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Abstract 

The current use of communication technology creates work pressure in the form of 
expectations always connected to work in the workforce. It hinders the recovery 
experience and work-life balance. This research is non-experimental and mediation 
research. This study aims to prove the existence of a significant indirect relationship 
between work telecommunications stress and work-life balance through the 
mediating role of the recovery experience through Hayes regression testing. The 
results showed no significant mediating role of the recovery dimensions found in the 
relationship between workplace telepressure and work-life balance. The theoretical 
implication of this research is that other factors such as power distance and type of 
activity can affect the relationship between variables in the study. Practical advice 
from this research is that the organization must determine when employees are 
allowed to work and rest.  
Keywords: worklLife balance, workplace telepressure, recovery experience 
 

Abstrak 
Penggunaan teknologi komunikasi saat ini menciptakan ekspektasi bagi tenaga 
kerja untuk selalu terhubung dengan pekerjaan. Hal ini dapat menghambat tenaga 
kerja untuk mencapai pemulihan dari dampak beban kerja dan keseimbangan kerja-
kehidupan. Penelitian ini merupakan jenis penelitian non-experimental dan mediasi. 
Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan adanya hubungan tidak langsung yang 
signifikan antara tekanan telekomunikasi kerja dan keseimbangan kerja-kehidupan 
melalui peran mediasi dari pengalaman pemulihan melalui pengujian regresi Hayes. 
Hasil menunjukkan tidak ditemukan peran mediasi yang signifikan dari dimensi-
dimensi pemulihan dalam hubungan antara tekanan telekomunikasi kerja dan 
keseimbangan kerja-kehidupan. Implikasi teoritis dari penelitian ini adalah terdapat 
faktor lain seperti power distance dan tipe aktivitas yang dapat mempengaruhi 
hubungan antar variabel dalam peneilitian. Saran praktis dari penelitian ini adalah 
penting bagi pihak organisasi untuk menentukan batasan kapan pegawai 
diekspentasikan untuk bekerja dan beristirahat. 
Kata Kunci: keseimbangan kerja-kehidupan, tekanan telekomunikasi kerja, 
pengalaman pemulihan 
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PENDAHULUAN 
Data keadaan angkatan kerja indonesia yang diterbitkan Badan Pusat Statistik (BPS)opada 

Februari 2021-menunjukkan bahwa 45% angkatan kerja di Indonesia merupakan generasi milenial. 
Diperkirakan bahwa pada tahun 2030, setidaknya 70% angkatan kerja di Indonesia akan didominasi 
oleh generasi milenial (Amalia & Hadi, 2019). Dibandingkan dengan angkatan kerja sebelumnya, 
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angkatan kerja generasi milenial memiliki karakteristik khusus yaitu, tingginya kesadaran dan 
penekanan terhadap work-life balance dalam kehidupan mereka (Herachwati, 2019; Kumar & 
Velmurugan, 2018; Rainer & Rainer. Jess, 2011). Dominasi angkatan kerja milenial mengubah fokus 
dan arah penelitian dalam ranah work-life interface di negara-negara Asia (Le et al., 2020). Penelitian-
penelitian terdahulu terkait work-life interface pada populasi negara Asia umumnya lebih berfokus pada 
sisi negatif dari work-life interface seperti work-family/family-work conflict (Le et al., 2020). Hal tersebut 
disebabkan oleh adanya orientasi kolektif dan humanisme yang menilai bahwa keterlibatan peran 
individu dalam domain pekerjaan sama pentingnya dengan keterlibatan peran dalam kehidupan pribadi 
(Hassan et al., 2010). Terutama negara-negara Asia Tenggara, individu dituntut untuk bekerja serta 
merawat dan/atau memberikan dukungan finansial pada keluarga dan bahkan teman (Hassan et al., 
2010). Walau demikian, melihat adanya dominasi angkatan kerja milenial, penelitian saat ini lebih 
berfokus pada sisi positif dari work-life interface salah satunya adalah work-life-balance (Le et al., 
2020). 

