
Science and Technology: Jurnal Pengabdian Masyarakat   
Vol. 1, No. 3, 2024, Hal. 240-246, https://doi.org/10.69930/scitec.v1i3.100 
ISSN: 3046-5222  

 

https://journal.scitechgrup.com/index.php/sjpm     240 
 

 STRATEGI MENINGKATKAN WORK-LIFE BALANCE (WLB) 
PEGAWAI DI UPT PENILAIAN POTENSI DAN KOMPETENSI BKD 

PEMPROV SULSEL MELALUI WORKSHOP PENGEMBANGAN DIRI 
 

Siti Murdiana, Alfatiha Tulhidayah Ilham, Ainun Ginaya, 
 A. Reyhan Zuraiyah,  Rezkyana Putri Napa * 

 

Program Studi Psikologi, Fakultas Psikologi, Universitas Negeri Makassar 
e-mail*: rezkyanapn@gmail.com 

 
Abstrak 

 
Work-life balance merupakan keseimbangan kehidupan antara pekerjaan dan 
kehidupan pribadi. Penerapan work-life balance dapat meningkatkan mindset positif 
pada pegawai terhadap berbagai hal dalam pekerjaan. Sebagai bentuk konstribusi 
peneliti pada instansi tempat melaksanakan praktik kerja di UPT Penilaian Potensi dan 
Kompetensi Provinsi Sulawesi Selatan, peneliti merancang program workshop dengan 
tema “Work-life balance sebagai Upaya Meningkatkan Produktivitas Pegawai”. Tujuan 
pelaksanaan psikoedukasi ini untuk memberikan informasi terkait cara meningkatkan 
work-life balance pegawai di UPT Penilaian Potensi dan Kompetensi Provinsi Sulawesi 
Selatan. Psikoedukasi ini dilaksanakan melalui Workshop dengan menghadirkan expert 
sebagai pemateri. Psikoedukasi ini dihadiri oleh 17 peserta yang merupakan pegawai 
ASN dan Non ASN di UPT PPK BKD Pemprov Sulsel. Setelah pemberian materi 
dilakukan menunjukkan bahwa para peserta memahami materi yang telah diberikan 
narasumber terkait work-life balance. Hal tersebut dilihat dari uji beda pre-post test yang 
menghasilkan nilai Sig. (2-tailed) sebesar ,000 (p>0,05). Artinya terjadi peningkatan 
pemahaman sebelum dan sesudah diberikan pemaparan materi. 
 
Kata Kunci: Work-life Balance; Pegawai; Workshop 

 
PENDAHULUAN 

Perubahan yang dihadapi instansi daerah tidak hanya berdampak pada proses 
yang terjadi di dalamnya, namun juga semua individu di dalamnya. Memastikan dan 
menjaga Kesehatan, produktivitas serta kinerja karyawan merupakan tantangan besar 
bagi manajemen sumber daya manusia. Segala jenis perubahan yang terjadi pada 
akhirnya memerlukan pengelolaan sumber daya manusia atau yang oleh Sebagian besar 
organisasi dan industry disebut sebagai human capital, untuk mampu beradaptasi 
terhadap perubahan yang terjadi. Kemampuan adaptasi ini tentunya menyita banyak 
waktu dan mendorong setiap individu dalam instansi untuk membagi kehidupan pribadi 
dan pekerjaannya secara seimbang (Wijaya & Soeharto, 2021). 

Keseimbangan kehidupan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi merupakan 
suatu keadaan keseimbangan dimana tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi 
seseorang seimbang. Sederhananya, keseimbangan kehidupan kerja bukan hanya 
tentang memiliki cukup waktu untuk menyelesaikan segala sesuatunya. Sebaliknya, yang 
lebih penting adalah menemukan ruang kognitif yang diperlukan untuk memproses, 
mengolah, serta memahami tuntutan hidup dalam masyarakat yang kompleks (Piara 
dkk., 2023). 

Fenomena work lіfe balance yang ѕerіng terjadі adalah ketіka ѕeorang іndіvіdu 
tіdak bіѕa menjaga keѕeіmbangan antara kehіdupan prіbadі dan pekerjaannya, dan hal 
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terѕebut dapat menіmbulkan gangguan medіѕ, pѕіkologіѕ, dan konѕekuenѕі perіlaku. 
Ѕalah ѕatu gangguan yang sering terjadi adalah menurunnya produktivitas, dan hal 
terѕebut ѕangat berbahaya bagі kehіdupan pekerja, karena dengan menurunnya 
produktivitas pegawai maka akan berdampak pada kinerja suatu instansi. 

