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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh workload dan supervisor support
terhadap occupational stress dengan work-life balance sebagai variabel mediasi pada karyawan
operasional minimarket di Jakarta. Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dan
menggunakan metode purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner
online yang diberikan kepada 120 karyawan operasional minimarket di Jakarta. Analisis data
dilakukan menggunakan Structural Equation Modeling (SEM) dengan bantuan software AMOS.
Hasil penelitian ini menemukan bahwa beban kerja (workload) memiliki pengaruh positif yang
signifikan terhadap stres kerja (occupational stress), sementara dukungan dari atasan
(supervisor support) dan keseimbangan kerja-hidup (work-life balance) memiliki pengaruh
negatif yang signifikan terhadap stres kerja. Selain itu, workload terbukti berpengaruh negatif
signifikan terhadap work-life balance, sedangkan supervisor support tidak menunjukkan
pengaruh signifikan terhadap work-life balance. Hasil analisis mediasi menunjukkan bahwa
work-life balance berperan sebagai mediator penuh (full mediation) dalam hubungan antara
workload dan occupational stress, namun tidak terbukti memediasi hubungan antara supervisor
support dan occupational stress. Temuan ini menekankan pentingnya perusahaan dalam
mengatur workload secara proporsional untuk menjaga work-life balance pribadi karyawan dan
mengurangi tingkat occupational stress di sektor ritel.

Kata Kunci : Workload; Supervisor Support; Occupational Stress; Work-Life Balance;
Karyawan Minimarket

ABSTRACT

This study aims to analyze the effect of workload and supervisor support on
occupational stress with work-life balance as a mediating variable among minimarket
operational employees in Jakarta. This study applies a quantitative approach and uses
purposive sampling. Data collection was conducted through an online questionnaire given to
120 minimarket operational employees in Jakarta. Data analysis was performed using
Structural Equation Modeling (SEM) with the help of AMOS software. The results of this study
found that workload had a significant positive effect on occupational stress, while supervisor
support and work-life balance had a significant negative effect on occupational stress. In
addition, workload was found to have a significant negative effect on work-life balance, while
supervisor support did not have a significant effect on work-life balance. The mediation
analysis results showed that work-life balance acted as a full mediator in the relationship
between workload and occupational stress, but did not mediate the relationship between
supervisor support and occupational stress. These findings emphasize the importance of
companies in managing workloads proportionally to maintain employees' personal life balance
and reduce occupational stress levels in the retail sector.

Keywords : Workload; Supervisor Support; Occupational Stress;, Work-Life Balance;
Minimarket Employees
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PENDAHULUAN

Perubahan lingkungan kerja di era globalisasi membawa dampak signifikan bagi dunia
usaha di berbagai sektor, termasuk sektor ritel modern. Perusahaan tidak hanya dituntut untuk
beradaptasi terhadap perkembangan teknologi dan digitalisasi, tetapi juga harus menjaga
produktivitas karyawan di tengah tekanan kompetitif yang tinggi. Stres di lingkungan kerja kini
menjadi salah satu isu kesehatan utama abad ke-21 yang berdampak pada kondisi fisik, mental,
dan sosial para pekerja di berbagai belahan dunia (Leka et al.,, 2003) . Menurut laporan
International Labour Organization, stres dalam lingkungan kerja dapat melemahkan motivasi,
menurunkan produktivitas, serta meningkatkan angka ketidakhadiran dan pergantian karyawan.
Fenomena stres kerja akibat workload yang tinggi dan kurangnya supervisor support semakin
mengemuka dalam konteks ketenagakerjaan modern, baik di tingkat nasional maupun global
(ILO, 2016).

Data (Girma et al., 2021) melaporkan bahwa sekitar 26 persen pekerja di Indonesia,
yaitu lebih dari 32 juta orang, bekerja lebih dari 40 jam setiap minggu, mencerminkan tingginya
beban kerja (workload) yang dialami pekerja operasional termasuk karyawan minimarket yang
menghadapi jadwal panjang, sistem shift tidak menentu, dan tuntutan pelayanan intensif yang
berdampak pada keseimbangan kehidupan kerja serta kesehatan mental. 21% pekerja Indonesia
mengalami stres akibat tekanan pekerjaan, sejalan dengan temuan (Lubis & Harahap, 2023)
bahwa 51% penyakit terkait kerja disebabkan oleh stres, depresi, dan kecemasan sehingga stres
kerja menjadi isu kesehatan masyarakat yang serius pada sektor ritel dengan tekanan tinggi.
Secara global, (Organization, 2024) melaporkan bahwa 15% tenaga kerja dunia mengalami
gangguan mental terkait pekerjaan, hanya 33% pekerja global yang berada dalam kategori
thriving. Survei Future Forum terhadap lebih dari 10.000 pekerja penuh waktu pada enam
negara menemukan 42% mengalami burnout, dan laporan Hubstaff Report menunjukkan bahwa
walaupun 60% pekerja global menilai keseimbangan kerja kehidupan mereka baik, 77% di
antaranya tetap pernah mengalami burnout, menegaskan bahwa beban kerja tinggi, rendahnya
supervisor support, dan tuntutan merupakan faktor yang dapat memperburuk kesehatan
psikologis pekerja.

Karyawan operasional minimarket di Jakarta menghadapi tekanan kerja tinggi akibat
ritme kerja cepat, target ketat, interaksi pelanggan intensif, dan jam istirahat terbatas, sejalan
dengan temuan bahwa 72.4% pekerja Indonesia mengalami stres kerja sedang hingga tinggi
(Lestari & Rizkiyah, 2021) , sementara work-life balance berperan dalam menekan stres
(Susanto et al., 2022) ; kondisi ini semakin berat di Jakarta sebagai pusat ekonomi dengan
aktivitas padat, kemacetan, jam kerja panjang, serta sektor perdagangan dan jasa yang

menyumbang 17.43% PDRB (BPS Provinsi DKI Jakarta), di mana karakteristik pekerjaan
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minimarket yang intensif, sistem shift, dan tuntutan target harian memicu burnout serta turnover
intention (Putra et al., 2023) dan menurunkan kinerja (Taslim et al., 2025). Workload menjadi
pemicu utama occupational stress karena tugas berlebih dan tenggat singkat (Effendi et al.,
2025; Lunarindiah et al., 2023; Natanael et al., 2023), sementara supervisor support melalui
empati, arahan, dan komunikasi efektif meningkatkan work-life balance dan menurunkan
occupational stress (Bui et al., 2021; Cobanoglu et al., 2023; Emilisa, Wahyuni, et al., 2024;
Emilisa, Yudhaputri, et al., 2024; Wani, 2023), dan work-life balance sendiri terbukti menjaga
stabilitas psikologis serta menekan stres, di mana workload menurunkannya dan supervisor
support meningkatkannya (Kurtulus et al., 2023; Nabawanuka & Ekmekcioglu, 2022; Rashid et
al., 2022).

Penelitian ini berbeda dari studi sebelumnya karena secara khusus menyoroti karyawan
operasional minimarket di Jakarta, sektor ritel modern yang masih jarang diteliti, sedangkan
penelitian terdahulu banyak menyoroti workload, supervisor support, dan occupational stress
pada sektor pendidikan, kesehatan, perkantoran, atau teknologi (Effendi et al., 2025;
Lunarindiah et al., 2023; Ohadomere & Ogamba, 2021; Taslim et al., 2025; Yen, 2024) .
Penelitian ini bertujuan menjelaskan keterkaitan antara workload, supervisor support, dan
occupational stress dengan work-life balance sebagai mediator, sekaligus memberikan dasar
praktis bagi manajemen ritel untuk merancang strategi SDM adaptif dan humanistik,
meningkatkan kesejahteraan dan produktivitas tenaga kerja operasional.