Work-life-balance dapat dipahami sebagai tingkat kepuasan keseluruhan yang dihasilkan dari 
penilaian tingkat keberhasilan seseorang dalam memenuhi tuntutan peran dalam domain kerja dan 
domain non-kerja (Valcour, 2007). Penelitian terdahulu membuktikan bahwa work-life balance dapat 
berdampak pada kepuasan kerja (de Simone et al., 2014; Irawanto et al., 2021; Kasbuntoro et al., 2020; 
Sudibjo & Suwarli, 2020; Whiston & Cinamon, 2015) dan keterikatan kerja (Sudibjo & Suwarli, 2020). 
Penelitian-penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa work-life-balance dipengaruhi oleh faktor 
pekerjaan seperti sistem bekerja dari rumah (Irawanto et al., 2021), tuntutan kerja (Bjärntoft et al., 
2020), otonomi kerja (Novianti & Fuadiputra, 2021), dan fleksibilitas jadwal (Bjärntoft et al., 2020; Bulger 
& Fisher, 2012). Terkait dengan faktor tuntutan kerja, terdapat beberapa bentuk tuntutan pekerjaan 
yaitu tuntutan tuntutan berbasis waktu (misalnya, lembur), tuntutan berbasis kognitif (misalnya, tingkat 
kesulitan pekerjaan), tuntutan berbasis emosional (misalnya, sikap tidak bersahabat dari pemimpin atau 
rekan kerja), atau tuntutan fisik (misalnya, pekerjaan manual yang membutuhkan kekuatan fisik 
tertentu) (Brough & Biggs, 2015). Secara umum, telah terbukti bahwa tuntutan kerja terutama tuntutan 
kognitif dan waktu memiliki efek negatif terhadap work-life-balance (Bjärntoft et al., 2020; Brough et al., 
2014, 2020; Syrek et al., 2013).  

Penggunaan teknologi komunikasi sinkron dan asinkron dalam dunia bisnis saat ini memiliki 
andil dalam peningkatan tuntutan kerja berbasis kognitif dan waktu pada pegawai (Cousins & Varshney, 
2009). Berdasarkan data KemenPPPA yang diterbitkan pada tahun 2018, 91,52% dari generasi milenial 
merupakan pengguna teknologi komunikasi berupa telepon seluler. Aplikasi WhatsApp merupakan 
salah stau media komunikasi yang paling banyak digunakan di Indonesia (87,7%) (Indonesian Digital 
Report 2021, 2021). Penggunaan teknologi komunikasi asinkron seperti WhatsApp dalam domain 
pekerjaan mengimplikasikan tuntutan kerja bahwa seorang pegawai diharapkan untuk selalu terkoneksi 
dengan pekerjaan mereka kapanpun dan dimanapun (Lee & Sirgy, 2019). Sebagai akibatnya, pegawai 
mengalami sebuah kondisi yang disebut sebagai workplace telepressure. Workplace telepressure 
adalah sebuah kondisi ketika individu mengalami preokupasi kognitif dan dorongan untuk senantiasa 
memeriksa dan merespon komunikasi asinkron yang berkaitan dengan pekerjaan (Barber et al., 2019). 
Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa workplace telepressure memiliki hubungan yang signifikan 
dengan workaholism, beban kerja berlebih (work overload), kelelahan emosional, peningkatan 
penggunaan ponsel pintar untuk kepentingan pekerjaan di waktu luang, dan penurunan tingkat work-life 
balance (Barber et al., 2019; Cambier et al., 2019; Grawitch et al., 2018) 