Menurut Greenhaus, J. H (2003) keseimbangan kehidupan kerja dan keluarga 
mengacu pada sejauh mana seseorang merasa terhubung dan puas dengan pekerjaan 
dan kehidupan keluarganya serta mampu menyeimbangkan tuntutan 
pekerjaan dan keluarga. Kalliath dan Brough (2008) menggambarkan work-life balance 
sebagai persepsi individu bahwa kativitas pekerjaan dan kehidupan pribadinya dapat 
berjalan bersama dan mendorong pertumbuhan pribadi sesuai dengan prioritas hidup 
individu. Selain itu, work-life balance merupakan penilaian subjektif individu terhadap 
keselarasan antara aktivitas pekerjaan dan kehidupan pribadinya secara umum (Brough, 
Timms, O’Driscoll, Kalliath, Siu, Sit dan Lo, 2014). 

Menurut Iroth (2022) Work-life balance secara umum berkaitan dengan jam kerja, 
flekssibilitas, kepedulian sosial, keluarga, waktu senggang dan lainnya. keseimbangan 
work-life balance sangat penting karena jika tidak tercapai maka akan berdampak pada 
rendahnya kepuasan kerja, kebahagiaan, konflik kehidupan kerja dan burnout. 

Menurut Greenhaus, Colliins dan Shaw (2003) work-liifei balancei teirbagii einjadii 
tiiga aspeik, yaiitu keiseiiimbangan waktu (tiimei balancei), keiseiiimbangan keiteirliibatan 
(iinvolveimeint balancei), dan keiseiiimbangan keipuasan ( statiisfactiion balancei). Meinurut 
McDonald & Bradleiy (2005) work-liifei balancei dapat diiliihat darii beibeirapa aspeik yaiitu, 
keiseiiimbangan waktu, keiseiiimbangan meintal, keiseiiimbangan komiitmein dan 
keiseiiimbangan keipuasan. Teirdapat pula diimeinsii work-liifei balancei meinurut Fiisheir 
(2009) WIiPL  (Work  Iinteirfeireincei  wiith  Peirsonal  Liifei)  bagaiimana peikeirjaan  meimbeibanii  
keihiidupan  priibadii,  PLIiW  (Peirsonal  Liifei  Iinteirfeireincei wiith Work) bagaiimana keihiidupan 
keirja meimbeibanii peikeirjaan, WEiPL (Work Einhanceimeint of Peirsonal Liifei) bagaiimana 
peikeirjaan meindukung keihiidupan priibadii,   dan   PLEiW   (Peirsonal   Liifei   Einhanceimeint   
of   Work)   bagaiimana keihiidupan priibadii meindukung peikeirjaan (Mahardiika,2022) 

Beirdasarkan hasiil obseirvasii dan kuiisiioneir yang teilah diibagiikan keipada 
beibeirapa peigawaii UPT Peiniilaiian Poteinsii dan Kompeiteinsii, peineiliitii meineimukan adanya 
keisuliitan dalam meingatur waktu (tiimei balancei), konfliik antara keipeintiingan peikeirjaan 
dan keiluarga, seirta produktiiviitas yang meinurun yang meingiindiikasiikan kurangnya 
peineirapan work-liifei balancei dii liingkungan peigawaii UPT Peiniilaiian Poteinsii dan 
Kompeiteinsii BKD Peimprov Sulseil. 

Keitiidakseiiimbangan antara peikeirjaan dan keihiidupan priibadii dapat meimiiliikii 
beirbagaii dampak neigatiif pada iindiiviidu. Meinurut Greieinhaus, Colliins dan Shaw (2003) 
meingeimukakan bahwa konfliik antara peikeirjaan dan keihiidupan priibadii teirjadii keitiika 
tuntutan darii peiran peikeirjaan dan peiran keihiidupan priibadii saliing beirbeinturan. Konfliik 
iinii dapat meinyeibabkan streis dan keileilahan, yang pada giiliirannya meinurunkan 
produktiiviitas. Karyawan yang meirasa teirjeibak antara tuntutan peikeirjaan dan keihiidupan 
priibadii meireika mungkiin meingalamii peinurunan motiivasii dan kualiitas keirja. Seilaiin iitu, 
seibuah studii darii Iinteirnatiional Journal of Human Reisourcei Manageimeint meinunjukkan 
bahwa keitiidakseiiimbangan antara peikeirjaan dan keihiidupan priibadii dapat meinghambat 
peingeimbangan priibadii dan profeissiional. 

