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ABSTRACT
A mother who works while pursuing PhD faces significant challenge achieving work-life
balance due to academic demands, work pressure, and maternal responsibilities. The
absence of social support and effective time management strategies can lead to burnout,
stress, and a decline in well-being. This research aims to explore the dynamics of work-life
balance faced by mothers studying PhDs, focusing on the influence of their social roles on
individual well-being. Using a qualitative approach, this research adopts in-depth interview
methods to four participants who chosen by a purposive sampling and interpretative
phenomenological analysis to explore mothers studying doctoral studies, realizing their dual
roles as mothers, students, researchers, and colleagues. The research result show that
perceptions of multiple roles and work-life balance are subjective and influenced by
individual context. These findings provide new insight into how dual roles affect the well-
being of mothers who are also PhD students and present the basis for developing more
effective strategies for managing work-life balance among graduate students.
Keywords: working mother, PhD student, qualitative, phenomenology, interpretative
phenomenological analysis

ABSTRAK

Seorang Ibu yang bekerja sembari menempuh pendidikan S3 menghadapi tantangan besar
dalam mencapai work life balance karena adanya tuntutan akademik, tekanan pekerjaan, dan
kewajiban peran Ibu. Ketiadaan dukungan sosial dan strategi manajemen waktu yang baik
dapat menyebabkan burnout, stress, dan penurunan well-being. Penelitian ini bertujuan
untuk menggali dinamika work-life balance yang dihadapi oleh ibu yang berkuliah S3
dengan fokus pada pengaruh peran sosial mereka terhadap kesejahteraan individu.
Menggunakan pendekatan kualitatif, penelitian ini mengadopsi metode wawancara
mendalam kepada empat partisipan yang dipilih oleh peneliti menggunakan teknik
purposive sampling dan interpretative phenomenological analysis untuk mengeksplorasi
Ibu yang berkuliah S3, merealisasikan peran ganda sebagai ibu, mahasiswa, peneliti, dan
rekan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa persepsi terhadap multiple roles dan work-life
balance sangat subjektif dan dipengaruhi oleh konteks individual. Temuan ini memberikan
wawasan baru tentang bagaimana peran ganda mempengaruhi kesejahteraan ibu yang juga
mahasiswa S3 dan menyajikan dasar bagi pengembangan strategi yang lebih efektif dalam
mengelola keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan di kalangan mahasiswa
pascasarjana.

Kata kunci: Ibu bekerja, mahasiswa S3; kualitatif; fenomenologi; analisis interpretasi
fenomenologi
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Pendahuluan

Seiring berkembangnya era dan teknologi, budaya bekerja juga ikut serta mengalami
perubahan perkembangan. Perubahan tersebut dapat dilihat pada aspek work-life balance pada
pelajar maupun pekerja. Aspek tersebut dapat terjadi karena adanya pengaruh dari lingkungan
dan diri individu. Oleh karena itu, setiap individu meskipun memiliki persamaan kondisi,
secara keseluruhan tidak benar-benar sama. Jika dilihat dari sejarahnya, work-life balance
pertama kali menjadi isu yang dipermasalahkan pada tahun 1960-1970 di UK ( Thilagavathy
& Geetha, 2023). Artinya, isu mengenai work-life balance sudah banyak dibicarakan sejak
lama dan bukan menjadi isu baru. Terdapat kecendeungan Ibu yang memiliki work life balance
yang rendah akan tidak puas terhadap pekerjaannya yang berujung kepada performa kerja yang
menurun (Asbari, et al, 2020). Teknologi dianggap menjadi salah satu solusi, yang dalam
kenyataannya belum terbukti secara utuh.

Perkembangan teknologi tidak selalu berbanding lurus dengan kesejahteraan manusia,
terutama pada aspek kesehatan mental. Sebaliknya, adanya kemajuan peradaban
mengakibatkan work-life balance individu menjadi terabaikan. Budaya modern yang serba
cepat mendorong individu untuk bekerja keras secara berlebihan, menciptakan fenomena
hustle culture yang berpotensi menimbulkan masalah sosial (Sampoerna, 2022). Dorongan
untuk bekerja berlebihan dapat membuat individu menjadi workaholic, mengurangi waktu
istirahat, dan meningkatkan risiko gangguan fisik, seperti sakit kepala serta dampak psikologis
seperti insomnia, kecemasan, tidak seimbangnya emosi dalam jangka pendek maupun jangka
panjang (Scottl et al., 1997; Beek et al., 2012)