TINJAUAN PUSTAKA DAN PENGEMBANGAN HIPOTESIS
Workload

Workload adalah bagaimana seseorang menilai beban pekerjaan yang dihadapi
dibandingkan dengan kemampuan dan sumber daya yang dimiliki, yang dipengaruhi oleh
tuntutan tugas, kondisi kerja, serta kemampuan dan pandangan pribadi, sebagaimana dijelaskan
oleh Hertzum (2022). Mahdavi et al. (2024) menegaskan bahwa mental workload berkaitan
dengan tuntutan kognitif seperti perhatian, konsentrasi, memori, pemecahan masalah,
pengambilan keputusan, dan tekanan waktu, sedangkan Das Chakladar & Roy (2024)
memandang workload sebagai kombinasi beban tugas, tuntutan mental, serta tekanan psikologis
saat menangani banyak tugas secara bersamaan. Michalski dan Jach (2021) menambahkan
bahwa workload mencakup aspek fisik dan mental termasuk postur, gerakan berulang, kondisi
lingkungan, dan beban kognitif, sementara Wu et al. (2024) memaknai workload sebagai beban
subjektif yang melibatkan keterlibatan kognitif, fisik, dan emosional serta dipengaruhi tekanan
waktu. Dimensi workload diukur menggunakan enam komponen NASA TLX yang meliputi
temporal demand, mental demand, physical demand, frustration, performance, dan effort (Aksu

et al., 2025), sejalan dengan elaborasi (Braarud, 2021) mengenai mental effort, performance,
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frustration, dan situation awareness sebagai unsur penting persepsi workload. Workload turut
dipengaruhi kesehatan fisik dan mental, dukungan sosial, pengalaman kerja, gaya koping, dan
kesejahteraan psikologis, dimana individu dengan kondisi lebih sehat, dukungan lebih kuat,
pengalaman lebih luas, serta strategi koping adaptif cenderung merasakan beban kerja lebih
rendah sebagaimana dikemukakan Jin (2024) dan Ren et al., (2025).
Supervisor Support

Supervisor support merupakan dukungan manajerial yang mencakup bantuan emosional,
bimbingan, fleksibilitas, serta penyediaan sumber daya untuk membantu karyawan menghadapi
tuntutan kerja dan meningkatkan kesejahteraan, sebagaimana dijelaskan oleh Mohamad et al.
(2025), Zhu (2024), Altas et al. (2024), (Xu et al., 2025), dan (Sijbom et al., 2025). Dukungan
ini meliputi moral support dan instrumental support (Mohamad et al., 2025), serta support for
recovery activities dan support in task and learning (Zhu, 2024), yang mencakup empati,
pengakuan, komunikasi terbuka, penyesuaian beban kerja, pelatihan, fleksibilitas waktu, serta
bimbingan untuk penguasaan tugas. Persepsi supervisi yang positif dipengaruhi oleh gaya
kepemimpinan, kebijakan organisasi, kualitas komunikasi, kepercayaan, peluang belajar, dan
pengakuan terhadap perubahan (Sijbom et al., 2025).
Occupational Stress

Occupational stress terjadi ketika seorang pekerja mengalami tekanan mental dan fisik
karena tuntutan kerja yang diluar kemampuan, kapasitas, ataupun sumber daya yang dimiliki.
Gunasekara et al. (2024) berpendapat stres kerja muncul saat pekerjaan menuntut lebih dari apa
yang dapat dicapai atau ditangani oleh individu, Okuhara et al. (2021) yang menyoroti stresor
lingkungan kerja yang memengaruhi kesehatan dan kinerja, Liu et al., (2024) yang menegaskan
adanya ketidaksesuaian antara kebutuhan individu dan tuntutan pekerjaan, Lukan et al. (2022)
yang melihat stres sebagai respons afektif terhadap tuntutan harian, Dagnew et al., (2022) yang
menekankan ketidaksesuaian tuntutan dengan kemampuan serta harapan individu, dan Tesfaye
et al. (2023) yang menyatakan stres timbul dari persepsi ketidakseimbangan antara tuntutan dan
kapasitas; konsep ini dipahami melalui dimensi job demands, job control, dan social support
menurut Tucakovi¢ et al., (2021) serta dimensi role conflict stress, interpersonal relationship
stress, dan organizational atmosphere stress menurut Gao et al., (2022), sementara faktor yang
memengaruhi occupational stress antara lain ketidakpuasan kerja dan persepsi risiko Covid-19
atau situasi darurat (Tesfaye et al., 2023), beban kerja tinggi dan kurangnya kontrol pekerjaan

(Girma et al.,, 2021) , serta karakteristik demografis seperti gender yang menunjukkan

perempuan lebih rentan mengalami stres kerja (Girma et al., 2021), sehingga secara keseluruhan

occupational stress dapat dipahami sebagai fenomena yang bersifat multidimensional yang
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terbentuk dari interaksi antara tuntutan pekerjaan, kapasitas individu, dukungan sosial, dan
berbagai karakteristik personal.
Work-Life Balance

Work-life balance adalah kondisi ketika seseorang dapat mengatur waktunya sehingga
tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi berjalan seimbang tanpa salah satunya mendominasi,
keseimbangan ini memungkinkan pemenuhan kebutuhan kesehatan, pekerjaan, dan personal
(Gragnano et al., 2020), pembagian waktu antara kerja, keluarga, dan aktivitas menyenangkan
(Hong et al., 2025), serta tercapainya titik optimal antara tuntutan pekerjaan dengan kehidupan
(Bhat et al., 2023) . Work-life balance merupakan kondisi ketika seseorang mampu mengatur
serta membagi perhatian, waktu, dan tanggung jawab secara proporsional antara tuntutan
pekerjaan dan kehidupan pribadi, sehingga kedua aspek tersebut dapat berlangsung secara
harmonis dan saling mendukung (Marsenda & Wicaksari, 2025), mencakup kapasitas individu
untuk menyeimbangkan tanggung jawab kerja dan kehidupan pribadi secara harmonis (Emilisa
et al., 2025), sehingga mendorong peningkatan kesejahteraan dan efektivitas kerja. Dimensinya
meliputi work personal life interference with work, interference with personal life, personal life
enhancement of work, dan work enhancement of personal life (Lukmiati et al., 2020), serta time-
based, strain-based, dan behaviour-based balance (Alameddine et al., 2023). Work-life balance
dipengaruhi oleh motivasi, karakteristik individu, serta konteks organisasi, dan berdampak pada
kepuasan, kesehatan mental, serta produktivitas; kegagalannya dapat memicu stres, kelelahan,
dan penurunan kinerja (Gragnano et al., 2020).
Pengembangan Hipotesis
Workload terhadap Occupational Stress

Workload adalah aspek penting yang menentukan kondisi psikologis tenaga kerja, yang
tercermin dari volume tugas yang harus diselesaikan, tingkat kesulitan pekerjaan, dan tekanan
waktu yang harus diselesaikan. Ketika tuntutan pekerjaan melebihi kemampuan seseorang, hal
ini dapat memicu stres emosional dan fisik yang kemudian berkembang menjadi occupational
stress, yang memengaruhi kesehatan mental, kepuasan kerja, dan kinerja (Mansfield, 2018).
Penelitian Paramita & Sudhartio (2022) menemukan workload berlebihan berpengaruh positif
terhadap tingkat stres kerja auditor, karena tuntutan pekerjaan tinggi dengan waktu terbatas
menimbulkan perasaan kewalahan dan kesulitan mengendalikan tekanan. Syahrir & Falaah
(2023) menambahkan bahwa workload tinggi berkaitan erat dengan burnout, kelelahan
emosional, gangguan konsentrasi, dan menurunnya kesejahteraan psikologis. Effendi et al.
(2025) menegaskan bahwa workload berkontribusi besar terhadap peningkatan occupational
stress terutama ketika pekerjaan menuntut target tinggi dengan tenggat waktu ketat, dan apabila

tidak diimbangi supervisor support maupun work-life balance, tekanan psikologis semakin
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memburuk. Dengan demikian, workload dapat dianggap sebagai faktor utama yang
memperparah occupational stress di berbagai sektor pekerjaan, sehingga diajukan hipotesis:
H1: Workload memiliki pengaruh positif terhadap occupational stress.

