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PENGARUH BEBAN KERJA, TIME MANAGEMENT DAN BURNOUT 

TERHADAP WORK LIFE BALANCE: STUDI KASUS PADA 

MAHASISWA STRATA SATU (S1) DI UNIVERSITAS ALMA ATA YANG 

BEKERJA PARUH WAKTU 

ABSTRAK 

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja menghadapi tantangan dalam 

membagi waktu antara tanggung jawab akademik dan pekerjaan. Di Universitas 

Alma Ata Yogyakarta, banyak mahasiswa aktif bekerja paruh waktu di sektor 

informal seperti kafe dan les privat. Kondisi ini memicu beban kerja tinggi, 

kelelahan mental (burnout), dan gangguan keseimbangan hidup (work-life 

balance). Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh beban kerja, time 

management, dan burnout terhadap work-life balance. Penelitian ini menggunakan 

metode kuantitatif dengan teknik survei terhadap 158 responden mahasiswa. 

Analisis data dilakukan menggunakan SPSS versi 25 dengan uji regresi linear 

berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja dan burnout 

berpengaruh negatif signifikan terhadap work-life balance, sedangkan manajemen 

waktu berpengaruh positif signifikan. Temuan ini menegaskan pentingnya 

keterampilan manajemen waktu serta pengelolaan beban kerja dan tekanan 

psikologis agar mahasiswa tetap seimbang menjalankan peran akademik dan 

pekerjaan. 

Kata kunci: Beban Kerja, Time Management, Burnout, Work-life balance, 

Mahasiswa Pekerja 
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THE EFFECT OF WORKLOAD, TIME MANAGEMENT, AND BURNOUT 

ON WORK-LIFE BALANCE: A CASE STUDY OF UNDERGRADUATE 

STUDENTS AT ALMA ATA UNIVERSITY WHO WORK PART-TIME 

ABSTRACT 

Students who study while working face challenges in dividing their time 

between academic and work responsibilities. At Alma Ata University Yogyakarta, 

many active students work part-time in the informal sector such as cafes and private 

tutoring. This condition triggers high workload, burnout, and work-life balance 

disorders. This study aims to analyze the influence of workload, time management, 

and burnout on work-life balance. This research uses quantitative methods with 

survey techniques on 158 student respondents. Data analysis was conducted using 

SPSS version 25 with multiple linear regression tests. The results showed that 

workload and burnout had a significant negative effect on work-life balance, while 

time management had a significant positive effect. The findings emphasize the 

importance of time management skills as well as the management of workload and 

psychological stress in order for students to remain balanced in carrying out 

academic and work roles. 

Keywords: Workload, Time Management, Burnout, Work-life balance, Student 

Workers 



1 
 

BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 Perguruan tinggi merupakan lembaga pendidikan tinggi yang 

berperan dalam memberikan layanan edukatif, khususnya mahasiswa. 

Mahasiswa sendiri adalah individu yang sedang menempuh proses 

pembelajaran dan pengembangan diri di institusi pendidikan seperti 

universitas, politeknik, maupun akademi (Hapsari 2024). Menurut Hartaji 

(2012) Mahasiswa pada dasarnya memiliki tujuan dimana menunut ilmu 

dan mengembangkan pola pikir. Untuk mencapai tujuan tersebut, 

mahasiswa perlu mengikuti seluruh proses pembelajaran di perguruan tinggi 

secara optimal. Hal ini bertujuan agar mereka dapat memperoleh indeks 

prestasi yang baik dan menyelesaikan studi dengan hasil yang memuaskan 

(Purwanto 2013). Pada kenyataanya, terdapat mahasiswa yang menempuh 

pendidikan secara penuh waktu (Full Time), namun ada pila yang menjalani 

perkuliahan sambil bekerja. Hal ini dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti 

kondidi ekonomi keluarga yang kurang mencukupi secara finansial, atau 

keinginan untuk mencari pengalaman serta membangun relasi dalam dunia 

kerja (Ario 2020). 

