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Abstract: This study aims to analyze the relationship between job stress, work-life balance (WLB), and 

employee performance in the context of hybrid working. A descriptive qualitative approach with a 

literature review method was used, covering 20 publications from 2020 to 2025. The results show that 

job stress negatively affects employee performance by reducing motivation and productivity, while 

work-life balance plays an important role in reducing stress and improving performance. Hybrid 

working supports a better work-life balance when combined with effective communication, empathetic 

leadership, and technological support. Overall, maintaining a balance between flexibility and employee 

well-being is essential to enhance performance in the hybrid work era. 

Abstrak : Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis keterkaitan antara stres kerja, work-life balance 

(WLB), dan kinerja karyawan dalam konteks sistem kerja hybrid. Metode yang digunakan adalah 

deskriptif kualitatif dengan pendekatan tinjauan pustaka terhadap 20 publikasi ilmiah periode 2020–

2025. Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres kerja berpengaruh negatif terhadap kinerja karyawan 

karena menurunkan motivasi dan produktivitas, sedangkan work-life balance berperan penting dalam 

menekan stres dan meningkatkan kinerja. Sistem kerja hybrid terbukti mendukung keseimbangan kerja 

dan kehidupan pribadi apabila diiringi dengan komunikasi efektif, kepemimpinan empatik, serta 

dukungan teknologi dan organisasi. Secara keseluruhan, keseimbangan antara fleksibilitas kerja dan 

kesejahteraan karyawan menjadi faktor kunci dalam meningkatkan kinerja di era kerja hybrid. 

Keywords : Job Stress, Work-Life Balance, Employee Performance, Hybrid Working System. 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital dan perubahan gaya kerja modern telah menggeser paradigma 

tradisional menuju sistem kerja yang lebih fleksibel dan berbasis teknologi, salah satunya adalah hybrid 

working. Model kerja hybrid working telah menjadi pola kerja baru yang menggabungkan kerja di 

kantor dan kerja dari lokasi lain, seperti rumah atau tempat fleksibel (Catapa, 2024). Fleksibilitas ini 

menawarkan peluang bagi karyawan untuk mengatur waktu dan tempat kerja sesuai kebutuhan, 

berpotensi meningkatkan produktivitas dan kesejahteraan (Ajeng Andini et al., 2022). Menurut Bloom 

et al. (2024), penerapan sistem kerja hybrid mampu meningkatkan retensi karyawan serta 

mempertahankan produktivitas tanpa mengorbankan efisiensi.Namun, perubahan ini juga menghadirkan 
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tantangan baru terkait pengelolaan stres kerja dan pencapaian work-life balance (WLB) yang krusial 

untuk menunjang kinerja optimal.  

Salah satu isu utama dalam penerapan hybrid working adalah meningkatnya risiko stres kerja 

akibat perubahan ritme dan batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi yang menjadi kabur. Wells et 

al. (2023) dalam tinjauan sistematisnya menemukan bahwa pekerja jarak jauh cenderung mengalami 

tekanan psikologis yang lebih tinggi akibat peningkatan beban kerja digital, kesulitan beradaptasi 

dengan teknologi, serta berkurangnya interaksi sosial. Tekanan tersebut, apabila tidak dikelola dengan 

baik, dapat mengarah pada kelelahan emosional (emotional exhaustion) dan menurunkan performa kerja 

(Garcia et al., 2025). 

Di sisi lain, konsep work-life balance (WLB) menjadi semakin penting dalam konteks kerja 

hybrid. Work-life balance mengacu pada kemampuan individu untuk menyeimbangkan tuntutan 

pekerjaan dengan tanggung jawab personal dan sosialnya. Shirmohammadi (2022) menjelaskan bahwa 

keberhasilan menjaga keseimbangan tersebut sangat dipengaruhi oleh fleksibilitas waktu kerja, 

dukungan organisasi, serta kemampuan individu dalam mengatur batas waktu antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi (boundary management). Ketika keseimbangan ini tidak tercapai, karyawan 

berpotensi mengalami stres, burnout, dan penurunan kepuasan kerja yang pada akhirnya berdampak 

negatif terhadap kinerja karyawan (Ferrara et al., 2022). 

