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Abstrak
Latar Belakang: Kebahagiaan karyawan di tempat kerja sangat berpengaruh terhadap kesuksesan dan
performa organisasi dalam mencapai tujuan utama organisasi. Beban kerja mental yang tidak sesuai akan
berdampak pada kebahagiaan karyawan di tempat kerja. Tujuan penelitian ini adalah melihat hubungan
beban kerja mental terhadap kebahagiaan di tempat kerja pada karyawan PT X tahun 2022.
Metode: Penelitian ini menggunakan desain studi cross-sectional dan dilaksanakan pada bulan Oktober –
Desember 2022. Sampel penelitian menggunakan metode total sampling yaitu sebanyak 70 orang yang
diwawancara menggunakan kuesioner NASA-TLX dan Skala Kebahagiaan di Tempat Kerja. Uji analisis
menggunakan chi-square dan regresi logistik sederhana.
Hasil: Hasil uji menunjukkan variabel status pekerja (0,005), beban kerja mental kategori ringan (0,025),
dan beban kerja mental kategori sedang (0,041) berhubungan dengan kebahagiaan karyawan di tempat
kerja. Variabel usia (0,394) dan jenis kelamin (0,455) tidak berhubungan dengan kebahagiaan karyawan di
tempat kerja.
Kesimpulan: Faktor yang berhubungan dengan kebahagiaan karyawan di PT X pada penelitian ini adalah
status pekerja dan beban kerja mental. Selain itu, tingkat beban kerja mental karyawan PT X berada pada
kategori sedang. Penting adanya pelatihan dan pendidikan terkait manajemen stres, serta kebijakan yang
mendukung kebahagiaan karyawan di tempat kerja.
Kata Kunci: Beban Kerja Mental, Kebahagiaan di Tempat Kerja, Kepuasan Kerja, Karyawan, Perusahaan
Jasa Periklanan

Mental Workload andWorkplace Happiness in PT X Employees

Abstract
Background: Employee happiness at work greatly influences the success and performance of the
organization in achieving the organization's main goals. The urgency of mental workload has increased
since the existence of computerized technology which demands employees' cognitive abilities. An
inappropriate mental workload will have an impact on employee happiness at work. This study aimed to
examine the correlation between mental workload and workplace happiness for PT X employees in 2022.
Methods: This study used a cross-sectional study design and was conducted from October to December 2022.
The sample used the total sampling method, namely 70 people who were interviewed using the NASA-TLX
questionnaire and the Happiness Scale at Work. Data were analysis using chi-square and simple logistic
regression.
Result: The result shows that the variables of worker status (0.005), mild category of mental workload
(0.025), and moderate category of mental workload (0.041) are related to employee workplace happiness.
The variables age (0.394) and gender (0.455) are not related to employee workplace happiness.
Conclusion: Factors related to employee happiness at PT X in this study are worker status and mental
workload. In addition, PT X's employees' mental workload is in the moderate category. It is important to
have training and education related to stress management and policies that support employee happiness at
work.
Keywords: Mental Workload, Workplace Happiness, Job Satisfaction, Employee, Advertising Service
Company
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PENDAHULUAN
Dalam mencapai tujuan utama organisasi,

kebahagiaan pekerja di tempat kerja merupakan
salah satu aspek penting yang perlu diperhatikan
oleh organisasi di seluruh dunia. Pekerja yang
tidak bahagia akan berpengaruh terhadap
rendahnya produktifitas, tingginya risiko
kecelakaan, absenteeism, fatigue, burnout, dan
adanya peningkatan biaya perawatan kesehatan,
yang pada akhirnya akan berpengaruh terhadap
kesuksesan dan performa organisasi.1,2
Kebahagiaan di tempat kerja menjelaskan
perasaan semangat dan antusias pekerja
mengenai pekerjaannya, menemukan arti dan
tujuan bekerja, memiliki hubungan antar
individu yang baik di tempat kerja, dan
berkomitmen kuat terhadap pekerjaannya.1
Kebahagiaan bergantung pada beberapa

faktor, salah satunya adalah tuntutan pekerjaan,
dimana diartikan sebagai jumlah tugas yang
harus diselesaikan pekerja dengan batas waktu
tertentu, atau dapat juga disebut sebagai beban
kerja.3,4 Beban kerja sendiri dapat dibedakan
menjadi beban kerja fisik dan beban kerja
mental. Beban kerja mental adalah aktivitas
kerja yang memerlukan kemampuan otak
manusia.5
Pentingnya beban kerja mental menjadi