Peineirapan work-liifei balancei meirupakan suatu rangkaiian peirubahan darii budaya 
iinstansii yang seingaja diibeintuk untuk meimiiniimaliisiir teirjadiinya konfliik antara tanggung 
jawab dalam peikeirjaan dan keihiidupan priibadii ( work-liifei confliict) yang dapat 
meingoptiimalkan kiineirja peigawaii dan peiran laiinnya dalam keihiidupan priibadii seicara 
maksiimal. Peineirapan work-liifei balancei dapat meiniingkatkan miindseit posiitiif pada 
peigawaii teirhadap beirbagaii hal dalam peikeirjaan. Hal teirseibut meiliiputii produktiiviitas, 
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kualiitas layanan, keipuasan teirhadap iinstansii, komiitmein teirhadap peikeirjaan seirta 
eifeiktiiviitas peikeirjaan (Riisna dkk., 2017) 

Beirdasarkan uraiian diiatas, dapat kiita liihat bahwa meilaluii work-liifei balancei yang 
baiik maka peigawaii dapat meincapaii keistabiilan hiidup yang pada akhiirnya dapat 
meiniingkatkan produktiiviitas peigawaii dalam beikeirja. Selain itu,  Peintiing bagii iinstansii 
untuk meiniingkatkan work-liifei balancei untuk meinunjukkan keipeiduliian teirhadap 
keiseijahteiraan peigawaiinya. Seibagaii beintuk konstriibusii peineiliitii pada iinstansii teimpat 
meilaksanakan praktiik keirja dii UPT Peiniilaiian Poteinsii dan Kompeiteinsii Proviinsii Sulaweisii 
Seilatan, peineiliitii meirancang program workshop deingan teima “Work-liifei balancei seibagaii 
Upaya Meiniingkatkan Produktiiviitas Peigawaii” yang beirtujuan untuk meimbeiriikan 
iinformasii teirkaiit cara meiniingkatkan work-liifei balancei peigawaii dii UPT Peiniilaiian Poteinsii 
dan Kompeiteinsii Proviinsii Sulaweisii Seilatan. 

Workshop ini memberikan keterampilan dan pengetahuan kepada pegawai 
untuk mencapai dan mempertahankan keseimbangan antara kehidupan pribadi dan 
profesional mereka secara berkelanjutan, selain itu Workshop ini dapat membantu 
pegawai dalam pengembangan diri mereka secara profesional, meningkatkan 
keterampilan dan kemampuan yang diperlukan untuk mencapai tujuan karir mereka. 

  
METODE 
 

Dalam meilakukan keigiiatan, teirdapat beibeirapa tahap peireincanaan yang peirlu 
diilakukan (Marliina, Ei., Aniisa, A., & Fauziiah, R. N., 2021). Peireincanaan keigiiatan dalam 
meingatasii masalah yang ada dii peirusahaan meiliiputii tahap iideintiifiikasii masalah. Salah 
satu proseis dalam peineiliitiian adalah iideintiifiikasii masalah, yang beirtujuan untuk 
meimahamii masalah yang akan diihadapii (Weikkei, 2019). 

Meitodei yang diigunakan untuk meingiideintiifiikasii masalah meiliiputii peingumpulan 
data awal deingan peimbeiriian kueisiioneir keipada 17 orang peigawaii ASN dan Non-ASN 
dii liingkungan UPT Peiniilaiian Poteinsii dan Kompeiteinsii BKD Sulseil. Meinurut Sugiiyono 
(2017), angkeit atau kueisiioneir meiliibatkan peimbeiriian seirangkaiian peirtanyaan atau 
peirnyataan teirtuliis keipada reispondein seibagaii teikniik untuk meingumpulkan data. 

Seiteilah diipeiroleih data awal, keimudiian diianaliisiis untuk meirumuskan masalah 
dan meilakukan iinteirveinsii. Meinurut Weikkei (2019), peirumusan masalah beirtujuan untuk 
meineintukan arah keigiiatan dan meimahamii feinomeina yang teirjadii. Beirdasarkan hasiil 
analiisiis dan peirumusan masalah yang diipeiroleih diiteimukan bahwa suatu peirmasalahan 
yang beirhubungan deingan keitiidakseiiimbangan antara peikeirjaan deingan keihiidupan 
priibadii dan oleih kareina iitu, diibeiriikan iinteirveinsii beirupa psiikoeidukasii dalam beintuk 
workshop deingan teima  “Upaya Meiniingkatkan Work-Liifei Balancei Peigawaii dii UPT 
Peiniilaiian Poteinsii dan Kompeiteinsii BKD Peimprov Sulseil meilaluii Workshop 
Peingeimbangan Diirii”. Seibeilum peimbeiriian iinteirveinsii, diilakukan peingambiilan data 
preiteist deingan total eimpat peirtanyaan ntuk meingeitahuii keimampuan awal peiseirta 
teirkaiit mateirii yang akan diisampaiikan. Adapun tahapan workshop yang diilakukan teirdiirii 
atas tiiga seisii, yaiitu: 

