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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran teknologi dalam memengaruhi keseimbangan kehidupan
kerja (work-life balance) dari perspektif subjektif karyawan Bank BNI dengan menekankan pada
pengalaman personal yang mereka alami. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode
fenomenologi untuk memperoleh pemahaman yang mendalam mengenai fenomena tersebut, serta
dilaksanakan di Bank BNI dengan melibatkan lima orang karyawan dari berbagai bidang yang memenuhi
kriteria sebagai informan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknologi memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap keseimbangan kehidupan kerja karyawan, di mana teknologi mampu meningkatkan
fleksibilitas dan efisiensi sehingga membantu penyelesaian pekerjaan secara lebih cepat dan efektif, namun
di sisi lain juga menimbulkan tantangan berupa kaburnya batas antara kehidupan pekerjaan dan kehidupan
pribadi. Oleh karena itu, diperlukan kebijakan organisasi yang mendukung fleksibilitas kerja, penguatan
budaya kerja yang menghargai waktu istirahat, serta kemampuan karyawan dalam mengelola waktu secara
optimal. Selain itu, pelatihan dan pembinaan juga menjadi penting untuk memastikan setiap karyawan
memiliki perencanaan dan target kerja yang sesuai dengan bidangnya. Secara keseluruhan, temuan
penelitian ini menegaskan bahwa teknologi memiliki peran penting dalam memengaruhi keseimbangan
kehidupan kerja karyawan di Bank BNI.

Kata Kunci: Keseimbangan Kehidupan Kerja, Peranan Teknologi, Manajemen Sumber Daya
Manusia.

Pendahuluan

Sumber daya manusia merupakan elemen strategis yang menentukan keberhasilan organisasi dalam
mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Keunggulan kompetitif suatu organisasi tidak hanya ditentukan oleh
teknologi atau modal, tetapi juga oleh kualitas dan kemampuan individu yang menjalankan aktivitas organisasi
tersebut (Gutierrez-Gutierrez et al., 2018). Oleh karena itu, pengelolaan sumber daya manusia menjadi sangat
penting, terutama dalam memastikan bahwa karyawan memiliki kompetensi, motivasi, serta kesejahteraan yang
memadai untuk mendukung kinerja organisasi secara berkelanjutan. Dalam konteks ini, manajemen sumber daya
manusia tidak hanya berperan dalam pengelolaan administratif, tetapi juga sebagai pendekatan strategis untuk
meningkatkan efektivitas dan produktivitas kerja melalui pengembangan potensi individu secara optimal
(Djajasinga et al., 2021).

Seiring dengan perkembangan industri perbankan di Indonesia yang semakin pesat, tuntutan terhadap kinerja
karyawan juga mengalami peningkatan yang signifikan. Karyawan perbankan dituntut untuk bekerja secara
profesional dengan target yang tinggi, waktu kerja yang panjang, serta tekanan pekerjaan yang kompleks. Kondisi
ini berpotensi menimbulkan ketidakseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi karyawan.
Ketidakseimbangan tersebut dapat berdampak pada munculnya stres kerja, kelelahan (burnout), serta penurunan
produktivitas, yang pada akhirnya dapat memengaruhi kinerja organisasi secara keseluruhan (Kuswati, 2020).

Konsep keseimbangan kehidupan kerja atau Work-Life Balance (WLB) menjadi isu penting dalam
manajemen sumber daya manusia modern. Work-life balance merujuk pada kemampuan individu dalam
mengelola tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi secara harmonis sehingga tidak menimbulkan konflik peran.
Keseimbangan ini mencakup aspek waktu, keterlibatan, dan kepuasan dalam menjalani kedua peran tersebut.
Karyawan yang mampu mencapai keseimbangan kehidupan kerja cenderung memiliki tingkat kepuasan kerja
yang lebih tinggi, kesehatan mental yang lebih baik, serta komitmen yang lebih kuat terhadap organisasi.
Sebaliknya, ketidakseimbangan work-life balance dapat menyebabkan berbagai permasalahan baik secara
individu maupun organisasi, seperti meningkatnya tingkat absensi, penurunan kinerja, hingga tingginya tingkat
turnover karyawan (Hashim ef al., 2022).