Konsep mengenai work-life balance juga sudah mulai banyak digunakan oleh berbagai
perusahaan untuk mengetahui kesejahteraan perusaaan, terutama ditinjau dari sisi
kesejahteraan karyawannya (Gragnano, Simbula, & Miglioretti, 2020). Meskipun begitu,
konsep dan istilah ini juga digunakan di ranah akademik. Lebih detailnya lagi, konsep ini
menjelaskan mengenai bagaimana individu (dalam konteks ini adalah pekerja) yang memiliki
banyak peran mampu menciptakan keseimbangan tersebut. Umumnya, peran tersebut dapat
dikategorikan dengan peran bekerja dan belajar. Peran bekerja yang biasanya diemban oleh
individu dapat berupa peran pekerja di perusahaan, peran istri, peran ibu, dan lain sebagainya.

Sedangkan untuk peran belajar, dapat berupa kondisi dimana individu tersebut mengambil
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pembelajaran secara formal. Individu yang memiliki peran bekerja dan belajar disaat yang
bersamaan biasanya banyak ditemui pada Mahasiswa Strata 3. Karena pada tingkatan tersebut,
mahasiswa sudah berada di usia untuk bekerja dan membangun keluarga. Sehingga dapat
disimpulkan jika konsep work-life balance merupakan keseimbangan yang mampu individu
ciptakan dalam lingkup pekerjaan dan pembelajaran.

Pada kondisi COVID-19, konsep mengenai work-life balance dapat mengalami
perubahan bentuk karena adanya perubahan budaya kerja dan belajar pada individu. Setelah
adanya COVID-19, individu yang awalnya bekerja secara langsung di kantor mulai beralih
menjadi bekerja dari rumah. Work from home diharapkan sebagai kesempatan individu untuk
menciptakan work-life balance yang sesuai (Baker, Avery & Crawford, 2007). Akan tetapi,
pada saat individu menjalankan work from home, batasan antara bekerja dan kehidupan pribadi
menjadi sulit untuk dipisahkan (Liu & Lo, 2018). Ketidakjelasan batasan tersebut berakibat
pada meningkatnya tekanan mental yang dialami individu. Selain berdampak pada ranah
pekerjaan, kondisi sosial individu juga dapat terganggu.

Mahasiswa S3, terutama ibu yang bekerja sambil kuliah, menghadapi tantangan besar
dalam mencapai work-life balance dan well-being akibat tuntutan akademik, profesional, dan
keluarga yang kompleks (Laudel & Glaser, 2008). Mereka rentan mengalami tekanan sosial,
perasaan rendah diri, beban kerja berlebih, serta kesulitan finansial (Mays & Smith, 2009),
sementara faktor eksternal seperti lingkungan sosial dan dukungan keluarga turut memengaruhi
keseimbangan peran mereka (Schmidt & Umans, 2014). Jika gagal mengelola keseimbangan
ini, mereka berisiko tidak menyelesaikan studi, dengan tantangan yang lebih besar dibanding
mahasiswa S3 lainnya (Education ACo, 2020). Menyoroti tiga aspek penting bagi kelancaran
studi S3 (Levecque et al., 2017): pertama, kesiapan mental dan komitmen dalam menghadapi
penelitian skala besar, karena keseimbangan yang buruk dapat berdampak pada kualitas
akademik (Levecque et al., 2017); kedua, kondisi mental yang memengaruhi produktivitas
individu dan tim penelitian; serta ketiga, tanggung jawab akademik yang lebih berat, di mana
kegagalan menjaga keseimbangan dapat menghambat penyelesaian studi (Levecque et al.,
2017).

Cukup banyak mahasiswa S3 yang juga memiliki peran sebagai sosok Ibu pekerja.
Peran sebagai Ibu menambah kompleksitas tantangan work-life balance yang harus mereka
hadapi. Sebagai seorang Ibu, mereka bertanggung jawab tidak hanya terhadap keberhasilan
akademik dan kemajuan karir, namun juga terhadap kesejahteraan dan pengasuhan anak-anak.
Proses bagaimana mereka memprioritaskan berbagai aspek dari hidup mereka akan

memberikan wawansan yang berharga mengenai strategi yang efektif untuk menjaga work-life
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balance dalam situasi yang sangat menantang. Oleh karena itu, penelitian ini berusaha untuk
mengetahui dinamika peran sosial dari Ibu yang menjadi mahasiswa S3 dalam kaitannya

dengan work-life balance dan well-being.