Seisii 1 : Peinjeilasan meingeinaii program workshop peingeimbangan diirii deingan 
teima “Upaya Meiniingkatkan Work-Liifei Balancei Peigawaii dii UPT Peiniilaiian Poteinsii dan 
Kompeiteinsii BKD Peimprov Sulseil meilaluii Workshop Peingeimbangan Diirii”. Diimulaii 
deingan meinyampaiikan iinformasii keipada peiseirta meingeinaii tujuan, keiuntungan yang 
dapat diipeiroleih, seirta langkah-langkah yang akan diilaksanakan seilama workshop 
beirlangsung. 

Seisii 2 : Peimbeiriian mateirii, pada seisii iinii peiseirta diibeiriikan workshop peiniingkatan 
keimampuan Work-liifei Balancei meinggunakan peindeikatan psiikoeidukasii beirupa 
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peimbeiriian mateirii deifiiniisii, dampak keitiidakseiiimbangan, tujuan, miitos dan fakta, 
tantangan dalam Work-liifei Balancei, hubungan antara Work-liifei Balancei dan komuniikasii, 
cara meingatur batasan, dan strateigii manajeimein waktu. 

Seisii 3 : Reifleiksii, pada akhiir seisii iinteirveinsii, peiseirta diibeiriikan seibanyak dua 
leimbar keirtas HVS beirukuran A4 dan alat tuliis untuk meileingkapii Eiiiseinhoweir Matriix dan 
kueisiioneir STAR seibagaii alat untuk meimeitakan tujuan darii Work-liifei Balancei (WLB).  

Salah satu cara untuk menentukan prioritas adalah dengan membuat tabel 
prioritas Eisenhower Decision Matrix. Tabel ini terdiri dari empat bagian:  important-
urgent, important-not urgent, not important-urgent, dan not important-not urgent 
(Kojongian & Ayub, 2021). Maka dari itu,Narasumber melakukan pelatihan melalui 
efektivitas tabel prioritas Eisenhower Decision Matrix dalam meningkatkan work-
life balance. 

Seiteilah seisii iinteirveinsii beirakhiir, diilakukan peingambiilan data post-teist untuk 
meingeivaluasii tiingkat peincapaiian tujuan peilatiihan atau eifeiktiiviitas suatu iinteirveinsii 
seiteilah peiseirta atau teilah meingiikutii program. Post-teist meimbeiriikan gambaran teintang 
seibeirapa baiik peiseirta teilah meimahamii mateirii atau meinguasaii keiteirampiilan yang 
diiajarkan. Meinurut Sugiiyono (2016) post-teist diigunakan untuk meingeivaluasii seijauh 
mana peiseirta teilah meincapaii tujuan peimbeilajaran seiteilah meingiikutii suatu program 
atau peimbeilajaran. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Keigiiatan Workshop Work-Liifei balancei diilaksanakan dii Asseismeint Ceinteir UPT 

Peineiliitiian Poteinsii dan Kompeiteinsii Badan Keipeigawaiian Daeirah yang diihadiirii seibanyak 
17 orang. Peiseirta yang hadiir dan meindaftar meirupakan ASN dan Non-ASN darii OPD 
Badan Keipeigawaiian Daeirah. Peineiliitii meineirapkan meitodei psiikoeidukasii yang 
meincakup mateirii, reifleiksii, dan eivaluasii. Adapun mateirii yang diisampaiikan beirupa 
eidukasii teintang Work-Liifei Balancei, seidangkan reifleiksii meincakup “Eiiisheinhoweir Matriiks” 
dan kueisiioneir “STAR”.  

Pada tahap peirsiiapan, tiim BKP meimpeirsiiapkan seigala peirsiiapan yang 
diibutuhkan pada keigiiatan yang akan diilaksanakan. Adapun hal utama yang diisiiapkan 
adalah peinyusunan proposal workshop, peirsuratan, peimbagiian tugas bagii seitiiap 
anggota tiim, keileingkapan alat dan bahan peinunjang keigiiatan. 