Supervisor Support terhadap Occupational Stress

Supervisor support atau dukungan atasan merupakan faktor penting yang memengaruhi
tingkat stres kerja karyawan, berupa arahan, umpan balik, perhatian, maupun bantuan dalam
menyelesaikan pekerjaan, yang mampu mengurangi ketegangan, memberikan rasa aman, dan
meningkatkan kepercayaan diri karyawan dalam menghadapi tuntutan pekerjaan, sedangkan
kurangnya dukungan membuat karyawan merasa terbebani, terisolasi, dan lebih rentan
mengalami occupational stress (Mansfield, 2018); penelitian H&mmig (2017) menegaskan
bahwa dukungan sosial, termasuk supervisor support, berperan protektif terhadap kesehatan
mental pekerja, sehingga karyawan yang merasa didukung lebih mampu mengendalikan tekanan
pekerjaan dan memiliki risiko lebih rendah mengalami stres; sejumlah penelitian menunjukkan
hubungan negatif antara supervisor support dan occupational stress, antara lain Yang et al.,
(2015) menunjukkan pengaruh negatif signifikan terhadap job stress, sedangkan Effendi et al.
(2025) menunjukkan karyawan yang menerima arahan jelas, empati, serta kesempatan
berdiskusi dengan supervisor lebih mampu menjaga keseimbangan emosi dan mengurangi
tekanan akibat beban kerja, sekaligus menciptakan iklim kerja kondusif sehingga tekanan
pekerjaan tidak berkembang menjadi occupational stress. Berdasarkan uraian ini diajukan
hipotesis

H2: Supervisor support memiliki pengaruh negatif terhadap occupational stress.

Work-Life Balance terhadap Occupational Stress

Work-life balance (WLB) merupkan kemampuan menyesuaikan pekerjaan dengan
kehidupan pribadi karena jika peran tersebut tidak seimbang, situasi tersebut berpotensi
memunculkan ketegangan dan tekanan psikologis yang pada akhirnya memicu timbulnya stres
kerja, sedangkan keseimbangan yang baik membantu mengelola waktu, energi, dan emosi
sehingga risiko stres kerja berkurang. Penelitian empiris menunjukkan hubungan negatif WLB
dengan occupational stress, seperti Akbar & Zona (2025) yang menemukan bahwa semakin
tinggi WLB, semakin rendah job stress pada karyawan PT. Bank Nagari, serta Elfering et al.
(2016) yang menegaskan bahwa supervisor support terkait WLB dapat menurunkan dampak
konflik kerja terhadap sikap dan stres kerja. Sejalan dengan hal tersebut, Aiswarya. P & Perwez
(2023) mengungkapkan bahwa individu yang berhasil mempertahankan work-life balance
cenderung mengalami tingkat occupational stress yang lebih rendah selama masa pandemi
COVID-19. Senada dengan temuan tersebut, Hsu et al. (2019) menegaskan bahwa durasi kerja

yang berlebihan dapat mengganggu keseimbangan work-life balance, yang pada akhirnya
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memicu meningkatnya occupational stress dalam lingkungan kerja. Berdasarkan bukti tersebut,
diajukan hipotesis
H3: Work-life balance memiliki pengaruh negatif terhadap occupational stress.

Workload terhadap Work-Life Balance

Workload menjadi faktor utama yang memengaruhi work-life balance, karyawan sering
kesulitan menyeimbangkan tanggung jawab pekerjaan dengan kehidupan pribadi, karena
tekanan tugas, deadline yang ketat, dan tuntutan berlebih menyita tenaga dan waktu, sehingga
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi terganggu (Gragnano et al.,
2020) . Takeuchi et al. (2018) menemukan tingginya workload terkait penelitian dan
administrasi pada dosen di Jepang menjadi faktor utama penyebab burnout dan ketidakselarasan
antara tuntutan pekerjaan dan kebutuhan kehidupan pribadi. Syafrina (2018) menambahkan
bahwa workload yang tidak proporsional di PT. Aspacindo Kedaton Motor memengaruhi
kepuasan kerja, yang secara tidak langsung menunjukkan dampak negatif terhadap work-life
balance, sementara Menurut Syahrir dan Falaah (2023), tekanan kerja yang terlalu tinggi
berpotensi mengganggu stabilitas kehidupan seseorang karena memicu kelelahan emosional dan
burnout, yang selanjutnya melemahkan kemampuan individu dalam mengelola waktu dan
menjaga keselarasan work-life balance. Berdasarkan temuan tersebut, diajukan hipotesis.

H4: Workload memiliki pengaruh negatif terhadap work-life balance.

Supervisor Support terhadap Work-Life Balance

Bantuan dan perhatian yang diberikan atasan di tempat kerja berperan penting untuk
menjaga keseimbangan work-life balance, karena arahan, fleksibilitas, pengakuan, dan
dukungan emosional dari supervisor membantu karyawan mengatur tanggung jawab dan waktu
mereka sehingga keseimbangan kerja-hidup tetap optimal (Himmig, 2017). Menurut Effendi et
al. (2025) , ketika karyawan mendapat dukungan yang memadai dari atasan, mereka lebih
mampu menyeimbangkan pekerjaan dengan kehidupan pribadi, mengurangi konflik antara
keduanya, serta merasakan kepuasan hidup yang lebih tinggi. Adapun kurangnya supervisor
support dapat merusak keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, karena karyawan
menjadi terbebani sehingga kesulitan membagi peran mereka secara efektif. Msuya & Kumar
(2022) melaporkan kebijakan dukungan work-life dari atasan mampu mempengaruhi hubungan
antara otonomi kerja, beban kerja, dan work-life balance, menunjukkan bahwa karyawan yang
mendapat supervisor support cenderung memiliki work-life balance yang lebih baik. Lebih
lanjut, Lee & Shin (2023) menyatakan bahwa supervisor support meningkatkan work-life
balance dengan memanfaatkan kebijakan organisasi dan persepsi karyawan terhadap
kesejahteraan mereka, sehingga membantu karyawan mengatur tuntutan pekerjaan dan tanggung

jawab keluarga. Berdasarkan uraian ini, diajukan hipotesis

Submitted : 17/11/2025 |Accepted : 18/12/2025 |Published : 19/02/2026
P-ISSN; 2541-5255 E-ISSN: 2621-5306 | Page 783



| Jurnal llmiah MEA (Manajemen, Ekonomi, dan Akuntansi)
Vol. 10 No. 1, 2026

HS5: Supervisor support memiliki pengaruh positif terhadap work-life balance.