Metode

Penelitian ini merupakan studi kualitatif dengan desain fenomenologi, yang bertujuan
untuk memahami dan mendeskripsikan pengalaman subjek secara mendalam (Hasbiansyah,
2008). Pendekatan ini menekankan interpretasi terhadap pemahaman individu mengenai
pengalaman mereka, yang bersifat humanistik dan idealis dalam kajian psikologi (Pathak et al.,
2013). Sebagai metode yang berkembang sejak abad ke-20, fenomenologi berfokus pada
eksplorasi makna pengalaman subjektif melalui wawancara mendalam, observasi, dan analisis
dokumenter (Pope, 1996; Spiegelberg, & Biemel, 2022). Studi ini melibatkan perasaan serta
perspektif subjek untuk memperoleh pemahaman yang lebih kaya mengenai fenomena yang
diteliti (Delve, & Limpaecher, 2022), sehingga memberikan wawasan yang lebih dalam
mengenai dinamika work-life balance pada ibu yang bekerja sambil menempuh pendidikan S3.
A. Partisipan

Partisipan dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kesesuaian
kriteria yang peneliti ajukan. Adapun daftar kriteria tersebut diantaranya adalah Mahasiswa
S3 Universitas Gadjah Mada, berusia 35-55 tahun, dan sedang menjalani bekerja sambil
berkuliah. Dalam pencariannya, penelitian ini tidak memberikan paksaan bagi siapapun yang
berminat menjadi partisipan. Partisipan dengan sadar bersedia menandatangani informed
consent yang telah disediakan oleh peneliti melalui kuesioner daring dalam bentuk formulir.
Setelah menyetujui berbagai kesepakatan yang telah tertulis, peneliti dan partisipan secara
resmi bekerja sama dan membuat kesepakatan. Peneliti mendapatkan empat partisipan yang
masuk ke dalam kriteria dan bersedia menjadi partisipan dalam penelitian ini.
B. Prosedur
Pengambilan data dilakukan melalui wawancara luring dan daring untuk efisiensi waktu dan
tempat, dengan menjaga kerahasiaan identitas partisipan. Partisipan diberikan intensif berupa
souvenir senilai Rp200.000,00 sebagai bentuk apresiasi. Penelitian ini telah memperoleh izin
dari Kode Etik Psikologi UGM, memastikan pelaksanaannya sesuai dengan standar etis.
Dalam mencari partisipan, peneliti bekerja sama dengan pihak administrasi fakultas di UGM
dengan menyebarkan poster pencarian partisipan melalui grup mahasiswa S3. Setelah

menyetujui informed consent secara daring, peneliti menghubungi partisipan untuk
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menentukan waktu dan tempat wawancara, serta memberikan informasi penting sebelum

wawancara dimulai.

C. Instrumen

Pengambilan data penelitian dilakukan melalui wawancara secara mendalam bersama

narasumber. Tahapan pengambilan data dapat dimulai dari mengidentifikasi permasalahan

yang dapat diangkat, mengkaji permasalahan, mengumpulkan data dari narasumber,

melakukan analisis data hasil wawancara dengan teori yang ada, dan mendapatkan

kesimpulan akhir (Delve, & Limpaecher, 2022). Peneliti menggunakan panduan wawancara

sebagai berikut:

No Aspek Pertanyaan
1 Identitas Subjek 1. Siapakah nama Anda?
2. Berapa usia Anda?
3. Apa aktivitas Anda?
4. Berapa lama Anda menekuni aktivitas
tersebut?
5. Berapa lama Anda menjadi mahasiswa?

2 Pengertian ~ beraktivitas 1. Apa definisi bekerja bagi Anda?
(bekerja dan belajar) 2. Apa definisi belajar bagi Anda?

3 Kompensasi dalam 1. Apa yang menjadi pertimbangan Anda untuk
menjalankan aktivitas mengambil peran  dan  aktivitas

tersebut?