Penurunan work-life balance serta kelelahan emosional yang dirasakan oleh individu sebagai 
dampak dari workplace telepressure disebabkan oleh kegagalan individu untuk pulih dari efek tuntutan 
kerja (Barber et al., 2019; Demsky et al., 2014). Berdasarkan effort-recovery model, tuntutan kerja 
menciptakan gejala emosional, kognitif, dan perilaku yang menandakan adanya kelelahan jangka 
pendek pada individu (Meijman & Mulder, 2013; Veldhoven, 2008). Kelelahan jangka pendek dapat 
berupa iritabilitas, menurunnya performa, dan menarik diri dari situasi sosial (Veldhoven, 2008). 
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Kelelahan yang dirasakan oleh individu kemudian menciptakan kebutuhan untuk pemulihan. 
Kesempatan untuk pemulihan muncul ketika individu tidak dibebani oleh tugas maupun tuntutan kerja 
(Demsky et al., 2019; Meijman & Mulder, 2013; T. Sousa & Neves, 2021; Wentz et al., 2020). 
Pemulihan pada individu ditentukan oleh karakteristik individu dan karakteristik pekerjaan. Karakteristik 
individu seperti kondisi psikologis dan biologis individu mempengaruhi tingkat kebutuhan pemulihan dan 
kemungkinan terjadinya akumulasi kelelahan jangka pendek (Meijman & Mulder, 2013; Veldhoven, 
2008). Karaktersitik pekerjaan seperti durasi kerja, fleksibilitas, dan kesempatan untuk cuti juga 
mempengaruhi kebutuhan pemulihan serta kemungkinan akumulasi efek negatif dari kelelahan jangka 
pendek akibat tuntutan kerja (Demsky et al., 2019; Meijman & Mulder, 2013; Veldhoven, 2008; Wentz et 
al., 2020). Apabila individu berhasil mendapatkan pemulihan maka, ia akan kembali pada kondiri pra-
stres dan akan siap untuk menghadapi tuntutan kerja berikutnya. Namun, apabila individu gagal untuk 
mendapatkan pemulihan maka akan terjadi akumulasi kelalahan jangka pendek yang kemudian akan 
menimbulkan permasalahan seperti penurunan performa, rendahnya tingkat kelelahan emosional work-
life balance, absenteeism, dan turn-over (Barber et al., 2019; T. Sousa & Neves, 2021; Veldhoven, 
2008). 

Dalam penelitian ini, pemulihan mengacu pada recovery experience. Recovery experience 
adalah kondisi fisik, emosi, maupun psikologi dari karyawan apakah sudah kembali pada kondisi 
sebelum mengalami tuntutan dan stres kerja (Sonnentag et al., 2017; Sonnentag & Fritz, 2007). 
Recovery experience terdiri dari 4 dimensi yaitu 1) psychological-detachment, 2) -relaxation, 3) -
mastery, dan 4) -control (Sonnentag & Fritz, 2007). Psychological-detachment mengacu pada 
pengalaman subjektif untuk tidak melibatkan diri dengan aktivitas yang berkaitan dengan pekerjaan dan 
bahkan melupakan pekerjaan selama masa istirahat (Sonnentag & Fritz, 2007). Relaxation mengacu 
pada pengalaman aktivasi simpatik yang rendah dan peningkatan perasaan positif (Sonnentag & Fritz, 
2007). Mastery mengacu pada pengalaman dimana individu merasakan sebuah pencapaian atau 
kesuksesan setelah menghadapi situasi/aktivitas yang menantang misalnya, ketika belajar bahasa baru 
atau melakukan hobi (Sonnentag & Fritz, 2007). Control mengacu pada kondisi dimana individu 
memegang kendali atas aktivitas apa yang akan dilakukan dan bagaimana melakukannya selama 
waktu istirahat (Sonnentag & Fritz, 2007). Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa recovery 
experience diprediksi oleh kelelahan kerja dan tekanan kerja berbasis waktu dan tugas atau pekerjaan 
yang belum diselesaikan (Acosta-Prado et al., 2020; Jeong et al., 2020; Smit, 2016; Sonnentag et al., 
2015; Yang et al., 2020). Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa recovery eperience memiliki 
pengaruh terhadap konflik pekerjaan-keluarga (work-family conflict/WFC) (Demsky et al., 2014), kualitas 
hidup (F. Yang et al., 2020), dan tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi (Fritz et al., 2010; Moreno-
Jiménez et al., 2009a; Park & Fritz, 2015; Zhou, 2021).  