Workload terhadap Occupational Stress yang dimediasi oleh Work-Life Balance

Workload merupakan salah satu faktor penting yang meningkatkan occupational stress,
karena tingginya jumlah tugas dan tingkat kompleksitas pekerjaan menimbulkan tekanan fisik
dan mental yang memicu kelelahan serta menurunkan kesejahteraan karyawan, namun efek ini
dapat dikurangi jika karyawan mampu menjaga work-life balance, yang bertindak sebagai
variabel mediasi dalam meredam pengaruh negatif workload terhadap occupational stress
(Gragnano et al., 2020); penelitian Natanael et al. (2023) mengungkapkan workload serta jam
kerja berdampak positif pada work stress dan selanjutnya berpengaruh negatif terhadap work-
life balance, tetapi work-life balance yang baik dapat memperlemah pengaruh workload
terhadap stres, sehingga menjadi mediator signifikan dalam hubungan keduanya; sejalan dengan
itu, (Effendi et al., 2025) melaporkan bahwa work-life balance menjadi penghubung antara
workload dengan kesejahteraan dosen di Indonesia, sehingga dosen yang mampu menjaga work-
life balance dapat meredam pengaruh negatif workload terhadap occupational stress; Menurut
McNeill & Cullington (2025) , workkload yang berat dapat menimbulkan konflik antara
tanggung jawab pekerjaan dan kehidupan pribadi, yang akhirnya meningkatkan occupational
stress, sehingga work-life balance berfungsi sebagai mekanisme yang menyalurkan pengaruh
workload terhadap occupational stress, dapat mengurangi atau justru memperkuat efeknya
tergantung pada sejauh mana karyawan mampu menjaga keseimbangan tersebut, dan
berdasarkan penjelasan tersebut dirumuskan hipotesis:
H6: Workload memiliki pengaruh positif terhadap occupational stress yang dimediasi oleh
work-life balance.
Supervisor Support terhadap Occupational Stress Yang Dimediasi Oleh Work-Life Balance

Supervisor support merupakan bentuk dukungan sosial penting yang membantu
karyawan menjaga work-life balance melalui perhatian, fleksibilitas, serta bantuan dalam
mengelola workload. Dukungan ini terbukti menurunkan tingkat occupational stress, karena
semakin tinggi supervisor support maka semakin rendah occupational stress, dengan
mekanisme yang berjalan melalui peran work-life balance sebagai mediator yang menstabilkan
tuntutan pekerjaan dan kehidupan personal (Hammig, 2017) . Msuya & Kumar (2022)
menjelaskan bahwa ketika atasan mampu memahami kebutuhan karyawan terkait work-life
balance, karyawan menjadi lebih mudah mengatur waktu dan menjalankan peran-peran yang
mereka miliki. Dukungan seperti ini membantu mengurangi beban mental sehingga tingkat
tekanan psikologis yang dirasakan karyawan pun menurun. Menurut Wani (2023), ketika atasan

menyediakan lingkungan kerja yang fleksibel dan tidak menekan, hal ini meningkatkan work-
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life balance, sehingga work-life balance bertindak sebagai penghubung yang meredam pengaruh
supervisor support terhadap occupational stress. Temuan tersebut diperkuat oleh Altas et al.
(2024) yang membuktikan bahwa supervisor support meningkatkan kesejahteraan melalui
dukungan emosional dan pemberian otonomi, yang membantu karyawan menjaga work-life
balance dan menekan occupational stress. Oleh karena itu, work-life balance berperan penting
sebagai mekanisme penghubung antara supervisor support dan tingkat occupational stress. Oleh
karena itu diajukan hipotesis:
H7: Supervisor support berpengaruh negatif terhadap occupational stress yang dimediasi oleh
work-life balance.
METODE PENELITIAN

Metode adalah suatu cara kerja yang dapat digunakan untuk memperoleh sesuatu.
Sedangkan metode penelitian dapat diartikan sebagai tata cara kerja di dalam proses penelitian,
baik dalam pencarian data ataupun pengungkapan fenomena yang ada (Zulkarnaen, W., et al.,
2020). Penelitian ini menggunakan rancangan kuantitatif dengan pendekatan hypothesis testing
sebagaimana dianjurkan Creswell (2014) dan dioperasionalkan melalui desain cross sectional.
Desain cross-sectional dipilih karena penelitian ini bertujuan menguji hubungan antarvariabel
pada satu waktu pengukuran. Namun, desain ini tidak memungkinkan penarikan kesimpulan
sebab-akibat secara berurutan dari waktu ke waktu. Oleh karena itu, hubungan yang diuji dalam
penelitian ini bersifat kausal-teoretis berdasarkan landasan teori dan temuan penelitian
sebelumnya, bukan hubungan kausal longitudinal. Teknik purposive sampling digunakan
dengan menetapkan kriteria responden, yaitu karyawan operasional minimarket yang bekerja di
wilayah Jakarta dan berstatus sebagai karyawan aktif. Jumlah sampel sebanyak 120 responden
dinilai memadai untuk analisis SEM berbasis kovarians, menurut Ghozali (2014) , ukuran
sampel antara 100-200 responden telah mencukupi untuk pengujian model SEM. Variabel
penelitian terdiri dari workload dan supervisor support sebagai variabel independen, work life
balance sebagai variabel mediasi, serta occupational stress sebagai variabel dependen. Seluruh
variabel diukur dengan skala Likert lima poin. Untuk menjamin kualitas data, reliabilitas diukur
menggunakan Cronbach’s Alpha dengan batas minimal 0,70, sedangkan validitas konstruk
dievaluasi melalui factor loading minimal 0,50. Validitas konvergen diperiksa menggunakan
AVE > 0,50, dan validitas diskriminan dilakukan dengan membandingkan akar kuadrat AVE
tiap konstruk dengan korelasi antar konstruk.

Instrumen workload awalnya terdiri dari lima indikator, namun satu indikator dihapus
karena memiliki nilai factor loading 0,091, di bawah batas minimal 0,50, sehingga variabel
workload diukur dengan empat indikator, occupational stress dengan delapan indikator, dan

work life balance menggunakan lima indikator. Definisi operasional disusun berdasarkan
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indikator teoritis relevan merujuk Robbins & Judge (2018) untuk occupational stress,
Netemeyer et al. (1996) untuk work-life balance, serta House (1981) untuk supervisor support.

Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner daring yang diakses oleh responden
menggunakan Google Form. Uji validitas dilakukan menggunakan factor loading sebagaimana
ketentuan Hair (2019) dengan batas minimal 0.50, dan seluruh indikator dinyatakan valid
kecuali WLS5 yang dieliminasi. Uji reliabilitas dilakukan menggunakan Cronbach’s Alpha
sebagaimana dianjurkan Nunnally (1978) dengan hasil workload 0.839, supervisor support
0.868, occupational stress 0.890, dan work-life balance 0.819. Analisis data dilakukan
menggunakan statistik deskriptif dan SEM berbasis AMOS. Tahapan analisis meliputi
pengujian measurement model untuk menilai validitas dan reliabilitas konstruk, kemudian
pengujian structural model untuk menguji hubungan antar variabel. Pengujian pengaruh mediasi
dilakukan menggunakan Sobel Test berdasarkan panduan Preacher & Hayes (2008) . Evaluasi
model struktural mengikuti teori model fit dari Kline (2015) dan Hair (2019).

Hasil evaluasi Goodness of Fit menunjukkan bahwa model memenuhi kriteria
kelayakan. Nilai RMSEA sebesar 0.067 dan SRMR sebesar 0.046 berada dalam batas yang
dapat diterima, sedangkan nilai CFI sebesar 0.95 dan TLI sebesar 0.93 menunjukkan tingkat
kecocokan model yang baik sesuai yang dikatakan Kline (2015) dan Hair (2019) . Dengan
terpenuhinya kriteria utama Goodness of Fit, model dinyatakan layak untuk menguji pengaruh
workload dan supervisor support terhadap occupational stress, baik secara langsung maupun
melalui mediasi work-life balance.