Dalam era digital saat ini, perkembangan teknologi memberikan pengaruh yang signifikan terhadap pola
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kerja dan kehidupan karyawan. Teknologi telah mengubah cara organisasi beroperasi, mulai dari otomatisasi
proses kerja, kemudahan akses informasi, hingga fleksibilitas dalam bekerja melalui sistem kerja jarak jauh
(remote working). Di satu sisi, teknologi memberikan kemudahan dan efisiensi yang dapat membantu karyawan
dalam menyelesaikan pekerjaan dengan lebih cepat dan fleksibel. Namun, di sisi lain, penggunaan teknologi juga
dapat menimbulkan tantangan baru, seperti kaburnya batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi akibat
konektivitas yang berlangsung secara terus-menerus (Anshori, 2018).

Fenomena tersebut menunjukkan bahwa teknologi memiliki peran yang bersifat paradoks dalam
memengaruhi work-life balance karyawan. Teknologi dapat menjadi alat yang mendukung fleksibilitas kerja dan
meningkatkan keseimbangan kehidupan kerja, tetapi juga berpotensi meningkatkan beban kerja dan tekanan
psikologis jika tidak dikelola dengan baik (Krishnan & Loon, 2018). Oleh karena itu, diperlukan pemahaman yang
lebih mendalam mengenai bagaimana teknologi memengaruhi work-life balance, khususnya dalam konteks
industri perbankan yang memiliki karakteristik pekerjaan dengan tingkat tekanan yang tinggi.

Salah satu institusi perbankan yang memiliki peran penting dalam perekonomian Indonesia adalah Bank BNI.
Sebagai bank milik negara yang memiliki jaringan luas dan aktivitas operasional yang kompleks, karyawan Bank
BNI dituntut untuk bekerja secara optimal dalam memberikan pelayanan kepada nasabah. Namun, tuntutan kerja
yang tinggi tersebut juga berpotensi memengaruhi keseimbangan kehidupan kerja karyawan. Oleh karena itu,
penting untuk memahami bagaimana karyawan memaknai work-life balance, serta bagaimana teknologi berperan
dalam membantu atau justru menghambat tercapainya keseimbangan tersebut.

Penelitian ini menggunakan pendekatan fenomenologi untuk menggali pengalaman subjektif karyawan
dalam menghadapi dinamika work-life balance di lingkungan kerja perbankan. Pendekatan ini memungkinkan
peneliti untuk memahami secara mendalam persepsi, pengalaman, serta strategi yang digunakan oleh karyawan
dalam menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Dengan demikian, penelitian ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi baik secara teoritis maupun praktis dalam pengembangan kebijakan
organisasi yang lebih adaptif terhadap kebutuhan karyawan di era digital (Wirastuti ez al., 2020).

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini berfokus pada analisis peran teknologi dalam meningkatkan
keseimbangan kehidupan kerja karyawan perbankan. Kajian ini menjadi penting untuk memberikan pemahaman
yang komprehensif mengenai dinamika work-life balance serta implikasinya terhadap kinerja dan kesejahteraan
karyawan di sektor perbankan.

Manajemen

Manajemen merupakan suatu proses terstruktur yang berfungsi untuk mengarahkan, mengoordinasikan, serta
mengoptimalkan seluruh sumber daya organisasi guna mencapai tujuan yang telah ditetapkan secara efektif dan
efisien (Husaini, 2017). Dalam perspektif ilmu manajemen modern, manajemen tidak hanya dimaknai sebagai
aktivitas pengendalian, tetapi juga sebagai proses strategis yang mencakup perencanaan, pengorganisasian,
pengarahan, dan pengendalian yang saling terintegrasi (Maulida et al., 2023). Perencanaan menjadi tahap awal
dalam menentukan arah organisasi melalui penetapan tujuan dan strategi, sementara pengorganisasian berperan
dalam menyusun struktur kerja yang sistematis agar setiap sumber daya dapat dimanfaatkan secara optimal.
Selanjutnya, fungsi pengarahan menekankan pada kepemimpinan, komunikasi, serta motivasi untuk memastikan
setiap individu bekerja sesuai dengan tujuan organisasi, sedangkan fungsi pengendalian bertujuan untuk
mengevaluasi kinerja dan memastikan bahwa seluruh aktivitas berjalan sesuai rencana yang telah ditetapkan
(Barusman, Virgawenda, ef al., 2020). Selain itu, manajemen juga memiliki peran penting dalam menciptakan
efisiensi penggunaan sumber daya, meningkatkan koordinasi antarunit kerja, serta mendorong inovasi dalam
menghadapi perubahan lingkungan yang dinamis dan kompetitif. Dalam konteks organisasi modern, manajemen
tidak hanya berorientasi pada pencapaian hasil, tetapi juga pada keberlanjutan organisasi melalui pengelolaan
yang adaptif, responsif, dan berbasis pada pengambilan keputusan yang rasional (Barusman et al., 2020). Oleh
karena itu, keberhasilan suatu organisasi sangat ditentukan oleh kemampuan manajerial dalam mengintegrasikan
berbagai fungsi tersebut secara sinergis.