Mengacu pada effort-recovery model (ERM) yang dikebangkan oleh Meijman dan Mulder 
(1998), workplace telepressure dapat dipandang sebagai sebuah tuntuan kerja berbasis kognitif dan 
waktu yang disebabkan menyebabkan stres kerja pada individu. Individu perlu pulih dari kondisi stres 
tersebut agar dapat menghadapi tuntutan serta stres kerja yang berikutnya. Walau demikian, workplace 
telepressure menyebabkan individu unttuk cenderung menghabiskan sebagian besar waktu beristirahat 
(leisure time) mereka dengan menggunakan ponsel pintar untuk memeriksa dan membalas email yang 
berkaitan dengan pekerjaan (Barber & Santuzzi, 2015; Cambier et al., 2019; Sonnentag et al., 2017). 
Berdasarkan ERM kondisi tersebut menyebabkan individu gagal untuk pulih pada kondisi pra-stres yang 
secara konsekutif menimbulkan akumulasi kelelahan (fatigue) fisik maupun psikologis (Meijman & 
Mulder, 2013; Veldhoven, 2008). Peran dari recovery experience adalah untuk menekan akumulasi 
kelelahan (fatigue) fisik maupun psikologis yang memiliki berdampak pada berbagai aspek hubungan 
kerja dan kehidupan salah satunya work-life-balance (Barber et al., 2019; Calderwood et al., 2020 ; 
Moreno-Jiménez et al., 2009b; X. Yang, 2020). Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan adanya 
hubungan hubungan tidak langsung yang signifikan antara workplace telepressure dan work-life 
balance melalui peran mediasi dari setiap dimensi recovery experience yaitu: psychological 
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detachment, relaxation, mastery, dan control sama halnya dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Barber et al. (2019). Walau demikian, penelitian ini meiliki aspek kebaruan dari penelitian sebelumnya 
yaitu penelitian ini berfokus untuk melihat dinamika work-lfe balance pada angkatan kerja milenial yang 
tidak memiliki pasangan dan tidak memiliki anak. Oleh karena, penelitian sebelumnya secara umum 
lebih berfokus pada individu yang telah berkeluarga (telah menikah dan memiliki anak). Padahal, work-
life balance tidak hanya ditemukan pada individu yang telah menikah atau telah memiliki anak namun, 
juga pada individu yang belum menikah (Amazue & Onyishi, 2016; Hsieh et al., 2005; Lewis et al., 
2007). 

 
 

Gambar 1. Model Penelitian diadaptasi dari “Workplaceitelepressure andiwork–life balance outcomes: 
iThe role ofiwork recoveryiexperiences,” oleh L.K. Barber, A. L. Conlin, & A. M. Santuzzi, 2019, 

Stressiand Health, 35(3), 350–362. (https://doi.org/10.1002/smi.2864) 
 

Hipotesis: Terdapat peran mediasi dari setiap dimensi recovery experience berupa psychological 
detachment [1a], relaxation [1b], mastery [1c], dan control [1d] dalam hubungan antara workplace 
telepressure dengan work-life balance pada pekerja generasi milennial yang tidak memiliki pasangan 
dan anak. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian inioadalahopenelitianokuantitatif non-eksperimental yang dilakukan untuk melihat 
mediasi dari variabel ketiga/mediator (recovery experience) dalam hubungan antara variabel bebas 
(workplace telepressure) dan variabel terikat (work-life balance). Pengujian peran mediasi dilakukan 
menggunakan metode regresi Hayes Model 4 menggunakan perangkat lunak IBM SPSS yang telah 
terpasang PROCESS macro. Populasi penelitian ini adalah individu yang termasuk dalam generasi 
millennial atau lahir antara tahun 1982-2002 (Howe & Strauss, 2000), telah bekerja, dan tidak memiliki 
pasangan (Russo et al., 2016; Stock et al., 2014), maupun anak (Milkie et al., 2010). Penelitian ini 
memiliki target responden sebanyak 138 respon berdasarkan hasil pengujian menggunakan G*Power. 
Target ukuran sampel tersebut didapatkan berdasarkan perhitungan kebutuhan sampel untuk uji regresi 
F test yang telah memiliki model penelitian pasti (Deviation of a subset of linear regression coefficients 
from zero) dengan 5 prediktor dan effect size medium yaitu sebesar 0,15 (Cohen, 1988; Faul et al., 
2009). Metode convenience sampling digunakan untuk pengumpulan data penelitian dengan 
mempertimbangkan ketersediaan dan kesediaan dari individu untuk terlibat dalam penelitian (Gravetter 
& Forzano, 2018). 