Hasil penelitian Eng et al. (2024) menunjukkan bahwa karyawan dalam sistem kerja hybrid yang 

mendapatkan dukungan manajerial, kejelasan komunikasi, serta kesempatan interaksi sosial yang 

memadai, cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan work-life balance yang lebih baik. 

Sebaliknya, kurangnya koordinasi dan ekspektasi kerja yang tidak jelas dalam sistem hybrid dapat 

meningkatkan tekanan psikologis dan menurunkan komitmen organisasi. Penelitian-penelitian tersebut 

memperkuat pandangan bahwa hubungan antara stres kerja, work-life balance, dan kinerja karyawan 

bersifat interdependen dan dinamis, di mana peningkatan keseimbangan hidup dapat menurunkan 

tingkat stres dan pada gilirannya meningkatkan produktivitas. 

Dengan demikian, memahami keterkaitan antara stres kerja, work-life balance, dan kinerja 

karyawan menjadi sangat penting dalam era kerja hybrid. Organisasi perlu meninjau kembali strategi 

manajemen sumber daya manusia untuk memastikan kebijakan kerja fleksibel yang mendukung 

kesejahteraan karyawan tanpa mengorbankan kinerja. Berdasarkan hal tersebut, artikel ini bertujuan 

untuk meninjau berbagai literatur terkini yang membahas hubungan antara stres kerja, work-life balance, 

dan kinerja karyawan dalam konteks hybrid working. Melalui analisis tinjauan pustaka ini, diharapkan 

dapat diperoleh pemahaman komprehensif mengenai dinamika hubungan ketiga variabel tersebut serta 

memberikan rekomendasi bagi organisasi dalam mengoptimalkan kebijakan kerja hibrida guna 

meningkatkan kesejahteraan dan produktivitas karyawan. 
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Berbagai penelitian sebelumnya telah membahas keterkaitan antara stres kerja, work-life balance, 

dan kinerja karyawan. Misalnya, penelitian oleh Rahman dan Tania (2021) menunjukkan bahwa stres 

kerja memiliki pengaruh negatif signifikan terhadap kinerja karyawan pada sektor perbankan. 

Sementara itu, studi oleh Siahaan (2022) menemukan bahwa work-life balance berperan penting dalam 

meningkatkan kepuasan kerja dan produktivitas. Namun, sebagian besar penelitian tersebut masih 

berfokus pada sistem kerja konvensional atau remote working penuh, belum banyak yang mengkaji 

keterkaitan ketiga variabel tersebut secara simultan dalam konteks hybrid working yang kini menjadi 

tren baru. 

Keunikan penelitian ini terletak pada fokusnya untuk menganalisis keterkaitan antara stres kerja, 

work-life balance, dan kinerja karyawan dalam konteks sistem kerja hybrid yang menuntut 

keseimbangan antara fleksibilitas dan disiplin. Dengan menggabungkan perspektif psikologis dan 

manajerial, penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman komprehensif mengenai 

bagaimana organisasi dapat meminimalkan stres kerja, meningkatkan keseimbangan kehidupan kerja, 

serta mengoptimalkan kinerja karyawan di era pascapandemi. Selain itu, penelitian ini juga menawarkan 

solusi konseptual berupa model manajemen stres dan keseimbangan kerja yang adaptif terhadap 

dinamika sistem kerja hybrid, sehingga dapat dijadikan acuan dalam perumusan kebijakan sumber daya 

manusia di masa depan. 

Pendahuluan berisi tentang latar belakang dalam melakukan penelitian. Pengungkapan latar 

belakang didasari oleh munculnya permasalahan yang terjadi. Pengungkapan permasalahan dapat 

dijelaskan dan didukung oleh tujuan yang diharapkan dari penelitian. Dalam pendahuluan juga didukung 

oleh kajian penelitian terdahulu. Apa yang menarik dalam penelitian ini sehingga penelitian ini 

dilaksanakan. Apa yang membedakan penelitian terdahulu dan penelitian saat ini. Bagaimana solusi 

yang ditawarkan dalam penelitian ini. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif dengan metode tinjauan pustaka 

(literature review). Tujuan utama penelitian ini adalah menganalisis keterkaitan antara stres kerja, work-

life balance, dan kinerja karyawan dalam konteks sistem kerja hybrid. Metode ini dipilih karena 

memungkinkan peneliti mengidentifikasi dan mensintesis hasil penelitian terdahulu untuk memperoleh 

pemahaman konseptual yang mendalam (Snyder, 2019). Data yang digunakan bersifat sekunder, 

diperoleh dari artikel ilmiah, buku, dan publikasi akademik terpercaya. 