Manajemen Sumber Daya Manusia

Manajemen Sumber Daya Manusia (MSDM) merupakan suatu pendekatan strategis dalam mengelola
tenaga kerja sebagai aset utama organisasi yang berperan penting dalam mencapai tujuan secara efektif dan
berkelanjutan (Abdullah, 2017). MSDM mencakup berbagai aktivitas yang saling berkaitan, mulai dari
perencanaan kebutuhan tenaga kerja, proses rekrutmen dan seleksi, pelatihan dan pengembangan kompetensi,
penilaian kinerja, hingga pemberian kompensasi dan pemeliharaan hubungan kerja (Husaini, 2017). Dalam
paradigma modern, sumber daya manusia tidak lagi dipandang sebagai faktor produksi semata, melainkan sebagai
human capital yang memiliki nilai strategis dalam menciptakan keunggulan kompetitif organisasi (Fahli, 2023).
Oleh karena itu, pengelolaan SDM harus dilakukan secara sistematis dengan memperhatikan keseimbangan antara
kepentingan organisasi dan kebutuhan individu karyawan (Pauji & Nurhasanah, 2022). Tujuan MSDM tidak
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hanya berfokus pada peningkatan produktivitas dan kinerja organisasi, tetapi juga pada penciptaan kepuasan kerja,
kesejahteraan karyawan, serta hubungan kerja yang harmonis dan berkelanjutan. Selain itu, MSDM juga memiliki
peran dalam membangun budaya organisasi yang positif, meningkatkan loyalitas karyawan, serta
mengembangkan potensi individu melalui pelatihan dan pengembangan berkelanjutan. Dalam era digital dan
globalisasi, MSDM dituntut untuk lebih adaptif dengan mengintegrasikan teknologi dalam pengelolaan SDM,
seperti penggunaan sistem informasi sumber daya manusia (HRIS), analisis data karyawan, serta pengembangan
kompetensi berbasis digital (Hutagalung, 2022). Dengan demikian, MSDM menjadi faktor kunci dalam
menentukan keberhasilan organisasi, karena kualitas sumber daya manusia secara langsung memengaruhi
efektivitas operasional dan daya saing organisasi (Hadis, 2022).

Work Life Balance

Work-Life Balance merupakan konsep yang menggambarkan kemampuan individu dalam mengelola dan
menyeimbangkan tuntutan pekerjaan dengan kehidupan pribadi secara proporsional sehingga keduanya dapat
berjalan secara harmonis tanpa menimbulkan konflik yang signifikan (Krishnan & Loon, 2018) . Konsep ini tidak
hanya berkaitan dengan pembagian waktu antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, tetapi juga mencakup
keseimbangan dalam keterlibatan psikologis serta tingkat kepuasan yang diperoleh dari kedua aspek tersebut.
Work-Life Balance menjadi semakin penting dalam konteks dunia kerja modern yang ditandai dengan
meningkatnya tuntutan pekerjaan, tekanan target, serta perkembangan teknologi yang memungkinkan individu
untuk tetap terhubung dengan pekerjaan di luar jam kerja formal (Khavis et al., 2020). Ketidakseimbangan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi dapat menimbulkan berbagai dampak negatif seperti stres kerja, kelelahan
(burnout), penurunan kesehatan mental, serta berkurangnya kualitas hubungan sosial, yang pada akhirnya dapat
memengaruhi kinerja dan produktivitas karyawan. Sebaliknya, penerapan Work-Life Balance yang baik dapat
meningkatkan kepuasan kerja, motivasi, loyalitas, serta kesejahteraan karyawan secara keseluruhan. Faktor-faktor
yang memengaruhi Work-Life Balance meliputi aspek individu seperti kemampuan manajemen waktu dan kondisi
psikologis, aspek pekerjaan seperti beban kerja dan fleksibilitas, serta aspek sosial seperti dukungan keluarga dan
lingkungan kerja (Hashim et al, 2022). Selain itu, perkembangan teknologi juga memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap Work-Life Balance, di mana teknologi dapat menjadi sarana yang mendukung fleksibilitas
kerja, namun juga berpotensi mengaburkan batas antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi. Oleh karena itu,
diperlukan peran organisasi dalam menciptakan kebijakan yang mendukung keseimbangan tersebut, seperti
fleksibilitas kerja, pengaturan beban kerja, serta budaya kerja yang menghargai waktu pribadi karyawan, sehingga
tercipta keseimbangan yang berkelanjutan antara kehidupan profesional dan kehidupan pribadi (Nugroho, 2022).