meningkat sejak adanya teknologi komputerisasi
yang mengharuskan kemampuan mental
manusia dalam melakukan berbagai pekerjaan.
Hal ini disebabkan beban kerja mental yang
terlalu tinggi (overload) atau terlalu rendah
(underload) akan berpengaruh terhadap berbagai
gangguan kesehatan mental, seperti boredom,
rasa monoton, fatigue, stress, burnout, kepuasan
bekerja, yang kemudian berhubungan dengan
tingkat kebahagiaan di tempat kerja.4,6

Secara global, penyakit mental diperkirakan
menyumbang 32,4% tahun hidup dengan
kecacatan, hingga pada Mei 2019, World Health
Organization (WHO) pertama kalinya
mengklasifikasikan burnout sebagai “fenomena
pekerjaan” dalam revisi kesebelas Klasifikasi
Penyakit Internasional.7 Sebuah survey tahun
2014 di Amerika Serikat, menunjukkan sebesar
5% atau 15.729 dari 320.000 pekerja merasa
tidak bahagia terhadap pekerjaannya. Salah satu
penyebabnya adalah pekerjaan yang berlebih
sehingga berdampak pada rasa frustasi pekerja.8
Survey lainnya pada tahun 2012 di Amerika
Serikat oleh The State University of New Jersey
pada pekerja rentang usia 21 – 32 tahun,
menunjukkan bahwa sebesar 69% pekerja tidak

bahagia terhadap pekerjaannya.9 Di India, sebuah
survey membuktikan sebesar 59% pekerja India
tidak mengalami kebahagiaan di tempat kerjanya.10
Angka lainnya ditemukan di China, yang
menemukan di antara karyawan rentang usia 16 –
65 tahun, hanya 46% karyawan yang merasa puas
terhadap pekerjaannya.11 Indonesia sendiri, pada
tahun 2016 sebuah survey dilakukan oleh
Jobstreet.com selama dua bulan kepada 27.000
pekerja berusia 22 – 26 tahun dengan pengalaman
kerja 1 – 4 tahun menemukan hasil sebanyak 33,4%
pekerja tidak bahagia di tempat kerja. Perasaan
tidak bahagia tersebut muncul akibat jenjang karir
yang terbatas, upah yang kurang, dan manajemen
organisasi yang kaku.12 Tidak banyak penelitian
terdahulu yang membahas beban kerja mental
terhadap kebahagiaan pekerja di tempat kerja.
Sebuah penelitian yang dilakukan kepada Dosen
di Universitas Jember menunjukkan terdapat
pengaruh yang signifikan antara beban kerja
mental dengan kebahagiaan di tempat kerja.13
Terdapat penelitian secara kualitatif yang
dilakukan pada guru di Hungaria, yang
menunjukkan adanya hubungan antara kebahagiaan
di tempat kerja dengan psikologis guru.1
Penelitian lainnya dengan model literature review

menunjukkan adanya hubungan antara beban
kerja mental yang diterima pekerja dengan
kebahagiaan pekerja.7 PT X merupakan
perusahaan yang bergerak di bidang jasa
periklanan. Dalam menjalankan operasional
perusahaan, karyawan dituntut untuk selalu sigap
dan siap dalam melayani pesanan iklan dari
klien. Karyawan dihadapkan dengan ritme kerja
yang cepat, seperti pemesanan jasa iklan yang
dilakukan satu hari sebelum hari penayangan iklan,
dan tuntutan klien yang mengharuskan karyawan
melakukan revisi bahan iklan berulang kali dengan
deadline yang sedikit, dimana kondisi tersebut
akan meningkatkan risiko beban kerja mental
karyawan, yang pada akhirnya berdampak pada
kebahagiaan karyawan di tempat kerja. Berdasarkan
hasil studi pendahuluan tersebut dan minimnya
penelitian dengan topik tersebut, maka peneliti
memutuskan untuk melakukan penelitian yang
bertujuan untuk mengetahui hubungan beban kerja
mental terhadap kebahagiaan di tempat kerja pada
karyawan PT X tahun 2022.