Populasi penelitian mencakup seluruh publikasi ilmiah yang membahas stres kerja, work-life 

balance, dan kinerja karyawan, baik dalam konteks konvensional maupun hybrid working. Sampel 

ditentukan berdasarkan kriteria inklusi, yaitu artikel terbit dalam lima tahun terakhir (2020–2025), 



 

Annusfy : Journal of Multidisciplinary Research| 127  

 

memiliki DOI, dan berasal dari basis data akademik seperti Scopus, ScienceDirect, atau Google Scholar. 

Sebanyak 20 artikel dipilih, dengan 70% di antaranya berasal dari jurnal terbaru dan sisanya dari buku 

atau referensi lain. Instrumen penelitian berupa lembar telaah literatur yang digunakan untuk 

mengorganisasi informasi dari setiap sumber. Indikator penelitian mencakup: stres kerja (beban kerja, 

tekanan waktu, konflik peran, dan kelelahan emosional), work-life balance (fleksibilitas waktu, 

dukungan organisasi, dan boundary management), serta kinerja karyawan (produktivitas, efektivitas, 

dan komitmen organisasi). 

Analisis data dilakukan melalui analisis isi tematik (thematic content analysis) untuk 

mengidentifikasi pola hubungan antarvariabel berdasarkan hasil penelitian terdahulu (Braun & Clarke, 

2021). Hasil analisis disintesis untuk menemukan kesamaan dan perbedaan temuan, kemudian disajikan 

secara naratif guna membangun pemahaman komprehensif mengenai keterkaitan antara stres kerja, 

work-life balance, dan kinerja karyawan dalam era kerja hybrid. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil telaah literatur terhadap berbagai penelitian yang relevan, diperoleh 

gambaran bahwa keterkaitan antara stres kerja, work-life balance (WLB), dan kinerja karyawan 

menunjukkan hubungan yang konsisten dan saling memengaruhi. Secara umum, hampir seluruh 

penelitian terdahulu menyimpulkan bahwa stres kerja memiliki pengaruh negatif terhadap kinerja 

karyawan, sedangkan work-life balance memberikan pengaruh positif dan signifikan terhadap 

peningkatan produktivitas serta kesejahteraan kerja. Hubungan tersebut menjadi semakin penting dalam 

konteks sistem kerja hybrid yang menuntut fleksibilitas tinggi, tetapi juga berpotensi menimbulkan 

tekanan psikologis baru bagi karyawan. 

Penelitian yang dilakukan oleh Rezty Adelia Nur Sabilla dan Sri Wahyuni (2024) menunjukkan 

bahwa digitalisasi dan penerapan sistem kerja fleksibel seperti remote working maupun hybrid working 

memiliki dua sisi yang saling bertentangan. Di satu sisi, fleksibilitas kerja meningkatkan keseimbangan 

kehidupan dan kinerja, namun di sisi lain, muncul fenomena technostress akibat kaburnya batas antara 

kehidupan pribadi dan pekerjaan. Hal ini sejalan dengan penelitian Aprilia Kurniati dan Veta Lidya 

Delimah Pasaribu (2025) yang meneliti motivasi kerja karyawan Gen-Z pada sistem kerja hybrid. Hasil 

penelitian mereka menunjukkan bahwa fleksibilitas waktu dan tempat kerja mampu meningkatkan 

motivasi serta kepuasan kerja, meskipun kendala komunikasi dan koordinasi tim masih menjadi 

tantangan utama dalam penerapan sistem tersebut. 

