
BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

V.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dilakukan, dengan data

yang sudah diperoleh dan dianalisis, maka dapat disimpulkan bahwa

terdapat work-life balance berpengaruh secara positif terhadap work stress.

Artinya, semakin tinggi tingkat work-life balance, terutama pada dimensi

intervensi, maka akan berpotensi memicu peningkatan work stress dalam

diri karyawan, dengan asumsi bahwa variabel lainnya konstan atau tetap.

Hal ini berlaku sebaliknya. Apabila dimensi intervensi pada work-life

balance mengalami peningkatan, maka terdapat potensi meningkatnya

stres kerja dalam diri karyawan. Adapun pada dalam penelitian ini,

karyawan pada Sekolah X memiliki tingkat work-life balance yang tinggi

sehingga work stress yang dialami rendah. Dalam penelitian ini, hasil

menunjukkan bahwa pengaruh yang diciptakan oleh work-life balance

terhadap work stress adalah sebesar 49,6%.

V.2 Saran

1. Bagi Instansi

Meskipun belum termasuk pada kategori Tinggi atau dengan kata lain

masih pada kategori Rendah, stres kerja dalam diri karyawan tetap harus
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diperhatikan dan dipertahankan agar tidak mengalami peningkatan ke

dalam kategori Tinggi, sehingga tidak menghambat kinerja atau performa

karyawan pada saat bekerja. Adapun yang dapat dilakukan oleh pihak

sekolah sebagai instansi adalah sebagai berikut:

1. Mempertahankan bentuk apresiasi di luar gaji yang sudah

dilakukan untuk memotivasi karyawan. Ini dapat berupa

penghargaan karyawan dengan kinerja terbaik setiap bulannya

untuk memotivasi karyawan lainnya, atau dapat memberikan

apresiasi sederhana seperti pujian atas kinerja yang sudah

dilakukan;

2. Memberikan pelatihan dan sumber daya untuk mengelola stres dan

tekanan di tempat kerja. Adapun sumber daya yang dimaksud

dapat berupa medical check-up dengan psikolog setiap bulannya

agar karyawan dapat menceritakan kondisi stres yang dialami dan

memperoleh solusi untuk mengelolanya

3. Memberikan cuti yang memadai dan mendorong karyawan untuk

mengambil liburan secara teratur agar dapat beristirahat dan

menghabiskan waktu pribadi yang dimiliki.

2. Bagi Subjek Penelitian

Bagi karyawan Sekolah X yang saat ini tingkat keseimbangan antara

kehidupan kerja dan pribadi sudah berada di dalam kategori yang Tinggi,

diharapkan mampu mempertahankan kemampuan manajemennya,
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terutama manajemen waktu. Hal ini dapat dilakukan dengan menetapkan

skala prioritas ketika akan melaksanakan tugas dan tanggung jawab pada

masing-masing aspek, baik pekerjaan maupun kehidupan pribadi. Dengan

demikian, keseimbangan peran dan tanggung jawab pada kedua aspek

tersebut tetap terjaga dan memberikan dampak positif bagi rekan kerja

maupun orang-orang di sekelilingnya. Dengan terjaganya keseimbangan

antara urusan pekerjaan dan kehidupan pribadi, karyawan pun

dimampukan untuk mengatur emosi dan tekanan yang dihadapi sehingga

tidak serta-merta menimbulkan stres dalam diri karyawan, dan karyawan

pun mampu menerima dan menyelesaikan segenap tanggung jawab yang

ada dengan baik

3. Bagi Peneliti Selanjutnya

1) Peneliti selanjutnya diharapkan mampu mengambil sampel yang

lebih variatif apabila mau melakukan penelitian dengan topik yang

sama atau serupa, misalnya meneliti pada industri kesehatan,

manufaktur, ritel, dan lain sebagainya.

2) Ketika melakukan pengambilan data, peneliti selanjutnya

diharapkan mampu melakukan pengawasan secara langsung

sehingga mampu memahami dan mengenali secara menyeluruh

pihak-pihak yang dijadikan sebagai subjek penelitian, dan bahkan

memberikan pengertian dan penjelasan, terutama apabila
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responden mengalami kebingungan pada saat pengisian kuesioner

dilakukan.

3) Sebelum penelitian dilakukan, riset terlebih dahulu mengenai

kemungkinan-kemungkinan hasil yang akan diperoleh dari

penelitian pada topik ini. Misalnya, mencari jurnal penelitian yang

menghasilkan pengaruh atau hubungan negatif dan positif antara

kedua variabel. Ini bertujuan untuk memahami hasil ideal yang

ingin dituju pada penelitian ini sekaligus menelusuri potensi

penyebab penelitian tidak mencapai hasil ideal tersebut.
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