Penelitian ini terdiri dari tiga tahapan. Tahapan pertama adalah tahap persiapan yang lebih 
berfokus pada kegiatan kaji literatur dan adaptasi dari alat ukur yang akan digunakan dalam penelitian. 
Adaptasi alat ukur dilakukan dengan teknik back-translation yang dapat memberikan versi terjemahan 
dari alat ukur yang lebih literal, berkualitas, dan dapat diuji kesetaraan makna antara alat ukur versi asli 
dengan versi terjemahan (Sousa & Rojjanasrirat, 2011). Tahap kedua yaitu uji coba berfokus pada uji 
keterbacaan dan uji reliabilitas dari alat ukur yang telah diadaptasi pada populasi karyawan generasi 
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milenial di Indonesia.Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah work-life balance satisfaction 
oleh Valcour (2007) terdiri dari 5 item, workplace telepressure oleh Barber & Santuzzi (2015) terdiri dari 
6 item, dan recovery experience oleh Sonnentag & Fritz (2007) terdiri dari 16 item. Berikut tabel uji 
reliabilitas alat ukur penelitian:  

Tabel 1. Reliabilitas Alat Ukur 
Alat Ukur Cronbach’s alpha 

Work-Life Balance 0,89 
Workplace Telepressure 0,78 
Recovery Experience  
 Psychological Detachment 0,85 
 Relaxation 0,89 
 Mastery 0,87 
 Control 0,85 

 
Terakhir, tahap pelaksanaan berfokus pada bagaimana proses pengambilan data penelitian. 

Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan Google Form. Setelah data terkumpul, 
kemudian dilakukan uji asumsi. Uji asumsi dilakukan dengan pertimbangan bahwa sampel penelitian n 
< 200 (n = 153) yang memiliki potensi persebaran yang tidak normal (Kline, 2015). Uji asumsi dalam 
penelitian ini terdiri dari uji normalitas, uji autokorelasi (independent error), uji linearitas, uji 
multikolinearitas, serta uji homoskedastisitas sebelum uji hipotesis dilakukan (Field, 2013; Kline, 2015). 
Berikut Tabel yang menunjukkan hasil uji asumsi data penelitian: 

Tabel 2. Hasil Uji Asumsi 

Uji Asumsi Kriteria Keterangan 

Normalitas  Visual Q-Q Plot: persebaran data mendekati 
garis diagonal (Field, 2013) 

 Visual boxplot: garis vertikal dari "whiskers" dari 
persebaran data memiliki panjang yang sama 
(Kline, 2015) 

 Nilai z score dari skewness > ±3,0 dan nilai z 
score kurtosis > ±10,0 (Kline, 2015) 

Terpenuhi 

Autokorelasi  Nilai Durbin-Watson (DW) yang diperoleh lebih 
besar dari durbin upper (DU) menurut tabel 
statistik acuan [DW > DU = 2,11 > 1,69] (Durbin 
& Watson, 1992) 

Terpenuhi 

Linearitas  Nilai p < alpha atau p < 0,05 pada uji ANOVA 
(Field, 2013; Hastono, 2001) [F value signifikan 
pada p = 0,00]  

Terpenuhi 

Multikolinearitas  Nilai VIF < 10,0 atau nilai toleransi > 0,10 (Field, 
2013; Kline, 2015) 

Terpenuhi 

Homoskedastisitas  Scatterplot: persebaran data pada scatterplot 
secara visual nampak tersebar acak dan tidak 
memiliki pola khusus ((Field, 2013) 

 Rank Spearman: nilai korelasi spearman (r) tidak 
signifikan atau p > 0,05. (Gujarati et al., 2012) 

Terpenuhi 

 
Total responden yang berhasil dikumpulkan berjumlah 157 respon. Total 7 respon tidak 

digunakan dalam proses pengolahan data karena tidak sesuai dengan kriteria sampel penelitian dan 
merupakan data outliers. Dengan demikian, total data yang digunakan untuk pengujian model penelitian 
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adalah 150 respon. Berikut gambaran data demografi responden yang digunakan dalam pengujian 
model penelitian:  

Karakteristik Responden N % 

Jenis Kelamin     
  Laki-laki 34 22,7 
  Perempuan 116 77,3 
Usia   
  19 - 25 Tahun  78 52 
  26 - 31 Tahun 66 44 
  32 - 39 Tahun  6 4 
Masa Jabatan   
  6 Bulan - 2 Tahun 88 58,7 
 2 Tahun - 5 Tahun 55 36,7 
 > 5 Tahun 7 4,7 