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif

analitik dengan menggunakan desain studi cross-
sectional, yang dilaksanakan pada bulan Oktober –
Desember 2022. Data dalam penelitian ini
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diperoleh dari pengukuran langsung
menggunakan kuesioner NASA-TLX dan Skala
Kebahagiaan di Tempat Kerja yang dibuat oleh
peneliti terdahulu dan telah dilakukan uji
validitas dan reliabilitas oleh Azizah.14
Populasi penelitian ini adalah karyawan di PT

X, dengan teknik pengambilan sampel
menggunakan non-random sampling, yaitu total
sampling. Terdapat kriteria inklusi dan eksklusi
dalam menentukan responden. Kriteria inklusi
diantaranya adalah (1) Karyawan tetap PT X; (2)
Bersedia terlibat dalam penelitian dengan

menyetujui informed consent. Sementara kriteria
eksklusi (1) Responden tidak hadir ketika
pengambilan data berlangsung dan (2) Tidak
mengisi kuesioner dengan lengkap.
Variabel independen dalam penelitian ini adalah

usia, jenis kelamin, status pekerja, dan beban kerja
mental. Adapun kebahagiaan di tempat kerja
merupakan variabel dependen. Analisis data yang
digunakan terdiri dari univariat dan bivariat yang
menggunakan chi- square dan regresi logistik
sederhana.

HASIL
Analisis Univariat
Sesuai dengan kriteria inklusi dan kriteria

eksklusi yang telah ditetapkan, maka sampel
dalam penelitian ini berjumlah 70 karyawan PT X.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kebahagiaan di Tempat Kerja, Usia, Jenis Kelamin, Status
Pekerja, dan Beban Kerja Mental

Variabel Frekuensi %
Kebahagiaan di Tempat Kerja
Tinggi 34 48,6
Rendah 36 51,4

Usia
≤ 35 tahun 39 55,7
> 35 tahun 31 44,3

Jenis Kelamin
Pria 50 71,4
Wanita 20 28,6

Status Pekerja
Tetap 44 62,9
Kontrak 26 37,1

Beban Kerja Mental

Ringan 20 28,6
Sedang 38 54,3
Berat 12 17,1

TOTAL 70 100

Berdasarkan tabel 1, dapat diketahui bahwa
mayoritas karyawan PT X (51,4%) berada pada
kategori bahagia yang rendah. Sebagian besar
berusia ≤ 35 tahun (55,7%) dan berjenis kelamin
laki – laki (60%). Mayoritas karyawan di PT X

merupakan pekerja tetap, yaitu sebanyak 44 orang
atau 62,9%. Selain itu, mayoritas karyawan
mengalami beban kerja mental kategori sedang
yakni sebanyak 38 orang (54,3%).



Hubungan Beban Kerja terhadap Kebahagiaan Karyawan JIKM UPNVJ Vol. 15, No. 2, Mei 2023

90Jurnal Ilmiah Kesehatan Masyarakat Volume 15 Edisi 2, 2023

Tabel 2. Distribusi Indikator NASA-TLX

Tabel 2 memperlihatkan rata – rata skor beban
kerja mental karyawan sebesar 74,24, dimana
termasuk dalam kategori sedang, dengan
indikator Kebutuhan Waktu (KW) menjadi
penyumbang terbesar dalam menyebabkan beban
kerja mental yakni sebesar 23,8%.
Analisis Bivariat
Uji yang digunakan adalah uji regresi logistik

sederhana dan uji chi-square. Uji regresi logistik
sederhana untuk mengetahui hubungan beban kerja
mental dengan variabel dependen (kebahagiaan di
tempat kerja). Sedangkan penggunaan uji Chi
Square bertujuan untuk mengetahui hubungan
variabel independen (usia, jenis kelamin, dan
status pekerja) dengan variabel dependen.

Tabel 3. Analisis Bivariat Usia, Jenis Kelamin, Status Pekerja, dan Beban Kerja Mental
Terhadap Kebahagiaan di Tempat Kerja

Kebahagiaan di Tempat Kerja
Variabel Tinggi Rendah Total p-value POR (95% CI)