Lebih lanjut, penelitian yang dilakukan oleh Zulkarnaini dan Rutinaias Haholongan (2025) serta 

Jeffri Lesmana Harlim dan Tongam Sirait (2025) memperkuat bukti empiris bahwa work-life balance 

memiliki pengaruh positif signifikan terhadap kinerja karyawan. Harlim dan Sirait menemukan bahwa 
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keseimbangan kehidupan kerja mampu menjelaskan hingga 58% variasi kinerja karyawan, yang 

menunjukkan bahwa kemampuan individu dalam mengatur batas antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi menjadi faktor dominan penentu performa kerja. Dengan demikian, keseimbangan kehidupan 

kerja bukan hanya faktor pendukung, tetapi juga determinan utama dalam menjaga motivasi dan 

produktivitas karyawan. 

Hasil serupa dikemukakan oleh Andrian Dwi Sisviangga (2024) yang meneliti pegawai Bank 

Indonesia Kalimantan Utara. Penelitian ini menunjukkan bahwa work-life balance berpengaruh positif 

signifikan terhadap kinerja pegawai, sedangkan stres kerja berpengaruh negatif namun tidak signifikan. 

Meskipun demikian, fleksibilitas waktu kerja saja tidak cukup meningkatkan kinerja apabila tidak 

diimbangi dengan dukungan organisasi dan pengelolaan stres yang efektif. Pandangan ini sejalan dengan 

hasil penelitian Indri Wahyuni dan rekan-rekan (2025) yang menegaskan bahwa perubahan jam kerja 

yang tidak terencana dapat memicu stres dan menurunkan produktivitas, sedangkan pengaturan waktu 

kerja yang fleksibel mampu memperbaiki keseimbangan hidup dan kinerja karyawan. 

Penelitian lain oleh Septian Ragil Anandita, Nia Aprilia Bisari, dan Anita Rohmatul Ummah 

(2025) juga menunjukkan bahwa work-life balance berpengaruh positif signifikan terhadap kinerja 

karyawan, sementara stres kerja dan burnout tidak memiliki pengaruh signifikan secara parsial. Namun 

secara simultan, ketiga variabel tersebut tetap berpengaruh terhadap kinerja, yang menandakan bahwa 

work-life balance memiliki peran penting sebagai faktor penyeimbang terhadap dampak negatif stres 

kerja dan kelelahan emosional. Hal yang sama ditunjukkan dalam penelitian Mega Riantini dan rekan 

(2024) yang menyoroti peran work-life balance sebagai variabel mediasi atau buffer yang menekan 

pengaruh negatif stres kerja terhadap kinerja selama masa pandemi COVID-19. 

Hasil studi literatur oleh Elvonda Dewa Nugraha dan Santi Widyaningrum (2025) 

memperlihatkan bahwa penerapan sistem kerja hybrid dapat meningkatkan fleksibilitas, efisiensi, dan 

keseimbangan kehidupan kerja. Namun, masih terdapat hambatan berupa keterbatasan komunikasi dan 

kesenjangan teknologi yang dapat menimbulkan stres kerja baru. Oleh karena itu, kepemimpinan 

transformasional serta dukungan teknologi menjadi faktor penting dalam keberhasilan penerapan sistem 

kerja hybrid. Pandangan serupa disampaikan oleh Nadim Muhammad Kambara dan Airlangga Surya 

Kusuma (2025) yang menemukan bahwa hybrid working dan hubungan kerja yang harmonis 

berpengaruh positif terhadap kinerja, baik secara langsung maupun melalui kepuasan kerja sebagai 

variabel mediasi. 

Dari seluruh temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa terdapat persamaan pandangan 

antarpeneliti, yaitu work-life balance menjadi faktor kunci dalam meningkatkan kinerja dan 

menurunkan tingkat stres kerja. Sementara itu, stres kerja secara konsisten terbukti berdampak negatif 

terhadap performa dan motivasi karyawan. Adapun perbedaan antarpenelitian terletak pada pendekatan 
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metodologis, jenis data, serta konteks objek penelitian. Sebagian menggunakan metode kualitatif 

deskriptif untuk menggali pengalaman karyawan terhadap sistem kerja hybrid, sedangkan lainnya 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan analisis regresi dan Structural Equation Modeling (SEM) 

untuk menguji hubungan antarvariabel secara empiris. Selain itu, objek penelitian yang beragam mulai 

dari karyawan Gen-Z, pegawai bank, hingga karyawan perusahaan teknologi dan BUMN menunjukkan 

bahwa pengaruh stres kerja dan keseimbangan hidup dapat bervariasi tergantung pada karakteristik 

organisasi dan budaya kerja. 