Metodologi Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologi, yang bertujuan untuk
memahami secara mendalam pengalaman subjektif individu terhadap suatu fenomena tertentu (Hasan et al.,
2022). Pendekatan fenomenologi dipilih karena penelitian ini berfokus pada bagaimana karyawan memaknai
peran teknologi dalam membentuk keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi mereka. Melalui
pendekatan ini, peneliti berupaya menggali makna pengalaman yang dialami secara langsung oleh informan,
sehingga diperoleh pemahaman yang komprehensif mengenai dinamika work-life balance dalam konteks
penggunaan teknologi di lingkungan kerja perbankan . Penelitian dilaksanakan pada salah satu institusi perbankan,
yaitu Bank BNI Cabang Metro yang berlokasi di Kota Metro, Provinsi Lampung. Pemilihan lokasi penelitian
didasarkan pada pertimbangan bahwa cabang tersebut memiliki karakteristik pekerjaan dengan tingkat tuntutan
yang tinggi, sehingga relevan untuk mengkaji fenomena keseimbangan kehidupan kerja. Selain itu, perkembangan
teknologi yang intensif dalam sektor perbankan menjadikan lokasi ini sebagai konteks yang tepat untuk
mengeksplorasi hubungan antara teknologi dan work-life balance.

Informan dalam penelitian ini merupakan karyawan tetap yang bekerja di Bank BNI Cabang Metro dengan
kriteria tertentu, antara lain memiliki pengalaman kerja minimal dua tahun, bersedia berpartisipasi secara sukarela,
serta memiliki tanggung jawab keluarga seperti telah menikah. Variasi jabatan informan, mulai dari staf hingga
tingkat manajerial, dipertimbangkan untuk memperoleh perspektif yang beragam terkait pengalaman kerja dan
keseimbangan kehidupan pribadi. Penentuan jumlah informan dilakukan dengan prinsip saturasi data, yaitu proses
pengumpulan data dihentikan ketika informasi yang diperoleh telah berulang dan tidak lagi menghasilkan temuan
baru . Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan melalui tiga metode utama, yaitu wawancara
mendalam, observasi, dan dokumentasi. Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur untuk memberikan
keleluasaan kepada informan dalam mengemukakan pengalaman dan pandangan mereka. Fokus wawancara
mencakup persepsi karyawan mengenai work-life balance, tantangan yang dihadapi, peran teknologi dalam
mendukung atau menghambat keseimbangan tersebut, serta strategi yang digunakan dalam mengelola tuntutan
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pekerjaan dan kehidupan pribadi. Selain itu, observasi dilakukan secara langsung di lingkungan kerja untuk
memahami pola aktivitas, interaksi sosial, serta penggunaan teknologi dalam mendukung pekerjaan sehari-hari.
Dokumentasi juga digunakan sebagai data pendukung yang meliputi kebijakan perusahaan, laporan kerja, serta
dokumen lain yang relevan dengan topik penelitian .

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif, yang dilakukan melalui
proses reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Data yang diperoleh dari hasil wawancara,
observasi, dan dokumentasi dianalisis secara sistematis untuk mengidentifikasi tema-tema utama yang berkaitan
dengan peran teknologi dan keseimbangan kehidupan kerja. Proses analisis dilakukan secara berulang untuk
memastikan keakuratan dan kedalaman interpretasi terhadap data yang diperoleh . Untuk menjamin validitas data,
penelitian ini menerapkan uji keabsahan melalui teknik triangulasi, baik triangulasi sumber maupun triangulasi
metode. Triangulasi dilakukan dengan membandingkan hasil wawancara, observasi, dan dokumentasi untuk
memastikan konsistensi informasi. Selain itu, peneliti juga menjaga kredibilitas data melalui keterlibatan yang
cukup lama di lapangan serta melakukan klarifikasi kepada informan terhadap data yang diperoleh . Dalam
pelaksanaannya, penelitian ini juga memperhatikan aspek etika penelitian. Setiap informan diberikan penjelasan
mengenai tujuan penelitian dan diminta persetujuan secara sukarela sebelum proses pengumpulan data dilakukan.
Peneliti menjamin kerahasiaan identitas informan serta memastikan bahwa data yang diperoleh hanya digunakan
untuk kepentingan akademik. Prinsip etika ini penting untuk menjaga kepercayaan informan dan integritas
penelitian secara keseluruhan.