 Bekerja sambil menjalani perkuliahan merupakan suatu konsekuensi 

yang harus dihadapi oleh mahasiswa, seperti tantangan dalam 

menyelesaikan tugas akademik dan pekerjaan, membagi waktu, energi, 

serta perhatian terhadap kesehatan diri, hingga kemampuan beradaptasi 

dengan lingkungan yang berbeda (Lubis 2015). Hasil survai dari Hamadi 
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(2018) memperlihatkan bahwa kuliah sambil bekerja mempunyai tingkat 

rendah dalam keseriusan maupun kesanggupan dalam menjalankan kuliah 

ataupun bekerja, menyebabkan kuliah dan bekerjanya dilakukan secara 

tidak maksimal. Penelitian yang dilakukan oleh Felix (2019) menunjukan 

bahwa mahasiswa yang menjalani perkuliahan sambil bekerja menghadapi 

berbagai tantangan, seperti kesulitan dalam membagi waktu, menyelesaikan 

tugas akademik dan pekerjaan secara bersamaan, serta menurunnya 

konsentrasi baik saat kuliah maupun saat bekerja. Dan dilanjut dalam 

penelitian Mardelina & Muhson (2017) menyatakan bahwa mahasiswa yang 

bekerja berpengaruh secara signifikan terhadap aktivitas belajarnya. 

Mahasiswa yang bekerja memperlihatkan aktivitasnya dalam belajar yang 

menunjukan kurangnya fokus saat belajar dibanding dengan mahasiswa 

yang tidak belajar mereka lebih aktif dalam mengikuti pembelajaran.   

 Menurut Andari (2016) mahasiswa yang bekerja paruh waktu tetap 

harus bertanggung jawab atas pilihan yang diambil. Tanggung jawab 

tersebut mencakup upaya untuk menyelesaikan tugas-tugas pekerjaan 

secara optimal guna mempertahankan kualitas kinerja di tempat kerja. 

Namun, hal ini bukanlah sesuatu yang mudah, mengingat mereka menjalani 

peran ganda sebagai mahasiswa dan pekerja secara bersamaan. Mahasiswa 

yang sambil bekerja mudah terjadinya konflik peran ganda dalam 

melaksanakan tuntutan pada kuliah maupun bekerja yang bisanya tidak 

dapat ditoleransi, antara kuliah maupun pekerjaanya (Yahya & Yulianto 

2018). Lalu dikuatkan oleh  Arlinkasari & Akmal (2017) mahasiswa yang 
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tidak dapat mengatasi permasalahannya dengan baik di dalam 

perkuliahannya maupun di tempat bekerjanya akan menyebabkan dampak 

yang tidak baik juga. Fenomena kuliah sambil bekerja merupakan hal yang 

lumrah terjadi, baik di luar negeri maupun di Indonesia (Boatman & Long 

2016). Menurut Ardito Bhiandi, ketua Pusat Studi Ekonomi Keuangan dan 

Industri Digital (PSEKUIN) UPN Veteran Yogyakarta, jumlah mahasiswa 

di Yogyakarta yang menjalani kuliah sambil bekerja terbilang cukup tinggi. 

Dalam laporannya, ia menyebutkan bahwa dari 25% responden mahasiswa 

tercatat bekerja sambil kuliah. Adapun jenis pekerjaan yang dijalani 

meliputi wirusuahawan (43,41%), asisten pratikum atau dosen (18,43%),  

freelancer (11,46%), pekerja kafe (9,65%), dan pengajar kursus (9,30%) 

(Bhinadi, 2024).  

 

 

 

 

 

 

` Temuan tersebut juga sejalan dengan hasil penelitian Maharani 

(2024) yang menjukan bahwa seluruh responden pekerja paruh waktu di 

Angguran Café, Bandar Lampung, adalah mahasiswa aktif. Penelitian ini 

melibatkan 85 mahasiswa part-time dan menemukan bahwa pekerjaan di 

Sumber: UPN Veteran Yogyakarta dan (BI) 2024  

Gambar 1.1 Grafik Mahasiswa Yogyakarta Bekerja 
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sektor informal seperti café sering kali menjadi pilihan utama mahasiswa 

karena fleksibilitas waktu dan kemudahan akses. Namun demikian, 

mahasiswa tersebut menghadapi tantangan seperti benturan waktu, 

kelelahan kerja, dan tekanan akademik yang berdampak langsung pada 

penurunan kinerja serta ketidakseimbangan hidup. Fakta ini memperkuat 

bahwa sektor pekerjaan informal, terutama café, kerap memperkerjakan 

mahasiswa sebagai tenaga utama, dan hal ini menjadi konteks yang relevan 

dalam membahas beban kerja, time management, burnout serta work-life 

balance pada mahasiswa. 