N % N % N = 70 %
Usia
≤ 35 tahun 20 51,3 19 42,2 39 100 0,394 1,3 (0,5-3,3)
> 35 tahun 14 45,2 17 68 31 100
Jenis Kelamin
Pria 25 50 25 50 50 100 0,455 1,2 (0,4-3,5)
Wanita 9 45 11 55 20 100
Status Pekerja
Pekerja Tetap 27 61,4 17 38,6 44 100 0,005 4,3 (1,4-12,4)
Pekerja Kontrak 7 26,9 19 73,1 26 100
Beban Kerja
Mental
Ringan 12 60 8 40 20 100 0,025 0,133 (0,023-0,777)
Sedang 20 52,6 18 47,4 38 100 0,041 0,180 (0,035-0,934)
Berat 2 16,7 10 83,3 12 100 Ref

Pada Tabel 3 disimpulkan bahwa dari 4
variabel independen, hanya 2 variabel yang
memiliki hubungan terhadap kebahagiaan di
tempat kerja pada karyawan PT X. Sebanyak 27
karyawan (61,4%) PT X yang berstatus karyawan
tetap mengalami tingkat bahagia yang tinggi di
tempat kerjanya. Variabel status pekerja
berhubungan dengan kebahagiaan yang tinggi di
tempat kerja (p value < 0,05). Jika dibandingkan
dengan karyawan berstatus kontrak, karyawan
berstatus tetap mililiki peluang 3,4 kali untuk
memiliki tingkat bahagiayang tinggi di tempat
kerja (POR = 4,3; 95% CI: 1,4-12,4). Sementara

untuk variabel beban kerja mental, dapat
diketahui bahwa 12 (60%) dari 34 karyawan
dengan kategori bahagia yang tinggi, merupakan
karyawan dengan beban kerja mental kategori
ringan dan 20 (52,6%) karyawan dengan beban
kerja mental kategori sedang. Terdapat hubungan
antara beban kerja mental dengan kebahagiaan di
tempat kerja pada karyawan PT X, baik beban
kerja mental kategori ringan (p value < 0,05) dan
nilai (POR = 0,133; 95% CI: 0,023-0,777),
maupun kategori sedang (p value < 0,05) dan
(POR = 0,180; 95% CI: 0,035-0,934).

Indikator
Mean (Bobot
x Rating) %

KebutuhanMental (KM) Kebutuhan
Fisik (KF) Kebutuhan Waktu (KW)
Performansi (P)
Usaha (U)
Tingkat Frustasi (TF)

197,7
105,8
265,6
170,5
259,7
114,4

17,8
9,5
23,8
15,3
23,3
10,3

Mean Skor Beban Kerja Mental
Karyawan 74,24
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PEMBAHASAN
Hubungan Beban Kerja Mental Terhadap
Kebahagiaan di Tempat Kerja
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan,

didapatkan hasil bahwa terdapat korelasi antara
variabel beban kerja mental dengan tingkat
kebahagiaan karyawan di tempat kerja. Hasil
penelitian tersebut serupa dengan penelitian
sebelumnya, yaitu terdapat pengaruh antara
beban kerja mental dengan kebahagiaan di tempat
kerja, dengan nilai p value 0,037.13 Hasil lainnya
memperkuat dengan nilai p-value 0,018, dimana
terdapat hubungan antara beban kerja dengan
kepuasan kerja karyawan.4 Semakin tinggi
tuntutan kerja, semakin rendah kepuasan
karyawan dalam bekerja. Namun penelitian
lainnya menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan
antara beban kerja mental dengan kepuasan kerja
karyawan.15 Kebahagiaan karyawan di tempat
kerja sangat berhubungan dengan kualitas hidup
profesional. Hal ini dapat diartikan sebagai
kualitas seseorang karena memiliki aspek yang
berpengaruh dalam melaksanakan pekerjaannya.
Adapun aspek tersebut terbagi menjadi dua, yaitu
aspek positif yang berkaitan dengan kepuasan
dan negatif berkaitan dengan kelelahan dan
ketidakpuasan kerja. Kualitas hidup profesional
dapat terwujud melalui perilaku dan sikap yang
baik ketika karyawan bekerja dan tidak dapat
dipisahkan dari karakteristik pekerjaan, seperti
beban kerja mental.15 Beban kerja mental yang
berpengaruh terhadap kebahagiaan karyawan di
PT X, kemungkinan disebabkan aktivitas kerja
karyawan yang menuntut perhatian tinggi dalam
waktu yang singkat. Keinginan klien terkait
bahan iklan yang ditayangkan mewajibkan
karyawan untuk selalu sedia dimana pun dan
kapan pun. Selain itu, terdapat juga beberapa
pekerjaan yang tidak terlalu menuntut
kemampuan mental karyawan atau dalam arti lain
jauh lebih rendah disbanding kemampuan
karyawan. Beban kerja yang tidak sebanding
dengan kemampuan karyawan, baik lebih tinggi
maupun lebih rendah, dapat memicu terjadinya
berbagai gangguan mental, seperti boredom atau
kejenuhan, stres kerja hingga burnout. Sebagai
perusahaan yang menjanjikan kepuasan klien di
bidang periklanan melalui produknya, yaitu
mobile LED, adsman, videotron, billboard, dan
mall branding, tentu PT X sangat memanfaatkan
kemajuan teknologi terutama komputer, yang
pada dasarnya akan menuntut kemampuan
manusia dalam mengimbanginya.16 Sejalan
dengan teori bahwa adanya modernisasi masa