4 Kompensasi dalam 1. Mengapa berkuliah penting bagi Anda?
menjalankan peran 2. Siapa sosok yang menjadi role modelAnda
berkuliah pada saat belajar?

3. Apakah pembelajaran formal itu pentingbagi
Anda?
4. Apa motivasi Anda dalam berkuliah?
5 Prioritas diantara peranbekerja 1. Apa prioritas anda antara bekerja dan
dan kehidupan berkuliah?
Sosial
D. Analisis

Analisis hasil wawancara menggunakan Interpretative Phenomenological Analysis

(IPA). Yaitu metode analisis yang mengedepankan “what” dan “how” dalam melihat

fenomena pengalaman individu (Creswell, 2013). Pertanyaan tersebut kemudian digunakan

untuk menganalisis makna dan dinamika dari pengalaman individu.

Hasil

Pembahasan dan analisis hasil wawancara akan dibagi berdasarkan tema superordinat

dan tema subordinat. Pertimbangannya adalah untuk memudahkan dalam proses analisis hasil
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wawancara. Pembagian tema dan subtema didapatkan dari koding hasil wawancara bersama
partisipan.

Tabel 1

Daftar tema superordinat dan subordinat dalam analisis work-life balance padamahasiswa

S3 yang bekerja dan berkuliah

No Superordinat Subordinat
1  Latarbelakang partisipan (a) Peran yang dijalani
2  Pengertian bekerjadan belajar Definisi bekerja

Definisi belajar
3 Pertimbangan dalammenjalankan peran (a) Pertimbangan dalam menjalankan kedua peran
4 Pertimbangan dalammenjalankan peran pentingnya berkuliah
berkuliah Role model berkuliah
Pentingnya pembelajaran formal
Motivasi berkuliah

5 Prioritas di  antaraperan Prioritas di antara peran
Pertimbangan dalam pembentukan prioritasperan
6 Pengertian Work-lifebalance Definisi work-life balance
Pentingnya work-life balance
7  Konsep dan ideologi (a) Ideologi dan prinsip hidup
work-life balance Pertimbangan dalam  menciptakan konsep

work-life balance
Sosok yang berperan dalam pembentukankonsep work-
life balance
8  Penemuan work-lifebalance Kesadaran mengenai pentingnya work-life
balance
Cara mempertahankan work-life balance
Alasan mempertahankan work-life balance
Keadaan work-life balance saat ini
9  Lingkungan sosial dan work-lifebalance pukungan lingkungan sosial

Keputusan menerapkan work-life balance di kehidupan

sehari-hari
10 Keputusan mempertahankan work- tencana mempertahankan work-life balance dimasa depan
life balance
11 Mental health Definisi mental health
Keadaan mental health
Kontribusi work-life balance terhadap mentalhealth
Tekanan terkait work-life balance
Pembahasan

Pekerjaan dan Kehidupan Sehari-hari
Enrichment Theory

Enrichment merupakan faktor yang menghubungkan pekerjaan dengan kehidupan
sosial individu, di mana aspek emosi menjadi penghubung terkuat antar peran (Chan et al.,
2016). Para partisipan menjelaskan bahwa kebahagiaan, keberkahan, dan pengalaman

berharga selama bekerja menjadi motivasi utama dalam menjalani berbagai peran.
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Kesenangan dan apresiasi diri juga dianggap lebih berharga dibandingkan gaji, sementara

komitmen dan mindset membantu menjaga keseimbangan. Dalam hal ini, kecerdasan

emosional (El) berperan penting dalam mengelola emosi dan menjaga keseimbangan peran,

baik dalam aspek interpersonal maupun intrapersonal. Dengan menerapkan El, partisipan

dapat menjalani berbagai peran secara optimal, meningkatkan performa, serta menjaga

kesehatan mental (Robertson, 2014; Shylaja & Prasad, 2017). Penelitian sebelumnya juga

menunjukkan bahwa EI menggabungkan kecerdasan kognitif dan emosional dalam

menghadapi tantangan pekerjaan, pendidikan, dan kehidupan sehari-hari, sehingga

keseimbangan peran dapat tercapai secara dinamis (Kanti, & Seshadri, 2019).