Kondisi ini mencerminkan situasi di Universitas Alma Ata yang 

berada di Yogyakarta, yang menjadi salah satu perguruan tinggi dengan 

jumlah mahasiswa aktif cukup besar dan beragam latar belakang. Banyak 

mahasiswa dilingkungan Universitas Alma Ata yang menjalani aktivitas 

akademik sambil menekuni pekerjaan paruh waktu. Oleh karena itu, 

Universitas Alma Ata dipilih sebagai lokasi penelitian karena 

merepresentasikan fenomena mahasiswa yang menghadapi tantangan peran 

ganda. Mereka tidak hanya dituntut menyelesaikan perkuliahan secara 

optimal, tetapi juga harus bertanggung jawab terhadap pekerjaan yang 

dijalani. Dalam konteks ini, penting untuk memahami bagaimana 

mahasiswa di Universitas Alma Ata mengelola beban kerja, waktu dan 

kondisi psikologis mereka agar tetap bisa menjaga work-life balance.  

Penelitian ini menggunakan variabel beban kerja, time management, 

dan burnout. Tiga variabel ini saling terkait erat dalam menggambarkan 
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realitas mahasiswa yang bekerja sambil kuliah. Beban kerja 

menggambarkan intensitas tugas yang harus ditangani dan dapat menjadi 

sumber tekanan. Time management diperlukan agar mahasiswa mampu 

membagai prioritas antara perkuliahan dan pekerjaan. Sementara burnout 

adalah kondisi kelelahan mental dan emosional yang muncul akibat tekanan 

berlebih, dan bila tidak dikelola dapat mengganggu kualitas hidup 

mahasiswa. Selain itu, work-life balance bukan semata-mata ditentukan 

oleh prestasi akademik. Mahasiswa yang tidak berprestasi secara akademik 

pun bisa memiliki work-life balance yang baik, apabila mampu mengelola 

waktu, beban kerja, dan menjaga kesehatan mentalnya. Maka dari itu 

pemahaman tentang work-life balance harus dilihat secara lebih 

menyeluruh, tidak hanya dari segi pencapaian, tetapi dari kemampuan untuk 

hidup seimbang dalam berbagai aspek kehidupan mahasiswa.  

Sejumlah penelitian terdahulu menunjukan bahwa mahasiswa yang 

bekerja sambil kuliah cenderung menghadapi beban kerja yang tinggi, yang 

berdampak negatif terhadap performa akademik maupun kondisi mereka. 

Felix (2019) menyatakan bahwa mahasiswa yang menjalani perkuliahan 

sambil bekerja akan di hadapi dengan sebuah permasalahan seperti 

pembagian waktu, menyelesaikan tugas kuliahnya maupun tuntutan dari 

tempat kerjanya, yang menyebabkan sulitnya berkonsentrasi pada kuliah 

maupun tempat bekerjanya yang berdampak pada kurang maksimal dalam 

menjalankan kedua posisi tersebut. Oleh karena itu mengelola waktu 
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dengan sebaik baiknya menjadi peran utama, seorang mahasiswa harus bisa 

memanajemen waktu antara kehidupan dalam bekerja atau perkuliahannya. 