 
Kemudian, berikut adalah gambaran umum perolehan skor pada responden penelilitan: 

Tabel 3. Gambaran Skor responden 

Variabel M SD 
Rendah Tinggi 

N % N % 

Work-Life Balance 16,87 4,54 77 51,3 73 48,7 

Workplace Telepressure 18,89 5,15 70 46,7 80 53,3 

Psychological Detachment 12,71 4,3 84 56 66 44 

Relaxation 15,62 3,53 91 60,7 59 39,3 

Mastery 14,35 3,47 77 51,3 73 48,7 

Control 16,37 3,00 82 54,7 68 45,3 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis pengujian hipotesis penelitian dilakukan dengan pengujian model 4 mediasi paralel 
regresi Hayes untuk melihat peran mediasi parallel dari setiap dimensi recovery experiences dalam 
hubungan antara workplace telepressure dan work-life balance. Berikut tabel hasil pengujian model 
penelitian: 

Tabel 4. Hasil Pengujian Hipotesis 

  Workplace- 
Telepressure (X) 

Work-LifeyBalance (Y) 

      Indirect Effect 

  a b c' 

  b SE b SE b 95% CI 

PsychologicalyDetachment (M1) -0,06 0,07 -0,07 0,1 0 [-0,02; 0,04] 

Relaxation (M2) -0,1 0,06 0,12 0,13 -0,01 [-0,06; 0,02] 

Mastery (M3) -0,04 0,06 0,34 0,11 -0,01 [-0,07; 0,03] 

Control (M4) -0,06 0,05 0,4 0,14 -0,02 [-0,08; 0,02] 

Direct Effect R2 = 0,00; F (1, 148) = 0,05; p = 0,82 

Indirect Effect R2 = 0,23; F (5, 144) = 8,84; p = 0,00 
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Mengacu pada tabel 4 dapat dilihat bahwa tidak ada peran mediasi yang signifikan dari setiap 
dimensi recovery experience dalam hubungan antara workplace telepressure dan work-life balance. 
Peran mediasi dari psychological detachment tidak signifikan pada b = 0,00; 95% CI [-0,02; 0,04], 
relaxation juga tidak signifikan pada b = -0,01; 95% CI [-0,06; 0,02], mastery tidak memiliki peran 
mediasi yang signifikan pada b = -0,01; 95% CI [-0,07; 0,03], dan control pada b = -0,02; 95% CI [-0,08; 
0,02]. Melihat bahwa nilai BootLLCI dan BootULCI melewati angka 0 (nol) sehingga, dapat ditarik 
kesimpulan bahwa tidak ditemukan efek mediasi yang signifikan dari dimensi-dimensi recovery 
experience. Berdarkan nilai R2 dapat diketahui bahwa dalam hubungan langsung, workplace 
telepressure tidak menjelaskan varians dari work-life balance. Walau demikian, dalam hubungan tidak 
langsung, workplace telepressure melalui peran recovery experience sebagai mediator menjelaskan 
23% dari varians work-life balance. 

Hasil ini bertolak belakang dengan penelitian Barber et al., (2019) dimana ditemukan peran 
mediasi dari psychological detachment dan control pada hubungan hubungan antara workplace 
telepressure dan work-life balance. Namun, hasil ini juga sejalan dengan penelitian Barber et al., (2019) 
yang tidak menemukan peran mediasi pengalaman relaxation dan mastery dalam hubungan antara 
workplace telepressure dan work-life balance. 