Hasil dan Pembahasan

Peranan Teknologi terhadap Work Life Balance

Persepsi karyawan terhadap work-life balance (WLB) di Bank BNI Cabang Metro menunjukkan variasi yang
cukup beragam, yang dipengaruhi oleh pengalaman individu, posisi pekerjaan, serta kebijakan organisasi yang
berlaku. Secara umum, karyawan menyadari pentingnya menjaga keseimbangan antara kehidupan kerja dan
kehidupan pribadi, namun realitas di lapangan menunjukkan bahwa tuntutan kerja di sektor perbankan seringkali
menjadi hambatan utama. Tekanan target, jam kerja yang panjang, serta beban pekerjaan yang tinggi
menyebabkan sebagian karyawan mengalami kelelahan dan kesulitan dalam mengelola waktu secara optimal.
Dalam konteks ini, persepsi karyawan terhadap peran teknologi dalam mendukung WLB dapat dikategorikan ke
dalam tiga kelompok utama, yaitu karyawan yang merasa terbantu, karyawan yang merasa terganggu, serta
karyawan yang berada dalam posisi ambivalen karena merasakan manfaat sekaligus tantangan dari penggunaan
teknologi.

Di satu sisi, teknologi dipandang memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan keseimbangan
kehidupan kerja. Hasil wawancara menunjukkan bahwa penggunaan sistem digital, aplikasi kerja, serta fasilitas
kerja jarak jauh memungkinkan karyawan menyelesaikan tugas secara lebih cepat dan efisien. Fleksibilitas kerja
yang dihasilkan dari pemanfaatan teknologi juga memberikan ruang bagi karyawan untuk menyesuaikan waktu
kerja dengan kebutuhan pribadi, seperti menghabiskan waktu bersama keluarga atau mengurangi beban perjalanan
kerja. Selain itu, teknologi mendukung peningkatan produktivitas, kemudahan akses informasi, efisiensi
komunikasi, serta pengurangan beban administratif yang bersifat repetitif. Bahkan, keberadaan aplikasi berbasis
kesehatan dan pengembangan diri turut membantu karyawan dalam menjaga keseimbangan emosional dan
meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.

Namun demikian, di sisi lain teknologi juga menimbulkan dampak negatif yang tidak dapat diabaikan.
Karyawan mengungkapkan bahwa kemudahan akses komunikasi melalui email, pesan instan, dan platform digital
justru membuat batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi semakin kabur. Kondisi ini memunculkan
ekspektasi untuk selalu terhubung dan responsif, bahkan di luar jam kerja, sehingga berpotensi menimbulkan stres,
kelelahan, dan penurunan kualitas waktu istirahat. Selain itu, kelebihan informasi, ketergantungan terhadap
teknologi, serta dampak terhadap kesehatan fisik dan mental menjadi tantangan tersendiri dalam menjaga
keseimbangan hidup kerja. Oleh karena itu, diperlukan upaya pengelolaan teknologi secara bijak, baik oleh
individu maupun organisasi, seperti menetapkan batasan waktu kerja, mengatur penggunaan notifikasi, serta
penerapan kebijakan perusahaan yang mendukung keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, agar
manfaat teknologi dapat dioptimalkan tanpa mengorbankan kesejahteraan karyawan.

Faktor-Faktor yang mempengaruhi Efektivitas Teknologi

Efektivitas penggunaan teknologi dalam mendukung keseimbangan kehidupan kerja karyawan dipengaruhi
oleh berbagai faktor, salah satunya adalah kebijakan perusahaan. Berdasarkan hasil wawancara, kebijakan yang
mendorong fleksibilitas kerja seperti pengaturan jam kerja yang lebih adaptif dan penerapan kerja jarak jauh
dinilai mampu membantu karyawan dalam mengelola keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.
Namun, implementasi kebijakan tersebut belum berjalan secara optimal. Beberapa informan mengungkapkan
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bahwa fleksibilitas kerja sempat diterapkan pada masa pandemi, tetapi setelah kondisi kembali normal, kebijakan
tersebut tidak lagi diberlakukan secara konsisten. Selain itu, karakteristik pekerjaan di sektor perbankan yang
menuntut koordinasi intensif dan pelayanan langsung kepada nasabah menjadi kendala utama dalam penerapan
sistem kerja fleksibel, sehingga pemanfaatan teknologi belum sepenuhnya mampu menggantikan kebutuhan
interaksi tatap muka.