  Menurut Megasari (2020), manajemen waktu merupakan 

kemampuan individu dalam mengatur diri untuk memanfaatkan waktu 

secara efektif melalui perencanaan yang terarah guna mencapai tujuan 

tertentu. Jika dilakukan dengan sungguh-sungguh, disertai disiplin dan 

komitmen yang tinggi, manajemen waktu dapat menghasilkan pencapaian 

yang optimal. Mengelola waktu memiliki proses yang terdiri dari beberapa 

fungsi manajemen berupa perencanaan, pengendalian dan 

pengorganisasisan, sehingga dalam pengelolaan waktu setiap individu 

memerlukan perencanaan dan pengorganisasian sebagai bentuk efisiensi 

dalam pengendaliannya (Hapsari 2024). Disisi lain mahasiswa juga 

terbebani oleh efek Burnout yang mengakibatkan kurangnya konsentrasi 

dalam perkuliahan bahkan hingga malas untuk melaksana kuliah ataupun 

tugas kuliahnya. Burnout adalah sindrom psikologi yang mana setiap 

individu merasakan kelelahan yang luar biasa, perasaan sinis, dan 

penurunan prestasi di tempat kerja (Harnum 2020). Dan apabila efek 

Burnout yang berkepanjangan dirasakan oleh mahasiswa akan berdampak 

buruk dalam prestasi akademik. Azeem Mohammad (2010) menjelaskan 

bahwa sindrom Burnout terjadi sebagai respons terhadap stres 

berkepanjangan di tempat kerja. Burnout pada umumnya terjadi ketika 

individu tidak mampu mengatasi tuntutan dan tekanan yang banyak, waktu 

yang panjang, serta kesulitan untuk berkomunikasi dengan orang-orang di 
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tempat kerjanya. Dengan kata lain, ketidaksesuaian antara Beban Kerja dan 

kontrol diri, serta ketimpangan antara porsi kerja dan tingkat kesulitan tugas 

yang diberikan, mencerminkan adanya konflik nilai yang terjadi 

dilingkungan kerja. 

Berdasarkan fenomena tersebut, mahasiswa dituntut untuk memiliki 

kemampuan dalam membagi waktu, menjaga fokus, serta bertanggung 

kawan terhadap komitmen baik di tempat kerja maupun dalam perkuliahan. 

Kondisi ini mencerminkan adanya potensi ketidakseimbangan antara peran 

akademik dan prosefional yang dijalani secara bersamaan, yang jika tidak 

dikelola dengan baik dapat berdampak pada kesejahteraan mental dan 

performa akademik. Dalam konteks inilah, konsep work-life balance 

menjadi relevan untuk dibahas.  

Work-life balance adalah kondisi di mana individu dapat 

menyeimbangkan peran antara kehidupan pribadi, akademik, dan pekerjaan 

secara harmonis. Menurut Kalliath & Brough (2008), work-life balance 

merupakan persepsi individu terhadap keseimbangan antara tuntutan 

pekerjaan dan aktivitas di luar pekerjaan. Mardiani & Widiyanto (2021) 

work-life balance adalah keseimbangan antara kehidupan kerja, keluarga, 

dan tanggung jawab lainnya yang mengharuskan seseorang mampu 

mengatur waktu secara efektif untuk menghindari konflik peran.  

Mahasiswa yang menjalani kuliah sambil bekerja tentu menghadapi 

tantangan tersendiri dalam mencapai keseimbangan tersebut. Beban kerja 

yang tinggi dapat menimbulkan tekanan dan menurunkan kualitas hidup. 
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Sementara itu, burnout sebagai dampak psikologis dari tekanan berlebih, 

dapat mengurangi motivasi belajar. Di sisi lain, ketrampilan manajemen 

waktu dapat menjadi kunci untuk menciptakan work-life balance yang 

sehat. Oleh karena itu, pemahaman terhadap ketiga variabel ini penting 

untuk menjelaskan sejauh mana mahasiswa mampu menjaga keseimbangan 

hidupnya dalam situasi peran ganda.  

B. Identifikasi Masalah 

 Mahasiswa yang masih aktif kuliah sekaligus menjalani pekerjaan 

paruh waktu menghadapi tantangan besar dalam mencapai keseimbangan. 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji berbagai 

permasalahan yang dialami oleh mahasiswa yang bekerja paruh waktu 

dalam upaya mereka mencapai Work-life Balance sesuai dengan situasi dan 

kondisi yang mereka hadapi. 

1. Penelitian mengenai Work-life Balance pada mahasiswa yang 

bekerja paruh waktu, khususnya di Universitas Alma Ata 

Yogyakarta, masih tergolong terbatas. Oleh karena itu, referensi 

yang secara spesifik menggambarkan realitas keseimbangan hidup 

mereka belum banyak tersedia. 

2. Mahasiswa yang bekerja paruh waktu terus menghadapi tuntutan 

untuk meningkatkan kinerja, yang dapat berujung pada Burnout 

berkepanjangan. Kondisi ini sering kali menjadi beban tersendiri, 

menyebabkan stres, kelelahan fisik yang berlebihan, serta 

mengganggu keseimbangan hidup mereka. 
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3. Tekanan dalam menjalani perkuliahan dan pekerjaan secara 

bersamaan dapat menyebabkan mahasiswa mengalami Burnout, 

yang ditandai dengan kelelahan fisik dan emosional, penurunan 

motivasi, serta gangguan kesehatan akibat akumulasi stres yang 

tidak tertangani. 