Facilitating Theory

Aspek ini menjelaskan kemampuan individu dalam sistem sosial, terutama terkait keluarga dan
pekerjaan, yang berdampak positif pada lingkungan sosial (Stephens & Grzywacz, 2014).
Berdasarkan wawancara, partisipan berupaya berkontribusi melalui berbagai peran yang
bermanfaat bagi lingkungan sosialnya, yang dapat dikategorikan dalam ekosistem
Bronfenbrenner, seperti mikrosistem, mesosistem, ekosistem, makrosistem, dan kronosistem
(Guy, 2023). N, misalnya, menjalankan peran dalam pelayanan masyarakat melalui lembaga
psikologi dengan sistem tarif fleksibel, menjadi konsultan lepas, dan mendampingi mahasiswa
serta individu berkebutuhan khusus, yang mencerminkan kontribusinya di level makrosistem
dan mikrosistem. Bagi N dan F, bekerja bukan hanya kewajiban tetapi juga bentuk keikhlasan
dan kebermanfaatan, yang memberikan kebahagiaan dan kepuasan. Sementara itu,
kenyamanan dan suasana baru dalam berkuliah menjadi motivasi bagi S dan W dalam
menjalani peran. Dengan demikian, kontribusi sosial dapat mencakup berbagai level, dari

individu (emosi diri) hingga makrosistem (pelayanan masyarakat).

. Teori Dukungan Sosial

Dukungan dari lingkungan kerja dan perkuliahan berperan penting dalam
keseimbangan peran partisipan, yang dapat dikategorikan sebagai work-related social support
(dukungan terkait pekerjaan/perkuliahan) dan non-work related social support (dukungan
emosional) (Akinrole & Ojo, 2020). W mendapatkan dukungan berupa fleksibilitas kerja dan
bantuan finansial untuk melanjutkan pendidikan, sementara F mempertimbangkan
fleksibilitas kampus sebagai faktor utama. Promotor juga berperan sebagai sumber inspirasi
dan motivasi bagi N, S, dan F dalam melanjutkan pendidikan, sementara senior dan teman
sekelas memberikan dukungan emosional. Keluarga turut memberikan dorongan, di mana
pasangan, anak, serta orang tua menjadi sumber inspirasi dan motivasi, meskipun ada

dinamika dalam izin dan penerimaan pasangan terhadap keputusan berkuliah. Dukungan
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sosial yang diperoleh individu terbukti berhubungan dengan work-life balance dan kepuasan
hidup (Kumar & Chaturvedi, 2018), di mana individu yang mendapatkan dukungan lebih
besar cenderung memiliki keseimbangan hidup dan kesehatan mental yang lebih baik
(Siedlecki et al., 2014). Sebaliknya, kurangnya dukungan pasangan dapat menurunkan

kepuasan hidup dan berdampak pada work-life balance (Forson, 2013).

. Pekerjaan dan Keluarga

Inter-Role Theory

Konflik peran kerja dan kehidupan terjadi akibat ambiguitas prioritas, menyebabkan stres,
burnout, dan ketidakseimbangan. S, W, dan F menghadapi tantangan serupa sebagai dosen
dengan tuntutan kerja yang mengurangi waktu pribadi dan keluarga. Perbedaan persepsi dalam
hubungan serta tekanan sosial memperburuk situasi. Penelitian menunjukkan perempuan lebih
rentan mengalami konflik peran karena beban domestik dan kurangnya dukungan sosial. N
menekankan bahwa keseimbangan hidup dipengaruhi oleh kualitas, bukan hanya jumlah
pekerjaan. Oleh karena itu, dukungan sosial di rumah dan tempat kerja menjadi kunci
meningkatkan work-life balance dan kepuasan hidup.

. Spill Over Theory

Keterkaitan antara aspek keluarga dan pekerjaan menyebabkan peran-peran tersebut saling
mempengaruhi, seperti yang dijelaskan dalam konsep positive spill over. Berbeda dari Inter-
role theory yang menggambarkan percampuran peran, teori ini menunjukkan bagaimana peran
kerja dapat membawa dampak positif pada kehidupan sehari-hari, dan sebaliknya. Misalnya,
perasaan senang N dalam bekerja memengaruhi interaksinya dengan anak, yang kemudian
mengembangkan kebiasaan membaca jurnal. Selain itu, kapasitas dan keterampilan yang
dimiliki individu di tempat kerja dapat membantu perkembangan kehidupan pribadinya, seperti
yang dialami N dalam membentuk kemandirian dan kemampuan sosial anaknya. Penelitian
sebelumnya juga menunjukkan bahwa peran kerja lebih banyak memengaruhi kehidupan
pribadi dibandingkan sebaliknya, serta bahwa positive spill over dapat mengurangi konflik
peran dan meningkatkan work-life balance serta kepuasan hidup.