kini yang diiringi kemajuan teknologi, membuat
seluruh aspek kehidupan menjadi sangat sibuk,
sehingga kini stres menjadi salah satu faktor yang
dapat mengurangi kesehatan manusia. Stres
kronis berkaitan erat dengan banyaknya kejadian
kardiovaskuler, kanker, dan pemendekan umur.
Terdapat indikasi bahwa meningkatnya stres
sejalan dengan penurunan kebahagiaan dalam
hidup. Meningkatnya beban kerja dan tekanan di
tempat kerja juga menjadi peluang kejadian stres
pada karyawan.17 Penelitian lain juga
menyebutkan adanya dampak Musculoskeletal
Symptoms (MSSs) akibat beban kerja mental
yang terlalu tinggi pada pengguna komputer.18
Tidak hanya serangkaian penyakit yang

berdampak langsung pada tubuh karyawan,
namun sejumlah masalah psikologis yang
berdampak langsung pada pekerjaan juga muncul
akibat beban kerja mental yang tidak sesuai.
Masalah psikologis tersebut diantaranya
berkaitan dengan kepuasan kerja, keterlibatan
kerja, hubungan personal antara pimpinan
ataupun rekan kerja, penurunan kinerja,
hilangnya motivasi dan komitmen untuk bekerja,
serta tidak adanya rasa kesejahteraan dalam
bekerja, dimana pada akhirnya akan berpengaruh
terhadap kebahagiaan karyawan di tempat kerja.
Hal serupa disebutkan dalam sebuah penelitian
bahwa kebahagiaan di tempat kerja dipengaruhi
oleh kepuasan kerja, keterlibatan kerja,
kesejahteraan bekerja, kebebasan dalam
menentukan pilihan, posisi yang sesuai dengan
keterampilan, manajemen stres, dan mindset yang
positif.3

Hubungan Usia dengan Kebahagiaan di
Tempat Kerja
Usia menjadi karakteristik individu yang

mempengaruhi kebahagiaan karyawan di tempat
kerja. Usia dalam penelitian ini terbagi menjadi
dua kategori, yaitu ≤ 35 tahun (kelompok dengan
peluang bahagia lebih tinggi) dan > 35 tahun
(kelompok dengan peluang bahagia lebih rendah).
Dari hasil analisis dilihat bahwa jumlah karyawan
usia ≤ 35 tahun yang memiliki kategori bahagia
tinggi dan bahagia rendah tidak terdapat
perbedaan yang signifikan, yakni 20 (51,3%) dan
19 (42,2%) karyawan, dimana memberi arti
bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara usia dengan kebahagiaan karyawan di
tempat kerja. Penelitian lain yang juga serupa
dengan hasil penelitian ini menyebutkan bahwa
tidak terdapat hubungan antara kebahagiaan
dengan karakteristik demografi, dimana salah
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satunya adalah usia.19 Lain halnya dengan
penelitian yang dilakukan kepada para perawat di
Iran yang menemukan adanya hubungan antara
usia dengan kebahagiaan dengan p value 0,035.20
Meskipun tidak terdapat hubungan antara usia