Selain kebijakan perusahaan, budaya organisasi juga menjadi faktor penting yang memengaruhi efektivitas
teknologi dalam mendukung work-life balance. Hasil penelitian menunjukkan bahwa budaya kerja yang
berkembang masih cenderung menuntut karyawan untuk selalu siap siaga dalam menjalankan tugas, bahkan di
luar jam kerja formal. Tuntutan pencapaian target serta kebutuhan untuk memberikan pelayanan optimal kepada
nasabah, baik secara langsung maupun melalui media digital, menyebabkan batas antara waktu kerja dan waktu
pribadi menjadi semakin kabur. Kondisi ini menunjukkan bahwa meskipun teknologi memberikan kemudahan
akses dan fleksibilitas, budaya organisasi yang menekankan kesiapsiagaan tinggi justru berpotensi mengurangi
manfaat teknologi dalam menciptakan keseimbangan kehidupan kerja.

Kemampuan individu dalam mengelola waktu turut menentukan keberhasilan pemanfaatan teknologi dalam
mendukung work-life balance. Temuan penelitian menunjukkan bahwa karyawan yang memiliki keterampilan
manajemen waktu yang baik cenderung lebih mampu memanfaatkan teknologi secara efektif tanpa mengganggu
kehidupan pribadi. Perusahaan juga telah berupaya meningkatkan kompetensi ini melalui berbagai program
pelatihan dan pembinaan yang mencakup aspek kepemimpinan, manajemen waktu, perencanaan kerja, hingga
etika dan pelayanan. Upaya tersebut dinilai penting dalam mendukung peningkatan kapasitas karyawan agar
mampu beradaptasi dengan tuntutan kerja berbasis teknologi, sekaligus menjaga keseimbangan antara tanggung
jawab profesional dan kehidupan pribadi.

Strategi Karyawan dalam Menjaga Work Life Balance

Strategi karyawan dalam menjaga work-life balance menunjukkan adanya kesadaran yang semakin tinggi
terhadap pentingnya pengelolaan waktu dan energi secara seimbang antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.
Berdasarkan hasil wawancara, salah satu upaya utama yang dilakukan adalah mengatur prioritas kerja secara
sistematis. Karyawan berusaha menyusun alur pekerjaan dengan menentukan skala prioritas, terutama dengan
mendahulukan tugas yang bersifat mendesak dan memiliki tingkat urgensi tinggi. Pendekatan ini memungkinkan
pekerjaan dapat diselesaikan secara lebih cepat dan terarah, sehingga meminimalkan potensi penumpukan tugas
yang berujung pada lembur atau membawa pekerjaan ke rumah. Selain itu, pengelolaan prioritas juga membantu
karyawan untuk bekerja lebih fokus dan terorganisir, sehingga waktu kerja dapat dimanfaatkan secara optimal.
Dengan demikian, karyawan memiliki kesempatan yang lebih besar untuk memisahkan peran kerja dan kehidupan
pribadi, serta dapat memberikan perhatian yang lebih berkualitas terhadap keluarga dan aktivitas di luar pekerjaan.

Selain pengaturan prioritas, strategi lain yang diterapkan adalah penyusunan jadwal kerja yang jelas dan
terstruktur. Karyawan menyadari bahwa perencanaan waktu yang baik merupakan kunci dalam menjaga
keseimbangan hidup. Oleh karena itu, mereka menetapkan jadwal kerja harian yang mencakup pembagian waktu
antara tugas pekerjaan, waktu istirahat, serta aktivitas pribadi. Dengan adanya jadwal yang terorganisasi,
karyawan dapat mengontrol ritme kerja sehingga tidak terjadi kelebihan beban kerja (overload) maupun
keterlambatan dalam penyelesaian tugas. Jadwal kerja juga berfungsi sebagai panduan dalam mengatur disiplin
waktu, sehingga setiap pekerjaan dapat diselesaikan sesuai target yang telah ditentukan tanpa mengganggu waktu
pribadi. Lebih jauh lagi, perencanaan yang matang membantu karyawan mengantisipasi adanya pekerjaan yang
bersifat mendadak atau bersamaan, sehingga dapat diminimalisir dampaknya terhadap keseimbangan kehidupan
kerja. Hal ini menunjukkan bahwa manajemen waktu yang efektif tidak hanya meningkatkan produktivitas, tetapi
juga berkontribusi pada terciptanya kondisi kerja yang lebih sehat dan terkontrol.

