencakup tahap penyusunan instrumen, pengumpulan data, analisis data, hingga
penyusunan laporan hasil penelitian.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh individu Generasi Z (lahir antara tahun
1997-2012) yang telah bekerja dan mengalami sistem kerja fleksibel, baik secara penuh
remote work, hybrid work maupun sebagian flexitime. Jumlah populasi tidak diketahui secara
pasti karena tersebar di berbagai instansi dan bidang pekerjaan. Karena jumlah populasi
tidak diketahui secara pasti, maka penentuan jumlah sampel dilakukan menggunakan rumus
Cochran untuk populasi tidak diketahui (tak terhingga):
Z?-p-q
62

g —

~ (1.96)2 x 0.5 % 0.5

_ : — 150.06
o (0.08)2

Dengan :

Z = 1.96 (tingkat kepercayaan 95%)

p= 0.5 (proporsi maksimal bila tidak diketahui)
g=1-p=0.5

e= 0.08 (tingkat kesalahan 8%)

Sehingga jumlah sampel minimum adalah 150 responden. pengolahan data dilakukan
dengan uji validitas, reliabilitas, normalitas dan regresi berganda dengan menggunakan
software SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Uji validitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana butir pertanyaan dalam kuesioner
mampu mengukur variabel yang dimaksud. Dengan hasil nampak pada tabel berikut:

Tabel 1. Hasil Uji Validitas

Indikator rhitung rtabel Keterangan
X1 0.657
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X2 0.712
X3 0.694
X4 0.588
X5 0.626 0.1603 Valid
X6 0.771
X7 0.698
X8 0.791
Y1 0.582
Y2 0.909
Y3 0.712
Y4 0.656
Y5 0.823 0.1603 Valid
Y6 0.719
Y7 0.606
Y8 0.742

Sumber: Hasil Outpur SPSS (2025)

Berdasarkan tabel di atas, seluruh item pada variabel Fleksibilitas Kerja (X) memiliki nilai
r_hitung > r_tabel, sehingga semua butir pertanyaan dinyatakan valid. Berikunya
dilakukan Uji reliabilitas bertujuan untuk mengetahui sejauh mana instrumen penelitian
memberikan hasil yang konsisten bila diukur berulang kali. Pengujian dilakukan
menggunakan koefisien Cronbach’s Alpha, dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas

Variabel Cronbach’s Alpha Keterangan
Fleksibilitas Kerja 0.843 Reliabel
Keseimbangan Hidup 0.871 Reliabel

Sumber: Hasil Output SPSS 2025

Berdasarkan hasil uji reliabilitas, nilai Cronbach’s Alpha untuk kedua variabel berada di
atas 0,70. Hal ini menunjukkan bahwa seluruh instrumen penelitian yang digunakan
bersifat reliabel, artinya kuesioner memiliki tingkat konsistensi internal yang tinggi dan
layak digunakan dalam analisis lebih lanjut. Dengan demikian, instrumen penelitian ini
layak digunakan untuk pengumpulan data dan analisis lebih lanjut mengenai pengaruh
fleksibilitas kerja terhadap keseimbangan hidup Generasi Z.

Uji koefisien determinasi dilakukan untuk mengetahui seberapa besar persentase
pengaruh variabel Fleksibilitas Kerja (X) terhadap Work-Life Balance (Y) sebagai berikut:

Tabel 4. Uji Koefisien Determinasi

Model Summary®
Adjusted R Std. Error of
Model R R Square  Square the Estimate
1 7312 .535 .532 3.724

a. Predictors: (Constant), Fleksibilitas Kerja

b. Dependent Variable: Keseimbangan Hidup
Sumber: Hasil olah data 2025
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Nilai R = 0.731 menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang kuat antara fleksibilitas
kerja dengan work-life balance. Nilai R Square = 0.535 berarti bahwa 53,5% variasi work-
life balance dapat dijelaskan oleh fleksibilitas kerja, sedangkan sisanya 46,5% dipengaruhi
oleh faktor lain di luar model penelitian, seperti beban kerja, dukungan organisasi,
motivasi, dan kondisi pribadi.