Peran mediasi dari psychological detachment, relaxation, mastery, dan control yang tidak 
signifikan dapat disebabkan oleh kemungkinan adanya peran dari faktor lain di luar model penelitian. 
Dapat dilihat pada gambar 2 bahwa variabel terikat dari penelitian yaitu workplace telepressure tidak 
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap satupun dari dimensi recovery experience. Terdapat 
kemungkinan bahwa terdapat faktor lain diluar penelitian yang memiliki peran dalam hubungan antara 
workplace telepressure dan recovery experience keduanya pelu dimediasi. Faktor tersebut diantaranya 
adalah aktivitas pemulihan (recovery activities) (Eschleman et al., 2014; Ginoux et al., 2021; Hernandez 
et al., 2021) dan power distance (Adamovic, 2022; Ma & Turel, 2019; Trzebiatowski & Triana, 2020). 
Pemulihan seorang individu bergantung pada jenis aktivitas yang dilakukan dalam waktu luang adalah 
aktivitas yang memicu pemulihan atau aktivitas yang memicu akumulasi kelelahan fisik, emosi, dan 
psikologi (Eschleman et al., 2014; Ginoux et al., 2021). Secara umum, terdapat dua kategori aktivitas 
yang dilakukan oleh individu dalam waktu luangnya. Pertama, resources-consuming activities yang 
merujuk pada aktivitas yang berhubungan dengan pekerjaan dan tanggung jawab keluarga seperti 
merespon komunikasi yang berkaitan dengan pekerjaan dan/atau mengurus anak (Ginoux et al., 2021). 
Bentuk aktivitas kedua adalah resources-providing activities yaitu aktivitas-aktivitas yang berkaitan 
dengan aktivitas sosial seperti menghabiskan waktu dengan teman, aktivitas fisik seperti olahraga, 
aktivitas bersantai (low effort activities) seperti membaca atau menonton televisi, dan aktivitas kreatif 
seperti melukis atau memasak (Ginoux et al., 2021; Sonnentag et al., 2017).  

Ketika pesan berkaitan dengan pekerjaan menginterupsi proses pemulihan individu maka, 
individu perlu membuat keputusan berdasarkan manfaat (benefit) dan kerugian (cost) dari aktivitas 
pemulihan dan aktivitas yang berkaitan dengan pekerjaan (Kossek, 2016). Pada populasi angkatan 
kerja Indonesia, dorongan untuk terlibat dalam aktivitas berkaitan dengan pekerjaan bahkan pada 
waktu luang akibat dari workplace telepressure diperkuat oleh budaya power distance tinggi. Hal 
tersebut kemudian mendorong individu untuk menilai bahwa keterlibatannya dalam aktivitas pemulihan 
memiliki lebih banyak kerugian (cost) dibandingkan dengan resources-consuming activities seperti 
membalas pesan/email terkait pekerjaan (Adamovic, 2022; Hernandez et al., 2021; Ma & Turel, 2019; 
Trzebiatowski & Triana, 2020). Mengacu pada effort-recovery model, ketika waktu beristirahat dan pulih 
individu diinterupsi oleh komunikasi asinkron terkait pekerjaan dan individu kemudian memilih untuk 
terlibat dalam aktivitas yang berkaitan dengan pekerjaan maka, ia akan gagal untuk pulih melalui 
pcyhological detachment, relaxation, mastery, dan control. Apabila interupsi dan kegagalan untuk pulih 
dan secara terus menerus dirasakan oleh individu maka akan terjadi akumulasi efek dari workplace 
telepressure secara konsekutif berdampak buruk pada work-life balance individu (Eschleman et al., 
2014; Ginoux et al., 2021; Hernandez et al., 2021). Dengan demikian, terdapat kemungkinan bahwa 
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secara serial recovery dan recovery experience memiliki peran mediasi dalam hubungan antara 
workplace telepressure dan work-life balance. 