HASIL PENELITIAN DAN DISKUSI
Karakteristik responden

Berdasarkan karakteristik responden pada Tabel 1, mayoritas karyawan operasional
minimarket berjenis kelamin perempuan (69,2%), berada pada rentang usia produktif 21-25
tahun (59,2%), dan sebagian besar berpendidikan SMA/SMK/Sederajat (70%). Dari sisi masa
kerja, responden didominasi oleh karyawan dengan pengalaman 1-5 tahun (45%). Temuan ini
menunjukkan bahwa tenaga kerja operasional minimarket didominasi oleh kelompok usia muda
dengan pendidikan menengah dan pengalaman kerja yang relatif moderat, sehingga berpotensi
memiliki energi kerja tinggi namun masih membutuhkan pengembangan kompetensi dan
pembinaan berkelanjutan.

Statistik Deskriptif

Statistik deskriptif berfungsi untuk menganalisis dan menyajikan data secara ringkas
agar peneliti dapat memperoleh gambaran yang jelas dan informasi yang bermanfaat. Tabel 2
menunjukkan bahwa workload berada pada tingkat sedang cenderung tinggi (Mean = 3,51),

ditandai meningkatnya beban kerja tanpa dukungan memadai serta dampaknya terhadap
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kesehatan dan produktivitas. Supervisor support memiliki nilai tertinggi (Mean = 3,72),
mengindikasikan hubungan kerja yang baik, bantuan, komunikasi, serta arahan atasan yang
relatif kuat dalam menunjang pekerjaan. Sebaliknya, occupational stress berada pada kategori
sedang (Mean = 3,33), tercermin dari tekanan pekerjaan, ketidaknyamanan lingkungan kerja,
tingginya tuntutan, serta keterbatasan kontrol terhadap cara bekerja. Work-life balance juga
berada pada tingkat sedang (Mean = 3,33), menunjukkan pekerja cukup sering mengalami
kesulitan memisahkan peran pekerjaan dan kehidupan pribadi, penundaan urusan personal, serta
berkurangnya energi kerja akibat masalah pribadi. Secara keseluruhan, pola ini mengindikasikan
bahwa supervisor support yang relatif kuat belum cukup menekan workload dan occupational
stress yang masih berada pada level mengkhawatirkan, sementara work-life balance berpotensi
memperkuat tekanan psikologis dan menurunkan kinerja dalam jangka panjang.

Hasil Analisis Hipotesis

Bagian ini menyajikan hasil pengujian hipotesis untuk menentukan ada tidaknya
pengaruh antarvariabel dalam model, meliputi pengaruh workload, supervisor support, dan
work-life balance terhadap occupational stress, serta pengaruh workload dan supervisor support
terhadap work-life balance, termasuk pengujian mediasi work-life balance pada kedua
hubungan tersebut. Keputusan didasarkan pada perbandingan p-value dengan tingkat
signifikansi 0,05, di mana p-value < 0,05 menunjukkan hipotesis alternatif didukung (terdapat
pengaruh signifikan), sedangkan p-value > 0,05 menunjukkan hipotesis alternatif tidak
didukung (tidak terdapat pengaruh signifikan). Hasil ini menjadi dasar untuk menilai
keterhubungan antarvariabel dalam model SEM penelitian.

Hasil analisis pada Tabel 3 menunjukkan bahwa workload memiliki pengaruh langsung
yang signifikan terhadap occupational stress dengan estimasi f = 0,251 (p = 0,017), sekaligus
memberikan dampak sangat kuat dalam menurunkan work-life balance dengan estimasi B =
0,907 (p = 0,000). Penurunan work-life balance tersebut berkontribusi besar dalam
meningkatkan occupational stress, sebagaimana terlihat dari pengaruh negatif work-life balance
terhadap occupational stress dengan estimasi B = 0,638 (p = 0,000). Sebaliknya, supervisor
support terbukti menurunkan occupational stress secara langsung dengan estimasi § = -0,210 (p
= 0,0005), namun tidak mampu meningkatkan work-life balance (B = 0,014; p = 0,4475),
sehingga supervisor support tidak bekerja sebagai faktor yang memperbaiki work-life balance.

Pada aspek mediasi, pengaruh workload terhadap occupational stress melalui work-life
balance terbukti signifikan dengan efek mediasi sebesar 0,578 (0,907 x 0,638) dan p = 0,000,
yang menunjukkan bahwa sebagian besar dampak tekanan kerja disalurkan melalui penurunan
work-life balance. Sebaliknya, jalur mediasi supervisor support melalui work-life balance tidak

signifikan dengan efek hanya 0,0089 (0,014 x 0,638) dan p = 0,447, menandakan bahwa
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supervisor support tidak menurunkan occupational stress melalui work-life balance. Hasil
mediasi lebih lanjut menggunakan Sobel Test ditampilkan pada Gambar 2.
Pembahasan

Hasil uji hipotesis pertama menunjukkan bahwa workload memiliki pengaruh positif
terhadap occupational stress pada karyawan operasional minimarket di Jakarta. Temuan
penelitian menegaskan bahwa ketika tanggung jawab dan tekanan kerja bertambah, karyawan
cenderung mengalami peningkatan stres kerja secara signifikan. Kondisi ini sangat relevan
dengan karakteristik pekerjaan operasional minimarket yang sarat aktivitas fisik, intensitas
interaksi pelanggan tinggi, dan sistem shift yang membuat ritme kerja tidak stabil. Tekanan
semacam ini menjadi akumulasi psikologis yang secara langsung meningkatkan tingkat stres
karyawan. Temuan ini sejalan dengan hasil Paramita & Sudhartio (2022), yang menekankan
bahwa occupational stress meningkat seiring dengan besarnya workload, terutama saat
pekerjaan menuntut lebih dari kapasitas fisik dan mental karyawan.

Tekanan psikologis karyawan semakin meningkat ketika target operasional bersifat
ketat, pekerjaan dilakukan secara cepat, serta adanya tanggung jawab besar yang harus dipenuhi
dalam waktu singkat. Keadaan tersebut membuat karyawan kehilangan ruang untuk melakukan
coping terhadap tekanan kerja. Dalam sektor minimarket, situasi ini terlihat jelas dalam bentuk
aktivitas berulang seperti pengaturan stok, pelayanan kasir, penataan barang, serta tuntutan
respons cepat terhadap pelanggan. Ketika tuntutan-tuntutan ini terjadi secara simultan,
karyawan cenderung mengalami kelelahan emosional dan ketegangan psikologis. Menurut
Effendi et al. (2025) , ketika beban kerja tidak seimbang, karyawan tidak hanya mengalami
penurunan kinerja, tetapi juga menghadapi peningkatan stres mental.

Secara teoretis, hasil ini konsisten dengan Job Demands-Resources Model yang
dikembangkan Bakker & Demerouti (2007), menckankan bahwa job demands (seperti workload
tinggi) akan menimbulkan kelelahan emosional dan stres apabila tidak disertai job resources
yang memadai. Beban kerja yang berat tanpa dukungan cukup dapat menciptakan kondisi
chronic strain, yang dalam jangka panjang berpotensi menurunkan kesehatan mental karyawan.
Studi Schaufeli & Taris (2014) juga menegaskan bahwa workload adalah salah satu prediktor
utama burnout dan stres kerja, terutama dalam pekerjaan dengan ritme cepat dan ketidakpastian
waktu kerja.