Tahapan peilaksanaan workshop diimulaii deingan peimbukaan dan peinyampaiian 
sambutan-sambutan oleih Keipala UPT Peineiliitiian Poteinsii dan Kompeiteinsii, diilanjutkan 
sambutan oleih peirwakiilan Dosein Peimbiimbiing . Seiteilah peimbukaan, tiim BKP 
meimbagiikan liink G-Form untuk peingiisiian Prei-teist yang diiiisii oleih peiseirta,  seilanjutnya 
peimaparan mateirii meingeinaii Work-Liifei Balancei yang diilaksanakan deingan 3 seisii.  

Seisii peirtama diibuka deingan peimbeiriian eidukasii beirupa peimaparan mateirii 
meingeinaii Work-Liifei Balancei. Seisii keidua adalah peimbeiriian reifleiksii oleih Psiikolog 
beirupa “Eiiisheinhoweir Matriiks” dan kueisiioneir “STAR” yang beirtujuan agar seimua peiseirta 
mampu meireincanakan tugas hariian atau miingguannya seisuaii urgeinsii maupun 
keipeintiingannnya. Seisii keitiiga diitutup deingan peimbeiriian liink googlei-form untuk 
peingiisiian Post-teist yang diiiisii oleih peiseirta untuk meingeitahuii seijauh mana peiseirta 
meimahamii mateirii yang teilah diisampaiikan. 
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Gambar 1. Rangkaiian Peilaksanaan Keigiiatan 
 

 
Gambar 2. Peimbeiriian Seirtiifiikat Keipada Narasumbeir 

 
  Hasiil yang diipeiroleih darii peimbeiriian keigiiatan iinii diitunjukkan meilaluii hasiil prei-
teist dan post-teist yang diibeiriikan keipada peiseirta. Hasiilnya meinunjukkan bahwa seibeilum 
workshop iinii dii laksanakan, banyak darii peiseirta masiih beilum meimahamii konseip Work-
Liifei Balancei. Seiteilah peimbeiriian eidukasii pada keigiiatan workshop, mayoriitas peiseirta 
meimahamii mateirii yang teilah diisampaiikan oleih narasumbeir.  
 

Tabel 1. Analiisiis deiskriiptiif 

Variabel Descriptive Statistics 
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Prei Teist 17 0 100 45.59 28.278 
Post Teist 17 50 100 86.76 15.607 
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Beirdasarkan hasiil Analiisa data deiskriiptiif, tablei teirseibut meinjukkan bahwa skor 
miiniimal atau teireindah diilakukannya prei-teist dan post-teist yaiitu 0 dan 50, seidangkan 
skor maksiimal atau teirtiinggii yaiitu 100. Niilaii rata-rataa pada  prei-teist dan post-teist adalah 
seibanyak 45,59 dan 86,76. Seidangkan standar deiviisiiasii seibanyak 28,27 dan 15,60. 

 
Tabel 2. Ujii beida 

Uji Beda Sig. (2-tailed) 
Prei-Post teist .000 

 
Beirdasarkan hasiil prei-post-teist yang teilah diilakukan pada saat workshop yang 

diiiisii oleih peiseirta, ujii beida teirtuju pada niilaii Siig. (2-taiileid) seibeisar ,000 (p>0,05). Artiinya 
teirjadii peiniingkatan peimahaman, Diimana hal iinii dapat teirjadii kareina seibeilumnya teilah 
diipaparkan mateirii teintang Work-Liifei Balancei. 

 
SIMPULAN 
 

Beirdasarkan tujuan darii keigiiatan workshop iinii, yaknii untuk meingeinalii 
peintiingnya keiseiiimbangan antara keihiidupan keirja dan keihiidupan priibadii meireika seirta 
strateigii untuk meincapaiinya. Diipeiroleih hasiil bahwa seibeilum adanya peimbeiriian mateirii 
work-liifei balancei, beibeirapa peiseirta masiih ada yang beilum meingeitahuii bagaiimana 
work-liifei balancei teirseibut, apa saja dampak keitiidakseiiimbangan darii work-liifei balancei, 
starteigii dan manfaat work-liifei balancei. Adapun seiteilah peimbeiriian mateirii diilakukan 
meinunjukkan bahwa para peiseirta meimahamii mateirii yang teilah diibeiriikan narasumbeir 
teirkaiit work-liifei balancei. Hal teirseibut diiliihat darii ujii beida prei-post teist yang 
meinghasiilkan niilaii Siig. (2-taiileid) seibeisar ,000 (p>0,05). Artiinya teirjadii peiniingkatan 
peimahaman seibeilum dan seisudah diibeiriikan peimaparan mateirii. 
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