. Segmentation Theory

Konsep ini menggambarkan keadaan di mana peran kerja dan kehidupan sehari-hari tidak
saling mempengaruhi karena adanya segmentasi yang jelas (Guest, 2002). Berbeda dengan
boundary theory dan Inter-role theory, teori ini menekankan pentingnya batasan nyata untuk
mencapai work-life balance yang lebih baik (Huth, 2016). Para partisipan berusaha

membedakan peran bekerja dan berkuliah, seperti F yang menolak penugasan di luar
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kesepakatan agar tidak mengganggu prioritasnya. Keputusan tersebut menunjukkan
keberhasilannya dalam membangun batasan nyata antara pekerjaan dan peran lainnya,
sehingga waktu yang dimiliki tetap efektif. Penelitian sebelumnya juga menemukan bahwa
kemampuan menciptakan batasan secara fleksibel berhubungan positif dengan work-life
balance dan kepuasan hidup (Woéhrmann et al., 2021).

. Compensation Theory

Kompensasi tidak hanya berupa balas jasa dari perusahaan kepada karyawan, tetapi juga
mencakup manfaat yang diperoleh individu dari keputusan bekerja dan berkuliah. Bagi S,
berkuliah di Jogja memberikan keuntungan dalam fokus akademik dan dedikasi sebagai dosen,
yang mendorongnya untuk meraih gelar profesor. la menganggap pengembangan diri dan rasa
syukur sebagai bentuk kompensasi yang meningkatkan kepuasan kerja, yang pada akhirnya
berdampak positif pada work-life balance (Asri, Ansar, & Munir, 2019; Azhar, Nurdin, &
Siswadi, 2020). Sebaliknya, rendahnya kompensasi dan kepuasan kerja dapat meningkatkan
kecemasan (Suryani et al., 2021). S dan F merasa kompensasi dari perkuliahan sangat
menguntungkan, sementara W, S, dan F menilai kompensasi yang mereka peroleh mencakup
sistem pendidikan yang komprehensif, kesempatan, kebahagiaan, dan struktur yang baik. N
dan S menempatkan pendidikan formal sebagai prioritas karena keinginan akan validasi diri,
sedangkan W melihatnya sebagai peluang untuk memperluas jaringan dan meningkatkan
kualitas diri. Selain itu, tuntutan tempat kerja juga menjadi alasan bagi W dan F untuk
berkuliah. Dengan kompensasi dan kepuasan kerja yang baik, individu dapat memperoleh
manfaat tidak hanya bagi diri sendiri, tetapi juga bagi tempat kerja dan berbagai peran yang
dijalani (Mendis & Weerakkody, 2018).

Instrumental Theory

Teori ini mendefinisikan peran bekerja dan kehidupan sehari-hari sebagai metode
mempertahankan work-life balance dan well-being (Evans & Bartolomé, 1984). N dan S
menerapkan adaptasi sebagai strategi keseimbangan, sementara W masih mencari metode yang
sesuai. Kemampuan adaptasi membantu individu bertahan dalam pekerjaan dan berbagai peran
serta dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal, seperti dukungan sosial. Adaptasi dapat
diterapkan dengan memahami prioritas, bersikap fleksibel, serta menjaga kesehatan fisik dan
mental. N telah membiasakan diri dengan perubahan cepat, menunjukkan tingkat adaptasi yang
baik.
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f. Work and Family Balance Theory
Aspek ini menjelaskan proses individu dalam menyeimbangkan peran antara bekerja dan
keluarga, yang berkembang dari work-life balance menjadi work-family balance (Fisher,
Bulger, & Smith, 2009). N dan S mempertahankan keseimbangan melalui komunikasi asertif
dengan keluarga, yang dinilai penting dalam membangun kerja sama dan mendukung
keseimbangan peran (Eisenkopf, 2018). N bahkan melibatkan anak-anaknya dalam dunia
kerjanya, seperti halnya S yang ingin anak-anaknya melihatnya sebagai pribadi bertanggung
jawab. Dukungan keluarga sangat membantu partisipan dalam menjalani berbagai peran,
terutama dalam lingkungan yang sehat dan memiliki kesamaan minat dengan pasangan.
Kepuasan dalam kehidupan sehari-hari berhubungan positif dengan keseimbangan peran
(Grawitch et al., 2013), dan individu dengan batasan jelas antara pekerjaan dan keluarga
cenderung mengalami konflik yang lebih rendah (Liu et al., 2019).