Tabel 5. Hasil Uji T

Coefficients®
Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 15.327 1.984 7.725  .000
Fleksibilitas Kerja .625 0.058 0.731 11.241 .002

a. Dependent Variable: Keseimbangan Hidup
Sumber: Hasil olah data 2025

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh persamaan regresi linear sederhana sebagai berikut:
Y=15.327+0.652X

Nilai konstanta (a) sebesar 15.327 menunjukkan bahwa jika fleksibilitas kerja (X)
bernilai 0, maka nilai dasar work-life balance (Y) adalah 15.327. Nilai koefisien regresi (b)
sebesar 0.652 berarti setiap peningkatan 1 satuan pada fleksibilitas kerja akan
meningkatkan skor work-life balance sebesar 0.652 satuan. Nilai signifikansi (Sig) sebesar
0.000 < 0.05, menunjukkan bahwa variabel fleksibilitas kerja berpengaruh signifikan
terhadap work-life balance. Uji t digunakan untuk menguji apakah variabel independen
(Fleksibilitas Kerja) berpengaruh secara signifikan terhadap variabel dependen (Work-Life
Balance). Karena t_hitung (11.241) > t_tabel (1.976) dan Sig (0.000) < 0.05, maka H,
ditolak dan H; diterima. Artinya, Fleksibilitas Kerja berpengaruh signifikan terhadap
Work-Life Balance Generasi Z.

Berdasarkan hasil analisis regresi dan uji hipotesis, diperoleh bahwa fleksibilitas
kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap keseimbangan hidup (work-life balance)
Generasi Z. Artinya, semakin tinggi tingkat fleksibilitas yang diberikan oleh organisasi,
semakin tinggi pula tingkat keseimbangan hidup yang dirasakan oleh karyawan muda.
Hasil ini sejalan dengan penelitian (Barut-Tusun & Ercan-Sahin, 2025; Clutterbuck, 2003)
yang menyatakan bahwa fleksibilitas waktu dan tempat kerja dapat mengurangi konflik
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, sehingga meningkatkan kesejahteraan karyawan.
Selain itu, temuan ini memperkuat pandangan bahwa Generasi Z lebih menghargai
kebebasan waktu dan otonomi kerja dibandingkan jam kerja tradisional, karena mereka
cenderung mengutamakan keseimbangan antara kehidupan profesional dan personal.
Dengan demikian, penerapan kebijakan kerja fleksibel menjadi strategi penting bagi
organisasi modern untuk meningkatkan produktivitas sekaligus kesejahteraan generasi
muda di dunia kerja.
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas
kerja memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap keseimbangan hidup (work-life
balance) generasi Z. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat fleksibilitas yang
diberikan oleh organisasi baik dalam hal waktu kerja, tempat kerja, maupun cara kerja
maka semakin baik pula keseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan yang
dirasakan oleh generasi Z. Generasi Z cenderung menghargai kebebasan dalam mengatur
jadwal dan lingkungan kerja, serta menuntut keseimbangan antara produktivitas dan
kesejahteraan mental. Fleksibilitas kerja terbukti mampu mengurangi tingkat stres,
meningkatkan motivasi, dan memperkuat loyalitas terhadap perusahaan. Dengan
demikian, penerapan kebijakan kerja yang fleksibel merupakan strategi yang relevan dan
efektif dalam menciptakan lingkungan kerja yang adaptif terhadap karakteristik generasi
Z. Secara keseluruhan, penelitian in1 menegaskan bahwa fleksibilitas kerja bukan hanya
faktor pendukung produktivitas, tetapi juga elemen penting dalam menjaga keseimbangan
hidup dan kepuasan kerja generasi Z di era kerja modern.
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