Hasil pengujian hipotesis kedua memperlihatkan bahwa karyawan yang mendapatkan
dukungan lebih dari atasan cenderung mengalami occupational stress lebih rendah,
menunjukkan pengaruh negatif supervisor support terhadap occupational stress. Hasil
penelitian menyoroti bahwa keterlibatan supervisor dalam membimbing, mengarahkan, dan

memberikan dukungan emosional sangat berperan dalam menjaga kesejahteraan psikologis
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karyawan, terutama di tempat kerja minimarket yang memiliki ritme cepat dan tekanan tinggi.
Penelitian Mohammad et al., (2025) mendukung hal ini dengan menemukan bahwa supervisor
support dapat menurunkan occupational stress melalui peningkatan hubungan interpersonal dan
motivasi kerja.

Dalam kondisi kerja yang dinamis, atasan yang aktif memberikan apresiasi dan bantuan
langsung dapat menciptakan rasa dihargai pada karyawan, yang pada akhirnya menurunkan
ketegangan psikologis. Supervisor yang efektif tidak hanya mengawasi pekerjaan, tetapi juga
menyediakan dukungan sosial untuk membantu karyawan menghadapi tantangan dalam
pekerjaan. Hal tersebut sesuai dengan temuan Arifiani et al. (2023), yang menjelaskan bahwa
dukungan organisasi, termasuk dari atasan, dapat mengurangi stres yang timbul akibat beban
kerja berlebih atau konflik peran.

Hasil ini dapat dijelaskan melalui Job Demands-Resources Model Bakker & Demerouti
(2007), yang menekankan bahwa dukungan supervisor berfungsi sebagai sumber daya pekerjaan
yang membantu mengurangi pengaruh negatif tuntutan kerja terhadap stres kerja karyawan.
Dalam konteks pekerjaan operasional minimarket, dukungan ini menjadi semakin penting
karena karyawan sering menghadapi situasi tidak terduga dari pelanggan dan ritme kerja yang
melelahkan. Dengan adanya supervisor yang responsif, karyawan memiliki ruang psikologis
untuk beradaptasi lebih baik.

Penelitian Zulkifli & Hamzah (2024) turut memperkuat temuan ini dengan menyatakan
bahwa supervisor support mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis karyawan melalui
empati, komunikasi efektif, dan hubungan kerja yang kooperatif. Dalam lingkungan kerja
minimarket, komunikasi menjadi kunci penting untuk mengurangi salah pengertian, ketegangan,
dan ketidakpastian yang dapat memicu stres. Ketika supervisor mampu berkomunikasi secara
terbuka dan memberikan solusi bagi karyawan, tekanan kerja dapat berkurang secara signifikan.

Uji hipotesis ketiga mengungkapkan bahwa work-life balance memiliki efek
menurunkan occupational stress, sehingga karyawan dengan work-life balance yang baik
cenderung mengalami tekanan kerja lebih rendah. Hasil ini sangat relevan dalam konteks
pekerjaan operasional minimarket yang dikenal sebagai pekerjaan dengan ritme cepat, sistem
shift panjang, dan interaksi pelanggan intensif. Ketika karyawan gagal mengatur waktu antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi dengan baik, tingkat tekanan psikologis mereka cenderung
naik. Hal ini mendukung temuan Safitri & Marcheila (2022) , yang menunjukkan bahwa
kemampuan menjaga work-life balance berperan signifikan dalam menekan occupational stress
akibat tuntutan pekerjaan yang tinggi.

Pekerja yang berhasil menjaga work-life balance biasanya memiliki kemampuan lebih

baik dalam mengelola tekanan kerja. Mereka dapat mengalokasikan waktu untuk pemulihan
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energi fisik dan emosional, yang pada akhirnya memperkuat ketahanan psikologis dalam
menghadapi tuntutan kerja. Menurut An Nasya et al., (2024), karyawan yang berhasil
menyeimbangkan pekerjaan dan kehidupan pribadi lebih mungkin merasakan kepuasan kerja
yang tinggi dan tekanan psikologis yang lebih rendah, terutama ketika mereka dapat
meluangkan waktu untuk memenuhi kebutuhan sosial dan emosional mereka sendiri.

Penelitian Andersen et al., (2024) menemukan bahwa supervisor support dalam
mengelola tekanan emosional dan workload turut berkontribusi dalam meningkatkan work-life
balance dan menurunkan tekanan psikologis. Komunikasi yang terbuka, perhatian terhadap
kesejahteraan bawahannya, serta kebijakan fleksibilitas kerja adalah beberapa contoh upaya
supervisor dalam membantu karyawan menjaga work-life balance. Tanpa dukungan tersebut,
karyawan akan lebih sulit menavigasi tuntutan kerja yang tinggi sehingga berisiko mengalami
stres berlebih.

Hasil pengujian hipotesis keempat mengindikasikan bahwa workload yang tinggi dapat
melemahkan kemampuan karyawan dalam menyeimbangkan pekerjaan dengan kehidupan
pribadi, sehingga work-life balance mereka terganggu. Kondisi ini terlihat nyata di operasional
minimarket, di mana tempo kerja yang padat, ekspektasi pelanggan yang tinggi, dan jadwal
yang berubah-ubah kerap membuat karyawan kesulitan menyeimbangkan waktu antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi. Temuan ini konsisten dengan penelitian Ahmad et al., (2022)
yang menyatakan bahwa beban kerja berlebih membuat karyawan sulit mempertahankan
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi karena sebagian besar waktu dan
energinya tersita untuk memenuhi tuntutan kerja.

Dalam konteks pekerjaan minimarket, karyawan sering dihadapkan pada target
penjualan, pelayanan cepat, dan pekerjaan fisik seperti penataan barang dan pengisian stok.
Aktivitas-aktivitas tersebut menguras energi dan membuat mereka sulit memenuhi kebutuhan
pribadi seperti istirahat, rekreasi, atau aktivitas sosial. Penelitian Retnowati & Darma (2024)
menjelaskan bahwa tingginya workload dapat memicu fatigue fisik dan emosional, yang pada
akhirnya menurunkan kemampuan individu menjaga keseimbangan hidup. Kondisi seperti ini
berpotensi menurunkan kualitas hidup dan memperburuk kesehatan mental karyawan.

Penelitian Damanik et al. (2022) di PT. Pos Indonesia (Persero) juga menunjukkan
bahwa workload tinggi dapat menghambat pencapaian work-life balance, karena waktu yang
dibutuhkan untuk memenuhi tanggung jawab pribadi menjadi tergerus oleh pekerjaan. Ketika
individu tidak memiliki cukup waktu atau energi untuk memenuhi peran sosial maupun personal,
mereka cenderung mengalami konflik peran (work—life conflict) yang berujung pada

ketidakpuasan dan stres.
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Hasil uji hipotesis kelima mengindikasikan bahwa supervisor support tidak
memberikan dampak yang signifikan terhadap work-life balance, dengan nilai § 0,014 dan p-
value 0,4475, yang berada di atas batas signifikansi 0,05. Artinya, walaupun hubungan antara
supervisor support dan work-life balance bersifat positif, pengaruhnya belum cukup besar untuk
secara nyata meningkatkan work-life balance. Temuan ini menegaskan peran supervisor di
lingkungan minimarket pada umumnya masih berfokus pada aspek pengawasan dan pencapaian
target, bukan pada dukungan emosional atau fleksibilitas kerja yang mendukung keseimbangan
hidup karyawan.

