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PERAN
DALAM
KELUARGA

Peran dalam
keluarga ini
mencakup peran

sebagai pasangan,
sebagai orang tua,

sebagai anak dan
sebagai anggota
keluarga lain yang
memiliki ikatan
darah maupun
perkawinan.

KESEIMBANGAN
ANTARA PEKERJAAN
DAN KEHIDUPAN?

Keseimbangan antara

pekerjaan dan

kehidupan adalah kemampuan individu
untuk bisa menyeimbangkan semua peran
yang dijalani, mulai peran dalam pekerjaan,

keluarga, kehidupan
lainnya. Individu
keseimbangan apabila

sosial dan peran
dikatakan  memiliki

memiliki  konflik

Mminimal atau tidak memiliki konflik sama

sekali dalam

berbagai peran yang

dijalankan (Greenhaus & Allen, 2011).
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PERAN
DALAM
KEHIDUPAN
SOSIAL
LAINNYA

Peran ini mencakup
peran dalam
kehidupan
bermasyarakat
seperti bersosialisasi
dengan tetangga,
melaksanakan
kegiatan sosial,
olahraga dan
aktivitas lainnya.
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PERAN
DALAM
PEKERJAAN

Peran dalam
pekerjaan mencakup
peran dalam
melaksanakan tugas,
bekerjasama dalam
tim dan peran
lainnya dalam
lingkup organisasi
pekerjaan yang
sedang dijalani.
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RENDAHNYA
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| )= l ANTARA PEKERJAAN
DAN KEHIDUPAN

Individu yang memiliki keseimbangan
antara pekerjaan dan kehidupan yang
rendah akan memiliki beberapa
konsekuensi negatif dalam pekerjaan
maupun dalam kehidupan (non pekerjaan)
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Muncul Konflik dalam keluarga
dan berdampak pada perceraian
(Devadoss & Minnie, 2013)
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Memiliki kesehatan yang tidak baik Kesulitan untuk tidur
(Hyman dalam Poulose & (Hyman dalam Poulose &
Susdarsan, 2014) Susdarsan, 2014)



DAMPAK LAIN AKIBAT
RENDAHNYA
KESEIMBANGAN ANTARA
PEKERJAAN DAN
KEHIDUPAN

Munculnya stres Keinginan Untuk

Ketidakhadiran

berat karena Keluar dari -

. _ dalam Bekerja
pekerjaan Pekerjaan (Poulose &
(Junaidin dkk., (Poulose & Susdarsan, 2014)

2019) Susdarsan, 2014) ’



MANFAAT KESEIMBANGAN
ANTARA PEKERJAAN DAN
KEHIDUPAN PADA
PEKERJAAN

(POULOSE & SUSDARSAN, 2014)

Tingginya
Komitmen
Kerja
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MANFAAT KESEIMBANGAN
ANTARA PEKERJAAN DAN
KEHIDUPAN PADA
KEHIDUPAN

(POULOSE & SUSDARSAN, 2014)

Kesehatan Kepuasan
yang Baik Pernikahan
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STRATEGI
MENJAGA
KESEIMBANGAN
ANTARA
PEKERJAAN DAN
KEHIDUPAN

Dukungan Sosial

Mendapatkan dukungan
dari anggota keluarga
(Ying dkk.,2020)

Mendapatkan dukungan dari manajer,
supervisior dan rekan lainnya
(McCarthy dkk.,2013)

Individu bisa memulai untuk memberikan

Bco:lgalmana.j!k.a dukungan terlebih dahulu kepada keluarga
tidak memiliki maupun rekan kerja agar mereka mengetahui
dukungcm sosial? pentingnya sebuah dukungan. Misalnya dengan

atau membantu
menyelesaikan pekerjaan rumah. Disisi lain,
individu juga bisa mulai untuk
agar pasangan
Mmaupun rekan kerja bisa memahami individu
dengan baik.




STRATEGI MENJAGA
KESEIMBANGAN
ANTARA PEKERJAAN
DAN KEHIDUPAN

Individu yang sehat akan
memiliki sikap yang positif
\, terhadap dirinya dan menjadi
tangguh, sehingga bisa
mencapai keseimbangan
antara pekerjaan dan
kehidupan (Owens dkk., 2018).

Melakukan
(o 4 Olahraga

Menjaga
Kesehatan
(Owens

dkk., 2018)




STRATEGI MENJAGA
KESEIMBANGAN
ANTARA PEKERJAAN
DAN KEHIDUPAN

Individu yang bisa mengatur
diri dengan baik akan lebih
mudah memiliki keseimbangan
) (Khosyia, 2021). Hal tersebut bisa
terjadi karena biasanya individu
akan bisa mengatur waktu,
pikiran, emosi dan hal lain
dengan baik.
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Mengatur emosi saat
Mengatur waktu dalam memiliki konflik agar

bekerja, kehidupan tidak men
, gganggu
sosial dan keluarga peran yang dijalankan




STRATEGI MENJAGA

KESEIMBANGAN
ANTARA

_ PEKERJAAN DAN

KEHIDUPAN

Berfikir Positif

Kebiasaan berfikir secara positif atau bisa
mengganti pikiran maupun emosi negatif
menjadi positif akan membuat individu bisa
mengurangi stres yang dirasakan dan dapat
membuat pikiran menjadi lebih jernih dalam
menghadapi sesuatu (Owens dkk., 2018).
Berkurangnya stres dan semakin jernihnya
pemikiran akan membantu individu dengan
lebih mudah menyelesaikan koflik yang terjadi
dalam pekerjaan maupun kehidupan.
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STRATEGI MENJAGA
KESEIMBANGAN
NTARA PEKERJAAN

DAN KEHIDUPAN

Job Crafting
(Kemampuan Mengemas/
Mengatur Tugas)

Mengatur pikiran secara
positif tentang
kebermanfaatan tugas
yang dijalankan untuk diri
sendiri, kantor, keluarga,
masyarakat dan pihak
lainnya

Menjalin komunikasi

dengan rekan kerja Semakin tinggi

terutama yang memiliki kemampuan mengemas
tugas yang hampir sama tugas maka keseimbangan
agar bisa berdiskusi terkait yang dimiliki juga akan
pekerjaan dengan baik semakin baik (Natasha,

2021)
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