4. Tuntutan dan tekanan yang dihadapi, ditambah dengan minimnya 

waktu luang, membuat mahasiswa kesulitan mencapai Work-life 

Balance. Yang dimaksud dengan Work-life Balance di sini adalah 

keseimbangan antara aktivitas perkuliahan, pekerjaan, dan waktu 

untuk diri sendiri. 

5. Mahasiswa yang menempuh pendidikan sambil bekerja kerap 

menghadapi tantangan dalam pengelolaan waktu yang efektif. 

Kesulitan dalam membagi waktu antara penyelesaian tugas 

akademik dan tanggung jawab pekerjaan sering kali berdampak 

pada menurunnya konsentrasi, baik dilingkungan perkuliahan 

maupun di tempat kerja. Hal ini berdampak pada tidak optimalnya 

pencapaian di kedua peran tersebut. Oleh karena itu, kemampuan 

manajemen waktu menjadi hal yang krusial agar mahasiswa dapat 

menjalani keduanya secara seimbang dan efektif. 

C. Rumusan Masalah 

  Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, sejak dahulu 

hingga saat ini banyak mahasiswa aktif yang menjalani pekerjaan paruh 

waktu dengan berbagai alasan. Namun, penelitian sebelumnya yang 
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membahas topik ini masih terbatas, terutama yang secara khusus meneliti 

pengaruh manajemen waktu, Beban Kerja, dan Burnout terhadap Work-life 

Balance mahasiswa strata satu (S1) Universitas Alma Ata yang bekerja 

paruh waktu di Daerah Istimewa Yogyakarta. Melihat adanya keterbatasan 

tersebut, diperlukan pengembangan penelitian lebih lanjut. Oleh karena itu, 

rumusan masalah dalam penelitian ini disusun sebagai berikut: 

1. Apakah Beban Kerja Berpengaruh Negatif Signifikan Terhadap 

Work-Life Balance Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu? 

2. Apakah Time Management Berpengaruh Positif Signifikan 

Terhadap Work-Life Balance Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh 

Waktu? 

3. Apakah Burnout Berpengaruh Negatif Signifikan Terhadap Work-

Life Balance Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu? 

4. Apakah Beban Kerja, Time Management, dan Burnout secara 

simultan berpengaruh signifikan terhadap Work-life Balance Pada 

Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu? 

D. Tujuan Penelitian  

 

 Berdasarkan rumusan masalah telah diuraikan, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1. Untuk Mengetahui Pengaruh Beban Kerja Terhadap Work-Life 

Balance Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu. 
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2. Untuk Mengetahui Pengaruh Time Management Terhadap Work-

Life Balance Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu. 

3. Untuk Mengetahui Pengaruh Burnout Terhadap Work-Life Balance 

Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu. 

4. Untuk Mengetahui Secara Simultan Pengaruh Beban Kerja, Time 

Management, dan Burnout Secara Simultan Terhadap Work-Life 

Balance Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu. 

E. Manfaat Penelitian  

1. Manfaat Praktis 

1. Untuk Mahasiswa  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran bagi 

mahasiswa yang menjalani pekerjaan paruh waktu selama masa 

studi, sehingga mereka mampu mengatur waktu secara efektif, 

mengelola stres kerja dengan baik, serta mencapai keseimbangan 

antara kehidupan pribadi dan akademik, tanpa mengganggu kinerja 

belajar maupun pencapaian Indeks Prestasi Kumulatif (IPK). 

2. Untuk Pelaku Usaha  

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi gambaran bagi pelaku usaha 

yang mempekerjakan mahasiswa aktif, agar dapat menyesuaikan 

jam kerja secara bijak sehingga kinerja tetap optimal tanpa 

mengganggu kegiatan perkuliahan mahasiswa. 
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2. Manfaat Teoritis  

 Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi terkait Work-life 

Balance pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu. Mengingat masih 

terbatasnya kajian sebelumnya, penelitian ini juga dapat dikembangkan 

lebih lanjut oleh peneliti selanjutnya sebagai tambahan informasi dan 

bahan pertimbangan. 
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