Komunikasi yang terbuka dengan atasan serta pemanfaatan teknologi secara bijak menjadi faktor pendukung
yang sangat penting dalam menjaga work-life balance. Karyawan secara aktif melakukan koordinasi dengan
pimpinan terkait pelaksanaan pekerjaan, terutama ketika menghadapi kendala atau membutuhkan keputusan
strategis. Komunikasi yang baik memungkinkan terciptanya keselarasan antara harapan organisasi dan
kemampuan karyawan, sehingga pekerjaan dapat diselesaikan dengan lebih efektif dan meminimalkan kesalahan.
Selain itu, keterbukaan dalam berkomunikasi juga memberikan ruang bagi karyawan untuk menyampaikan
kebutuhan terkait fleksibilitas kerja. Di sisi lain, teknologi dimanfaatkan sebagai alat untuk meningkatkan efisiensi
dan mempercepat penyelesaian pekerjaan, seperti penggunaan aplikasi digital, sistem kerja berbasis komputer,
hingga kecerdasan buatan. Namun demikian, karyawan juga menyadari bahwa penggunaan teknologi yang tidak
terkontrol dapat mengaburkan batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Oleh karena itu, mereka berupaya
menerapkan batasan yang jelas, seperti mematikan perangkat kerja atau tidak mengakses aplikasi pekerjaan di
luar jam kerja. Dengan mengombinasikan komunikasi yang efektif dan penggunaan teknologi yang bijak,
karyawan mampu menciptakan keseimbangan yang lebih sehat, yang pada akhirnya berdampak positif terhadap
kualitas hidup, kesehatan mental, serta peningkatan kinerja secara keseluruhan.
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Pembahasan

Implikasi Positif Teknologi terhadap Work Life Balance

Pemanfaatan teknologi dalam lingkungan kerja memberikan kontribusi signifikan terhadap terciptanya
keseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi karyawan. Salah satu dampak utamanya adalah
meningkatnya fleksibilitas dalam pengaturan waktu dan lokasi kerja, di mana karyawan tidak lagi terikat secara
penuh pada ruang dan jam kerja konvensional, sehingga mereka dapat menyesuaikan aktivitas profesional dengan
kebutuhan personal secara lebih proporsional. Kondisi ini berdampak positif terhadap tingkat kepuasan kerja serta
kesejahteraan secara keseluruhan. Selain itu, penerapan teknologi digital seperti sistem otomatisasi dan perangkat
lunak manajemen kerja turut meningkatkan efisiensi operasional, karena mampu mengurangi beban tugas
administratif yang bersifat rutin dan memakan waktu, sehingga karyawan dapat lebih memfokuskan energi dan
perhatiannya pada pekerjaan utama yang bersifat strategis. Di sisi lain, kemajuan teknologi juga memperkuat
aspek komunikasi dan kolaborasi antarindividu maupun tim kerja melalui berbagai platform digital, yang
memungkinkan pertukaran informasi berlangsung secara cepat, akurat, dan tidak terbatas oleh jarak. Hal ini
menjadikan proses kerja lebih efektif meskipun tidak selalu dilakukan secara tatap muka di kantor, sehingga
mendukung terciptanya sistem kerja yang lebih adaptif dan seimbang.

Implikasi Negatif Teknologi terhadap Work Life Balance

Keterhubungan yang berlebihan dengan pekerjaan menjadi salah satu konsekuensi dari pemanfaatan
teknologi di lingkungan kerja modern. Meskipun teknologi mempermudah komunikasi dan akses informasi,
intensitas penggunaan email, pesan instan, serta aplikasi kerja secara terus-menerus membuat karyawan kesulitan
untuk benar-benar melepaskan diri dari tuntutan pekerjaan, sehingga berdampak pada menurunnya kesejahteraan
psikologis. Kondisi ini diperparah dengan meningkatnya ekspektasi produktivitas akibat kemudahan akses
teknologi, di mana karyawan dituntut untuk selalu responsif dan mampu menyelesaikan pekerjaan dengan lebih
cepat. Tekanan tersebut berpotensi menimbulkan beban kerja yang lebih tinggi dan meningkatkan risiko kelelahan
kerja (burnout). Selain itu, penggunaan perangkat digital secara berkelanjutan juga menyebabkan batas antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi semakin kabur, sehingga karyawan sulit menentukan waktu istirahat
yang berkualitas. Ketidakjelasan batas ini pada akhirnya dapat memicu stres berkepanjangan, karena individu
merasa selalu berada dalam kondisi siap bekerja meskipun berada di luar jam kerja formal.