c. Work-Life Balance

a. Enhancement Theory
Konsep ini bertujuan meningkatkan work-life balance melalui dukungan sosial dan akses
fasilitas. Pemahaman yang tepat mengenai work-life balance penting karena memengaruhi
keseimbangan individu, meskipun tiap orang memiliki perspektif berbeda. N dan W melihatnya
sebagai keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan, dengan fleksibilitas dan komunikasi
sebagai faktor penting. Seluruh partisipan menyadari pentingnya work-life balance, dengan
kesadaran yang berkembang seiring pengalaman hidup. N mulai menyadarinya sejak SMA,
sementara F setelah bekerja. Faktor seperti suasana hati di tempat kerja, kepuasan hidup, dan
energi dari kehidupan pribadi dapat meningkatkan work-life balance (Nurkarimah &
Rositawati, 2023; Wicaksana et al., 2020).

b. Stress Management
Kekuatan mental individu dalam menghadapi tekanan, menentukan besar kecilnya stress yang
diterima. Untuk itu, upaya pengelolaan stres perlu dilakukan. S melihat manajemen diri
berwujud kualitas. Berkaitan dengan peran, maka juga menyangkut pembahasan mengenai
keterbatasan diri. Bagi S, keterbatasan tersebutmenjadi stressor. Kebiasaan W yang senang
melibatkan dirinya juga menjadistressor, karena ia memiliki keterbatasan diri dalam menjalani
peran. Terutama soalwaktu, karena ia merasa terlalu banyak mencurahkan waktu untuk bekerja.
Untuk itu, diperlukan juga kemampuan untuk berani mengatakan “tidak” pada hal-hal yang
dinilai dapat mengganggu work-life balance (Perry, 2022). Dengan mengatakan “tidak”,

individu dapat memiliki waktu untuk memikirkan prioritas dirisebelum membuat keputusan dan
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prioritas. Hal tersebut telah diterapkan F, dimana ia dengan tegas menolak penugasan dari
tempat kerja yang berada di luarkesepakatan.
c. Time Management

Usaha individu untuk membagi waktu antara peran bekerja dan berbagai peran lainnya
menjadi hal yang perlu dimiliki oleh mahasiswa. S melihat manajemen waktu berwujud
kuantitas. Baginya, memiliki manajemen waktu penting, karena berdampak pada emosi diri
sendiri. W juga menyetujui jika manajemen waktu memiliki peranan penting di hidupnya.
Keterbatasan waktu menjadi aspek yang S dan W pertimbangkan ketika menentukan skala
prioritas. Halitu berdampak pada jam kerja yang ia terapkan. Yaitu penerapan prioritas mana
yang harus lebih dulu diselesaikan dan komitmen terhadap waktu. Beberapa hal berkaitan
dengan strategi manajemen waktu adalah memiliki perencanaan waktu yang baik,
mengurangi distraksi, memiliki waktu istirahat yang cukup, dan mengurangi bekerja secara
berlebihan (CFI Team, n.d.). N menjelaskan jika sebisa mungkin tidak mengerjakan tugas
dari tempat kerja/kuliah ketika berada di rumah.