Secara keseluruhan, hasil analisis menunjukkan bahwa keberhasilan sistem kerja hybrid sangat 

bergantung pada kemampuan organisasi dalam menyeimbangkan fleksibilitas kerja dengan 

kesejahteraan psikologis karyawan. Work-life balance terbukti sebagai elemen utama yang dapat 

menurunkan stres kerja, meningkatkan kepuasan, serta mendorong kinerja yang optimal. Oleh karena 

itu, organisasi perlu menerapkan strategi manajemen sumber daya manusia yang adaptif, meliputi 

komunikasi yang efektif, kepemimpinan empatik, dan kebijakan kerja fleksibel yang berorientasi pada 

kesejahteraan karyawan. Dengan demikian, di era kerja hybrid saat ini, keberhasilan organisasi tidak 

hanya ditentukan oleh pencapaian target produktivitas, tetapi juga oleh kemampuan menjaga 

keseimbangan psikologis dan sosial para karyawan. 

Sebagai implikasi, penelitian-penelitian ini menegaskan bahwa fokus pengelolaan sumber daya 

manusia di masa depan harus memperhatikan dimensi kesejahteraan mental, fleksibilitas waktu, serta 

dukungan organisasi yang berkelanjutan. Peningkatan kinerja tidak dapat dilepaskan dari peran 

organisasi dalam membangun budaya kerja yang humanis dan inklusif, di mana keseimbangan antara 

tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi prioritas strategis. Untuk penelitian selanjutnya, 

disarankan adanya studi empiris lanjutan dengan pendekatan kuantitatif dan model mediasi yang lebih 

kompleks, seperti employee engagement dan job satisfaction, guna memperoleh pemahaman yang lebih 

komprehensif mengenai keterkaitan antara stres kerja, work-life balance, dan kinerja karyawan pada 

sistem kerja hybrid. Selain itu, penelitian mendatang juga dapat meninjau peran faktor eksternal seperti 

dukungan keluarga, kondisi ekonomi, serta lingkungan sosial yang berpotensi memengaruhi efektivitas 

sistem kerja fleksibel dalam jangka panjang. 

 

KESIMPULAN 

Hasil kajian menunjukkan bahwa keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi 

merupakan faktor fundamental dalam menjaga kinerja karyawan di era kerja hybrid. Penerapan sistem 

kerja fleksibel tidak hanya berfungsi sebagai respons terhadap perubahan lingkungan kerja modern, 

tetapi juga sebagai strategi adaptif untuk meningkatkan kesejahteraan dan produktivitas tenaga kerja. 

Penurunan tingkat stres dan peningkatan kepuasan kerja dapat tercapai apabila organisasi mampu 
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menciptakan kebijakan yang mendukung keseimbangan psikologis, sosial, dan profesional karyawan. 

Secara menyeluruh, penelitian ini memberikan pemahaman bahwa keberhasilan sistem kerja hybrid 

tidak semata-mata bergantung pada fleksibilitas waktu dan tempat kerja, tetapi juga pada kemampuan 

organisasi dalam membangun budaya kerja yang sehat melalui komunikasi efektif, kepemimpinan 

empatik, serta dukungan teknologi yang memadai. Hasil penelitian menegaskan bahwa work-life 

balance menjadi kunci dalam meminimalkan dampak negatif stres kerja terhadap kinerja, sekaligus 

menjadi landasan bagi peningkatan motivasi, komitmen, dan keterlibatan karyawan. Temuan ini 

mengimplikasikan bahwa pengelolaan sumber daya manusia di masa depan harus berorientasi pada 

kesejahteraan holistik, dengan menempatkan keseimbangan kehidupan kerja sebagai prioritas utama 

dalam kebijakan organisasi. Dengan demikian, organisasi tidak hanya mampu mempertahankan 

produktivitas, tetapi juga menciptakan lingkungan kerja yang berkelanjutan dan adaptif terhadap 

dinamika era digital dan sistem kerja hybrid. 
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