Faktor-Faktor yang mempengaruhi Efektivitas Teknologi

Beberapa faktor yang mempengaruhi efektivitas penggunaan teknologi dalam mendukung keseimbangan
hidup kerja antara lain kebijakan perusahaan, budaya organisasi, dan kemampuan manajemen waktu karyawan.
Kebijakan perusahaan yang mendukung fleksibilitas kerja, seperti jam kerja yang fleksibel dan program kerja dari
rumah, sangat membantu karyawan dalam mencapai keseimbangan hidup kerja. Namun, budaya kerja yang
menuntut karyawan untuk selalu siap bekerja, bahkan di luar jam kerja, dapat mengurangi efektivitas teknologi
dalam mendukung keseimbangan hidup kerja.

Strategi Organisasi dalam Mengoptimalkan Work Life Balance

Upaya organisasi dalam mendukung terciptanya work-life balance dapat diwujudkan melalui berbagai
kebijakan strategis yang terintegrasi. Salah satunya adalah penerapan fleksibilitas kerja, seperti sistem kerja jarak
jauh maupun pengaturan jam kerja yang lebih adaptif, sehingga karyawan memiliki kendali yang lebih besar
dalam menyeimbangkan tuntutan profesional dan kehidupan pribadi. Selain itu, organisasi juga perlu menetapkan
batasan yang jelas terkait penggunaan teknologi di luar jam kerja, misalnya dengan membatasi akses terhadap
email atau aplikasi pekerjaan, agar karyawan memiliki waktu istirahat yang cukup dan tidak terus-menerus
terhubung dengan pekerjaan. Di sisi lain, penyediaan program kesejahteraan karyawan menjadi langkah penting
dalam mendukung kesehatan fisik dan mental, seperti melalui pelatihan pengelolaan stres, praktik mindfulness,
maupun layanan konseling. Tidak kalah penting, organisasi juga perlu memberikan edukasi dan pelatihan terkait
work-life balance, khususnya dalam hal manajemen waktu yang efektif serta pengelolaan penggunaan teknologi
secara bijak, sehingga karyawan mampu menghindari keterlibatan kerja yang berlebihan dan dapat menjalani
kehidupan yang lebih seimbang serta produktif.
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1. Teknologi berperan penting dalam memengaruhi work-life balance karyawan Bank BNI Cabang Metro.

Saran

Penggunaannya mampu meningkatkan fleksibilitas dan efisiensi kerja, namun di sisi lain juga
menimbulkan tantangan berupa kaburnya batas antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.

Keseimbangan hidup kerja yang optimal memerlukan dukungan kebijakan organisasi yang fleksibel serta
budaya kerja yang menghargai waktu istirahat. Selain itu, kemampuan karyawan dalam mengelola waktu
secara efektif menjadi faktor kunci agar teknologi dapat dimanfaatkan tanpa mengganggu kesejahteraan.
Pelatihan dan pembinaan perlu diberikan agar karyawan mampu menyusun perencanaan dan target kerja
secara tepat. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan efektivitas dan efisiensi kerja sesuai dengan bidang
masing-masing.

Pengembangan Kebijakan Fleksibilitas Kerja

Perusahaan perlu menerapkan kebijakan kerja yang fleksibel, seperti jam kerja yang dapat disesuaikan
dan sistem kerja jarak jauh. Langkah ini membantu karyawan mengatur waktu secara lebih efektif serta
mengurangi tekanan kerja.

Peningkatan Program Kesejahteraan Karyawan

Organisasi dapat memperkuat program kesejahteraan, khususnya yang berkaitan dengan kesehatan
mental dan pengelolaan stres. Program ini berperan dalam membantu karyawan menghadapi beban kerja
dan menjaga keseimbangan kehidupan kerja.

Pembentukan Budaya Kerja yang Mendukung

Perusahaan perlu membangun budaya kerja yang menghargai keseimbangan hidup, seperti memberikan
waktu istirahat yang cukup dan membatasi tuntutan pekerjaan di luar jam kerja, sehingga karyawan dapat
menjaga kondisi fisik dan mentalnya.
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