Gambar 6. Bagan Self Management Theory (Watson, 2021)

Stress Pengelolaan
Self / Management Stressor
Management \ Time Menerapkan
Management Prioritas

d. Facilitation Theory

Konsep ini mendeskripsikan indiviu yang menjalani sebuah peran, dimana peran
tersebut mampu mempengaruhi peran lain yang ia jalani (Rood & Holdnak, 2013). Lebih
tepatnya lagi, menjelaskan keadaan dimana suatu peran dapat memfasilitasiperan lainnya. N
mendefinisikan bekerja dan berkuliah menjadi perihal yang salingmelengkapi. Keduanya
memberinya motivasi. Fleksibilitas berkuliah yang didapatkan oleh S, memberinya
fleksibilitas untuk mengerjakan peran lainnya. Dengan adanya faktor yang saling
memberikan dampak positif antar berbagai peran, dapat membantu individu memiliki work-
life balance yang lebih baik (Rincy & Panchanatham, 2014). Teori ini berpendapat jika
semakin besar individu membawa pengaruh baik pada berbagai peran, semakin besar pula

tingkat work-life balance yang dimiliki (Boakye, Asravor, & Essuman, 2022).
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. Work-life balance dan Well-Being

Kesehatan mental adalah keadaan di mana individu mampu mengatasi stres, mengelola emosi
dengan stabil, serta berkontribusi positif bagi diri sendiri dan lingkungan. Sebagai hak asasi,
kesehatan mental mencakup gangguan mental, disabilitas psikososial, dan kondisi lain yang
merugikan. Well-being merupakan aspek yang memengaruhi kesehatan mental, vyaitu
kemampuan individu menangani masalah hidup (American Behavioral Clinics, 2022).
Keterampilan seperti ketahanan emosi, harapan tinggi, dan keinginan belajar dapat
dikembangkan melalui pengalaman dan kemampuan kognitif, yang menentukan apakah well-
being individu membaik, memburuk, atau tetap stabil.

Gambar 7. Bagan Work-life balance dan Well-being (Talip et al., 2021)

Work-life Balance

Well-being

1. Work-family conflict
2. Family-work conflict

S memahami kesehatan mental sebagai aspek yang dapat diobservasi dan dikaitkan
dengan keseimbangan hidup. N dan S merasa puas dengan diri sendiri, meski S belum
sepenuhnya bahagia. Work-life balance yang baik berkontribusi pada kesehatan mental
dengan meningkatkan produktivitas, mengurangi stres, dan meningkatkan kepuasan hidup.
Subjective well-being (SWB) menunjukkan bahwa dua partisipan merasa memiliki
kesejahteraan mental yang baik, satu cukup, dan satu belum puas. Penelitian ini menyoroti
work-life balance pada ibu yang bekerja sambil menempuh S3, mengeksplorasi tantangan,
peran sosial, dan strategi adaptasi mereka. Namun, penelitian ini terbatas pada satu

universitas, sehingga perlu sampel lebih luas untuk generalisasi.

Kesimpulan

Proses perkembangan partisipan dalam mendapatkan work-life balance juga
dipengaruhi oleh dukungan dari keluarga. Partisipan mengedepankan komunikasi asertif
bersama keluarga, sehingga antar anggota keluarga dapat menjalin gotong royong. Sedangkan
partisipan dengan kesamaan minat dengan pasangan, memberikan mereka dukungan tersendiri.
Dari kesamaan pemahaman tersebut, partisipan merasa mendapatkan dukungan dari pasangan.
Dari keseluruhan dukungan itu, seluruh partisipan menilai terbantu dalam meningkatkan work-
life balance dan well-being. Meskipun begitu, tetap terdapat faktor lain yang bersifat

meningkatkan kondisi work-life balance menjadi lebih baik. Contohnya adalah pemahaman
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partisipan dalam memaknai work-life balance. Berbagai perspektif yang berbeda ini membuat
setiap partisipan jelas memiliki proses pembelajaran yang berbeda, terlepas dari latar belakang
yang juga berbeda. Partisipan memahaminya sebagai keseimbangan antara kehidupan sehari-
hari dan pekerjaan. Dari data hasil wawancara, dapat disimpulkan jika seluruh partisipan
menyadari akan pentingnya work-life balance.
Saran

Penelitian ini menggarisbawahi pentingnya dukungan institusional bagi ibu yang
bekerja sambil menempuh pendidikan S3. Oleh karena itu, universitas dan tempat kerja perlu
merancang kebijakan yang lebih fleksibel, seperti jadwal kuliah yang adaptif dan dukungan
psikologis, guna membantu mereka mencapai work-life balance. Selain itu, penelitian
lanjutan dengan sampel yang lebih luas dan pendekatan metode campuran dapat memberikan

pemahaman yang lebih komprehensif mengenai dinamika keseimbangan peran ini.
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