dengan kebahagiaan di tempat kerja, namun pada
penelitian ini diketahui bahwa karyawan usia ≤
35 tahun cenderung memiliki tingkat bahagia
yang tinggi dibandingkan karyawan usia > 35
tahun. Hasil tersebut bertentangan dengan sebuah
laporan yang menyebutkan bahwa pekerja usia
tua lebih bahagia terhadap pekerjaannya jika
dibandingkan dengan pekerja usia muda.9 Kedua
hasil tersebut menunjukkan bahwa kebahagiaan
yang dirasakan karyawan di tempat kerja juga
bergantung pada kemampuan manajemen dan
koping stres. Karyawan yang tidak mampu
memanajemen stres dan tidak memiliki strategi
koping yang baik, cenderung lebih memiliki
masalah kesehatan.20 Membangun mindset yang
positif dalam diri karyawan menjadi salah satu
awal yang baik dalam menerapkan manajemen
stres. Mindset yang positif membantu karyawan
dalam menemukan kebahagiaan, sebab mindset
yang positif berfokus pada tiga level, yaitu
pengalaman subjektif, tantangan individu, dan
organisasi. Melalui tantangan yang dihadapi
karyawan, akan terbentuk suatu pengalaman
tersendiri. Dari hal ini karyawan akan lebih
belajar untuk mengembangkan kemampuan diri
dalam menghadapi tantangan tersebut, seperti
kemampuan interpersonal, kepercayaan diri, dan
etos kerja, dimana semua hal tersebut akan
mengarah pada kebahagiaan.3 Dukungan sosial
juga diperlukan dalam membangun mekanisme
koping stres dalam diri seorang karyawan.
Sebuah penelitian menemukan adanya peran
penting dukungan sosial dalam membantu
karyawan mengatasi stres kerja.21,22 Dukungan
sosial tersebut dapat terjadi antar sesama
karyawan maupun manajemen. Tingkat
dukungan sosial yang diterima karyawan dari
rekan kerja dan supervisor berkaitan erat dengan
kebahagiaan terhadap pekerjaan, serta
meningkatkan motivasi karyawan, yang
kemudian erat hubungannya dengan kebahagiaan
di tempat kerja.22 Hubungan Jenis Kelamin
dengan Kebahagiaan di Tempat Kerja Hasil pada
penelitian diketahui bahwa (50%) dari 50
karyawan laki – laki merasa bahagia dengan
kategori tinggi.25 Sedangkan hanya 9 (45%) dari
20 karyawan perempuan yang merasa bahagia
dengan kategori tinggi. Berdasarkan hasil uji
statistik diketahui tidak terdapat hubungan antara

jenis kelamin dengan kebahagiaan di tempat kerja.
Hasil serupa ditemukan pada penelitian
sebelumnya, dimana keduanya menyebutkan
bahwa tidak terdapat hubungan antara perbedaan
jenis kelamin dengan kebahagiaan di tempat
kerja.23,24 Tingginya perbedaan antara jumlah
karyawan laki – laki yang merasa bahagia
kategori tinggi dibandingkan dengan karyawan
perempuan di PT X, sejalan dengan sebuah survei
yang dilakukan di India bahwa pekerja laki – laki
lebih bahagia dibandingkan dengan pekerja
perempuan. Banyak faktor yang dapat berperan
terhadap kejadian tersebut, diantaranya seperti
otonomi, kompetensi, dan work life balance.25
Keterbatasan otonomi perempuan untuk
mengambil keputusan menjadi penyebab
menurunnya motivasi kerja.3 Hal ini disebabkan
karyawan dengan otonomi dan kompetensi yang
tinggi akan lebih memiliki kebebasan dalam
pekerjaannya, yang kemudian akan memicu
efektivitas karyawan untuk mengatasi dan
menemukan tujuan dari pekerjaannya. Kondisi
yang demikian menandakan adanya emosi yang
positif di tempat kerjanya, sehingga mereka akan
lebih mudah untuk merasakan bahagia di tempat
kerjanya.26
Selain itu, work life balance yang dapat

diartikan sebagai keseimbangan kehidupan antara
pekerjaan dan keluarga atau peran ganda pada
kehidupan seseorang, dan kebahagiaan diperoleh
melalui aktivitas ganda tersebut.24 Work life
balance pada karyawan perempuan erat kaitannya
dengan peran gender yang tercipta di
masyarakat.25 Peran gender tersebut yang
mendasari adanya kewajiban perempuan terhadap
pekerjaan rumah tangga, sehingga tercipta double
burden atau beban ganda pada pekerja perempuan.
Dalam kondisi ini, dukungan perusahaan sangat
dibutuhkan agar karyawan perempuan dapat
menyeimbangkan masalah pekerjaan dan keluarga
dengan praktik yang tepat, sehingga akan
meningkatkan kebahagiaan karyawan, baik di
tempat kerja maupun di rumah.24