Dalam kondisi operasional yang sangat menuntut kecepatan, supervisor sering kali lebih
menekankan efisiensi dan hasil kerja, sehingga bentuk dukungan emosional atau interpersonal
menjadi kurang menonjol. Padahal, menurut Hidayah et al., (2025), supervisor support
seharusnya memiliki pengaruh positif terhadap work-life balance melalui komunikasi yang baik,
empati, dan perhatian terhadap kondisi personal bawahannya. Ketika dukungan tersebut tidak
konsisten atau bersifat instruksional belaka, maka karyawan tidak akan merasakan perbaikan
keseimbangan hidup meskipun supervisor memberikan arahan kerja.

Penelitian Mochklas et al. (2024) juga menegaskan bahwa supervisor support dapat
meningkatkan work-life balance hanya jika supervisor secara aktif memberikan fleksibilitas,
kepercayaan, dan dukungan emosional. Dengan kata lain, hubungan interpersonal yang baik
menjadi syarat penting untuk meningkatkan work-life balance melalui peran supervisor. Namun
dalam konteks operasional minimarket, karyawan sering kali memandang supervisor sebagai
figur otoritas yang fokus pada kontrol pekerjaan sehingga dampaknya terhadap keseimbangan
hidup menjadi minimal atau bahkan tidak terasa.

Penelitian Hayati & Syahrizal (2025) menunjukkan bahwa family supportive supervisor
behavior adalah faktor yang mampu menurunkan konflik pekerjaan-keluarga. Namun, jika
supervisor support di lingkungan kerja minimarket tidak mencakup aspek tersebut, maka wajar
jika tidak terlihat pengaruh signifikan terhadap work-life balance. Tingginya tuntutan
operasional dan tekanan waktu membuat supervisor fokus pada pengawasan tugas ketimbang
membantu karyawan menyeimbangkan kehidupan pribadi.

Uji hipotesis keenam mengungkapkan bahwa workload berdampak pada peningkatan
occupational stress melalui peran mediasi work-life balance, artinya tekanan dari pekerjaan
yang tinggi bisa menimbulkan stres, tetapi risiko ini berkurang jika karyawan mampu
mempertahankan work-life balance. Hasil penelitian menunjukkan bahwa work-life balance
bertindak sebagai penyangga yang melindungi karyawan dari tekanan psikologis akibat
tingginya workload. Karyawan yang mampu menyeimbangkan pekerjaan dan kehidupan pribadi

cenderung lebih mudah memulihkan kondisi fisik dan emosional mereka.
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Safitri & Marcheila (2022) melaporkan bahwa tingginya workload dapat memicu
peningkatan occupational stress, terutama ketika seseorang gagal membagi waktu dan energi
secara seimbang antara pekerjaan dan kehidupan pribadi. Singkatnya, work-life balance
bertindak sebagai penyangga yang membantu mengurangi dampak buruk workload terhadap
tekanan mental karyawan. Tanpa work-life balance, individu rentan mengalami kelelahan
berkepanjangan yang mengarah pada stres dan burnout. Hal ini sangat relevan dalam konteks
pekerjaan operasional minimarket yang ritme kerjanya padat, penuh interaksi pelanggan, dan
sering kali tidak memberikan ruang pemulihan yang cukup bagi karyawan.

Khotimah & Nardo (2025) mendukung temuan ini dengan menyatakan bahwa individu
membutuhkan kemampuan manajemen diri dan waktu untuk menekan dampak negatif workload.
Work-life balance memungkinkan individu mendapatkan dukungan sosial, waktu istirahat yang
cukup, dan aktivitas pemulihan lainnya yang dapat menjaga kesehatan mental. Tanpa hal
tersebut, stres dapat meningkat secara signifikan sehingga membahayakan kondisi psikologis
dan produktivitas mereka.

Menurut Putri & Satrya (2025), work-life balance memiliki peran vital dalam
menjembatani pengaruh workload terhadap occupational stress yang dialami karyawan. Jika
organisasi menghadirkan kebijakan yang mendukung work-life balance seperti pengaturan jam
kerja yang fleksibel dan waktu istirahat yang cukup, karyawan dapat menjalankan pekerjaan
dengan lebih rileks dan terhindar dari tekanan berlebihan. Oleh karena itu, work-life balance
bukan hanya kebutuhan individu, tetapi merupakan strategi organisasi untuk mempertahankan
produktivitas dan kesehatan mental karyawan.

Setelah dilakukan wuji hipotesis untuk hipotesis ketujuh, diperoleh hasil bahwa
supervisor support memiliki pengaruh negatif terhadap occupational stress melalui mekanisme
mediasi work-life balance pada karyawan operasional minimarket di Jakarta. Supervisor support
berfungsi ganda karena selain mengurangi occupational stress secara langsung, juga membantu
karyawan menata pekerjaan dan kehidupan pribadi dengan lebih seimbang (work-life balance).
Semakin besar perhatian dan bimbingan yang diberikan atasan, semakin mampu karyawan
mengelola tanggung jawabnya sehingga tekanan psikologis akibat beban kerja tinggi berkurang.
Temuan ini sejalan dengan pandangan Bakker & Demerouti (2007) dalam Job Demands-
Resources Model yang menyatakan bahwa bantuan dan dukungan di tempat kerja, seperti yang
diberikan oleh atasan, dapat melindungi karyawan dari dampak buruk tuntutan pekerjaan
dengan meningkatkan kesejahteraan dan keseimbangan hidup mereka.

Hasil ini sejalan dengan Andersen et al., (2024) yang menemukan bahwa peran
supervisor sangat penting dalam memperkuat work-life balance karyawan dengan cara

menyediakan komunikasi yang jelas, dukungan emosional, dan perhatian terhadap kesejahteraan
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psikologis mereka. Bantuan terus-menerus dari supervisor menciptakan rasa aman, kejelasan
tugas, dan fleksibilitas, yang memungkinkan karyawan mengatur waktu antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi secara lebih efektif. Ketika keseimbangan ini tercapai, potensi munculnya
occupational stress akibat tekanan pekerjaan dapat ditekan secara signifikan. Penelitian
Mohammad et al., (2025) menunjukkan bahwa supervisor support mampu meredakan
occupational stress dengan memperkuat hubungan antar karyawan dan membentuk persepsi
yang lebih positif terhadap kondisi kerja secara keseluruhan.

Menurut Safitri & Marcheila (2022) , menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi (work-life balance) sangat penting untuk menekan occupational stress,
terutama pada pekerjaan dengan beban tinggi dan ritme cepat seperti di ritel dan minimarket. Di
situasi ini, peran supervisor penting untuk membangun suasana kerja yang kondusif,
memungkinkan karyawan mengatur waktu dan tanggung jawab mereka sehingga keseimbangan
antara pekerjaan dan kehidupan pribadi tetap terjaga. Ketika supervisor support berupa empati,
apresiasi, atau fleksibilitas jadwal hadir secara konsisten, maka karyawan memiliki ruang
pemulihan emosional yang memadai. Sebaliknya, apabila dukungan tersebut tidak diberikan,
work-life balance menjadi sulit dicapai dan occupational stress cenderung meningkat.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa workload terbukti
meningkatkan occupational stress, sedangkan supervisor support dan work-life balance mampu
menurunkan occupational stress, dengan work-life balance berperan sebagai mediator penuh
pada pengaruh workload tetapi tidak pada pengaruh supervisor support. Hal ini memberikan
implikasi praktis bagi perusahaan minimarket di Jakarta untuk mengelola workload secara
proporsional, meningkatkan supervisor support melalui pelatihan interpersonal, serta
memperbaiki sistem penjadwalan guna memperkuat work-life balance karyawan. Penelitian ini
dibatasi oleh fokusnya pada sektor ritel modern di Jakarta dan hanya menggunakan empat
variabel utama, sehingga penerapan hasilnya ke konteks lain harus dilakukan dengan
pertimbangan yang cermat. Berdasarkan keterbatasan ini, studi selanjutnya sebaiknya
memperluas cakupan pada sektor dan wilayah yang berbeda, melibatkan kelompok karyawan
dengan karakteristik beragam, serta memasukkan variabel tambahan seperti budaya organisasi
dan kepuasan kerja untuk mendapatkan pemahaman yang lebih menyeluruh tentang faktor-
faktor yang memengaruhi stres kerja.
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Gambar 1. Uji Goodness of Fit (Uji Kelayakan Model Fit)
Sumber: Hasil Pengolahan Data
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Gambar 2. Hasil Uji Sobel untuk Hipotesis 6 dan 7
Sumber: Hasil Pengolahan Data

Tabel 1. Definisi Operasional

Variabel Kategori/Item Pernyataan Sumber

Beban kerja yang diberikan perusahaan tidak sesuai dengan kemampuan saya.