Hubungan Status Pekerja dengan Kebahagiaan
di Tempat Kerja
Untuk variabel status pekerja, didapatkan nilai

p-value 0,005 (p value < 0,05), yang artinya antara
status pekerja dengan kebahagiaan di tempat kerja
terdapat hubungan yang bermakna pada karyawan
PT X. Hasil pada penelitian ini didukung dengan
hasil terdahulu yang menyatakan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara status pekerja
dengan kebahagiaan di tempat kerja, dengan p-
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value 0,000.22 Hasil penelitian lainnya juga
menemukan adanya hubungan tersebut dengan p
value 0,041.27 Kebahagiaan seorang karyawan
bergantung pada status pekerjanya di perusahaan.
Dalam bekerja, karyawan tentunya mencari
keamanan di dalamnya. Status pekerja kontrak
membuat karyawan tidak bahagia, sebab ada
perasaan takut terkait pemutusan hubungan kerja
secara sepihak. Selain itu, adanya perbedaan
manfaat yang didapat dari perusahaan antara
pekerja tetap dan pekerja kontrak. Status pekerja
yang kontrak tidak hanya membuat karyawan
menjadi tidak bahagia, namun juga meningkatkan
angka turnover pada pekerjaannya dan berdampak
pada performa organisasi.28

KESIMPULAN
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan

dapat disimpulkan bahwa sebanyak 34 karyawan
(48,6%) PT X merasa bahagia di tempat kerjanya
dengan kategori tinggi, yang diantaranya terdiri
dari karyawan berusia ≤ 35 tahun sebanyak 39
orang (55,7%), didominasi oleh karyawan laki –
laki sebanyak 50 orang (71,4%), dan karyawan
berstatus pekerja tetap dengan jumlah 44 orang
(62,9%), serta sebanyak 38 karyawan (54,3%)
mengalami beban kerja mental dalam kategori
sedang. Selain itu, ada hubungan antara variabel
beban kerja mental dan status pekerja terhadap
kebahagiaan di tempat kerja pada karyawan PT X.
Berdasarkan perhitungan dengan metode NASA-
TLX tingkat beban kerja mental karyawan PT X
termasuk dalam kategori sedang dengan skor
74,24. Sedangkan indikator yang diketahui
sebagai penyumbang beban kerja mental tertinggi
pada karyawan adalah indikator kebutuhan waktu
dengan persentase sebesar 23,8%. Karyawan
diharapkan mampu membangun dan menerapkan
mindset positif dan manajemen stres yang baik,
menjaga hubungan baik dengan sosialnya, serta
menciptakan arti dan tujuan dari bekerja. Bagi
perusahaan diharapkan mampu melakukan survei
kebahagiaan karyawaan secara berkala,
mendesain ulang lingkungan kerja, melaksanakan
penilaian kemampuan karyawan agar pekerjaan
yang dibebankan sesuai dengan kapasitas
karyawan, menyamaratakan antara karyawan
berstatus tetap dan berstatus kontrak, baik
perlakuan, pelayanan, ataupun manfaat yang
diterima pekerja, serta menyediakan pelatihan dan
pendidikan terkait kesehatan mental, serta strategi
manajemen stres yang baik, sebagai upaya K3
(kesehatan dan keselamatan kerja) untuk
menciptakan produktivitas yang tinggi. Untuk

penelitian selanjutnya, diharapkan peneliti
lainnya dapat meneliti variabel selain variabel
dalam penelitian ini, menggunakan metode
lainnya dalam mengukur beban kerja mental
sehingga dapat dijadikan pembanding terhadap
penelitian ini, menggunakan instrumen
pengukuran kebahagiaan di tempat kerja yang
sudah baku dan terstandardisasi, dan uji statistik
lebih mendalam untuk mengetahui adanya
hubungan pada variabel penelitian. Untuk
penelitian selanjutnya, diharapkan peneliti lainnya
dapat meneliti variabel selain variabel dalam
penelitian ini, menggunakan metode lainnya
dalam mengukur beban kerja mental sehingga
dapat dijadikan pembanding terhadap penelitian
ini, menggunakan instrumen pengukuran
kebahagiaan di tempat kerja yang sudah baku dan
terstandardisasi, dan uji statistik lebih mendalam
untuk mengetahui adanya hubungan pada variabel
penelitian.
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