Beban kerja yang terlalu banyak membuat kesehatan dan produktivitas saya menurun. Effendi
Workload ~ Dalam dua tahun terakhir, beban kerja saya semakin banyak, tetapi dukungan atau  etal.
fasilitas kerja tidak ikut ditingkatkan. (2025)

Beban kerja yang berat membuat semangat, kesehatan, dan kinerja saya menurun.

Saya memiliki hubungan kerja yang baik dengan atasan.

Saya merasa atasan saya selalu siap membantu dan membimbing dalam pekerjaan.

) Saya mendapat pelatihan yang cukup dan komunikasi di tempat kerja berjalan dengan Effendi
Supervisor  paik. et al.
Support Saya mendapat penjelasan tugas yang jelas dari atasan dan motivasi untuk bekerja lebih (2025)
baik.
Saya mendapat informasi dan arahan dari atasan yang membantu saya menyelesaikan
pekerjaan.

Saya merasa suasana di tempat kerja sering tidak nyaman atau kadang tidak aman.
Saya merasa pekerjaan ini berdampak buruk pada kesehatan fisik maupun emosional

Occupational

Stress saya. .
Pekerjaan yang saya terima terlalu banyak atau dengan tenggat waktu yang terlalu
singkat.
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Saya kesulitan menyampaikan pendapat atau keluhan tentang pekerjaan kepada atasan. Prasad
Tekanan pekerjaan membuat saya sering merasa lelah secara mental dan sulit menikmati €t al.
waktu dengan keluarga. (2025)
Saya tidak memiliki cukup kendali atau kesempatan untuk menentukan cara saya
bekerja.
Usaha dan hasil kerja saya jarang dihargai atau diakui.
Keterampilan dan kemampuan saya belum dimanfaatkan sepenuhnya di tempat kerja.
Saya sering kekurangan waktu untuk kehidupan pribadi karena pekerjaan. N
) Saya sulit memisahkan waktu antara pekerjaan dan urusan pribadi. Emilisa
Work-Life Saya sering menunda urusan pribadi karena pekerjaan. etal.
Balance Kehidupan pribadi membuat energi saya berkurang untuk bekerja. (2025)
Kinerja saya menurun karena masalah dalam kehidupan pribadi.
Tabel 2. Karakteristrik Demografis Responden
. ) Karyawan Operasional Minimarket
Variabel Kategori ;
Frekuensi Presentase (%)
Gender Laki-laki 37 30,8%
Perempuan 33 69,2%
Total 120 100%
Usia <20 Tahun 27 22,5%
21-25 Tahun 71 59,2%
26-30 Tahun 16 13,3%
30-35 Tahun 6 5%
Total 120 100%
Pendidikan Terakhir SMA/SMK/Sederajat 84 70%
Diploma 5 4,2%
Sarjana (S1) 31 25,8%
Total 120 100%
Lama Bekerja <1 Tahun 40 33,3%
1-5 Tahun 54 45%
5-10 Tahun 26 21,7%
Total 120 100%
Sumber: Data Diolah Menggunakan SPSS
Tabel 3. Statistik Deskriptif
Variabel Kategori/Item Pernyataan Mean
Workload Beban kerja yang diberikan perusahaan tidak sesuai dengan kemampuan saya. 3,05
Beban kerja yang terlalu banyak membuat kesehatan dan produktivitas saya menurun. 3,64
Dalam dua tahun terakhir, beban kerja saya semakin banyak, tetapi dukungan atau 352
fasilitas kerja tidak ikut ditingkatkan. ’
Beban kerja yang berat membuat semangat, kesehatan, dan kinerja saya menurun. 3,82
Mean Workload 3,51
Supervisor Saya memiliki hubungan kerja yang baik dengan atasan. 3,73
Support Saya merasa atasan saya selalu siap membantu dan membimbing dalam pekerjaan. 3,58
Saya mendapat pelatihan yang cukup dan komunikasi di tempat kerja berjalan dengan 372
baik. )
Saya mendapat penjelasan tugas yang jelas dari atasan dan motivasi untuk bekerja lebih 3.84
baik. )
Saya mendapat informasi dan arahan dari atasan yang membantu saya menyelesaikan 374

pekerjaan.
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Mean Supervisor Support 3,72
Occupational  gaya merasa suasana di tempat kerja sering tidak nyaman atau kadang tidak aman. 3,10
Stress Saya merasa pekerjaan ini berdampak buruk pada kesehatan fisik maupun emosional 101
saya. ’
Pekerjaan yang saya terima terlalu banyak atau dengan tenggat waktu yang terlalu 335
singkat. ’
Saya kesulitan menyampaikan pendapat atau keluhan tentang pekerjaan kepada atasan. 3,26
Tekanan pekerjaan membuat saya sering merasa lelah secara mental dan sulit menikmati 3.66
waktu dengan keluarga. ’
Saya tidak memiliki cukup kendali atau kesempatan untuk menentukan cara saya 335
bekerja. ’
Usaha dan hasil kerja saya jarang dihargai atau diakui. 3,22
Keterampilan dan kemampuan saya belum dimanfaatkan sepenuhnya di tempat kerja. 3,47
Mean Occupational Stress 3,33
EV(;rk-Llfe Saya sering kekurangan waktu untuk kehidupan pribadi karena pekerjaan. 3,56
alance Saya sulit memisahkan waktu antara pekerjaan dan urusan pribadi. 3,21
Saya sering menunda urusan pribadi karena pekerjaan. 3,55
Kehidupan pribadi membuat energi saya berkurang untuk bekerja. 3,20
Kinerja saya menurun karena masalah dalam kehidupan pribadi. 3,11
Mean Work-Life Balance 3,33
Sumber: Hasil Pengolahan Data
Tabel 4. Hasil Analisis Hipotesis
Hipotesis Deskripsi Estimasi (B) p-value Keputusan
(<0,05)
1 ;V;lerl;load memiliki pengaruh positif terhadap occupational 0.251 0.017 Didukung
m Superv1§or support memiliki pengaruh negatif terhadap 0210 0,0005 Didukung
occupational stress
3 Work—hfe balance memiliki pengaruh negatif terhadap 0,638 0,000  Didukung
occupational stress
H4 Workload memiliki pengaruh negatif terhadap work-life 0,907 0,000  Didukung
balance
HS Superwsor support memiliki pengaruh positif terhadap work- 0,014 0.4475 .Tldak
life balance didukung
0,907 x
H6 Workload berpengaruh positif terhadap occupational stress 0,638 = 0,000 Didukung
melalui mediasi work-life balance 0,578
0,014 x Tidak
H7 Supervisor support berpengaruh positif terhadap 0,638 = 0,447 didukun
occupational stress melalui mediasi work-life balance 0,0089 &

Sumber: Data diolah Menggunakan AMOS
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