Peran dari karakteristik responden seperti usia juga memiliki kemungkinan telah mempengaruhi 
hasil penelitian. Berdasarkan analisis tambahan yang dilakukan, tidak ditemukan hubungan korelasi 
yang signifikan dari kelompok usia terhadap variabel-variabel penelitian. Walau demikian, prioritas dan 
pemanfaatan teknologi pada generasi milenial adalah berbeda bergatung pada kelompok usia. 
Generasi milenial dengan usia ≤ 25 tahun memiliki kecenderungan untuk memanfaatkan teknologi 
untuk membangun hubungan sosial (Debevec et al., 2013; Kilian et al., 2012; Kohut et al., 2010). Selain 
itu, generasi milenial dengan usia ≤ 25 tahun yang sebagian besar belum menikah ataupun memiliki 
anak memiliki kecenderungan untuk lebih menitikberatkan domain kehidupan non-kerja/pribadi 
dibandingkan dengan domain pekerjaan ketika dikaitakan dengan work-life balance (Debevec et al., 
2013; Kohut et al., 2010). Berdasarkan analisis tambahan untuk melihat tingkat workplace telepressure 
dan work-life balance berdasarkan kelompok usia responde terlihat bahwa individu dengan usia antara 
19 – 25 Tahun memiliki tingkat workplace telepressure tertinggi dan work-life balance terendah. Hal ini 
mengimplikasikan bahwa bagi angkatan kerja dalam rentang usia 19 – 25 tahun efek workplace 
telepressure terhadap work-life balance lebih besar dan lebih dirasakan dibandingkan dengan angkatan 
kerja berusia > 25 tahun. Hal ini dapat terjadi akibat dari prioritas generasi milenial muda (usia ≤ 25 
tahun) yang lebih mengutamakan kehidupan non-kerja/pribadi. Interupsi pekerjaan dalam aktivitas 
pemulihan menyebabkan individu tidak dapat mencapai kondisi pra-stres sehingga, terjadi akumulasi 
dampak workplace telepressure. Secara konsekutif hal ini menyebabkan  angkatan kerja dalam rentang 
usia 19 – 25 tahun memiliki work-life balance rendah dibandingkan dengan generasi milenial dengan 
usia > 25 tahun. 

 
Gambar 2. Hasil Uji Hipotesis 

 
Direct Effect, b = 0,062; p = 0,34 
Total Effect, b = 0,02; p = 0,82 

Total Indirect Effect, b = -0,05; 95% CI [-0,13; 0,04] 
 
Terdapat beberapa limitasi dari penelitian ini. Pertama, penelitian ini tentunya tidak terbebas 

dari kemungkinan common method bias. Meski demikian, peneliti telah melakukan beberapa usaha 
untuk meminimalisir dampak common method bias dengan informasi terkait anonimitas responden, 
instruksi mendetail terkait cara pengisian (Podsakoff et al., 2012; Viswanathan & Kayande, 2012; 
Weijters & Baumgartner, 2012). Selain itu, untuk mengatasi bias terkait ambiguitas item alat ukur, 
dilakukan pengecekan keterbacaan serta uji reliabilitas kepada sampel populasi penelitian. Kedua, 
penelitian ini bersifat cross-sectional dan non-experiment sehingga, terdapat potensi adanya faktor tidak 
terkontrol yang mempengaruhi hasil penelitian. Dalam hal ini diantaranya adalah budaya power 
distance dan recovery activities. 
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SIMPULAN 
Berdasarkanypengolahanydata danypembahasan hasil dapat ditarik kesimpulan bahwa 

hipotesis penelitian yaitu, terdapat peran mediasi dari setiap dimensi recovery experience berupa 
psychological detachment [1a], relaxation [1b], mastery [1c], dan control [1d] dalam hubungan antara 
workplace telepressure dengan work-life balance pada pekerja generasi milennial yang tidak memiliki 
pasangan dan anak tidak didukung. Tidak adanya mediasi dari dimensi-dimensi recovery experience  
dapat disebabkan oleh faktor-faktor diluar penelitian seperti budaya power distance, recovery activities, 
serta karakteristik demografi responden penelitian seperti yang telah dijelaskan pada bagian hasil dan 
kesimpulan. Oleh karena itu, disarankan untuk penelitian selanjutnya dengan topik yang serupa untuk 
melibatkan faktor power distance dan recovery activities dalam pengukuran dan melihat peran 
keduanya dalam hubungan antara workplace telepressure, recovery experience, dan work-life balance. 
Selain itu, dapat dilakukan kontrol terhadap jam kerja, jam lembur, maupun durasi dan frekuensi 
individu dihubungi untuk kepentingan pekerjaan di luar jam kerja. Hal ini dapat dilakukan untuk 
memastikan apakah responden sungguh mengalami workplace telepressure dalam kehidupan nyata. 
Implikasi dari penelitian ini terhadap pihak perusahaan maupun angkatan kerja adalah bahwa 
perusahaan dapat membuat peraturan terkait jadwal kapan dan bagaimana pegawai diharapkan dapat 
menyelesaikan permasalahan kerja. Dengan demikian, individu tidak merasa selalu diekspektasikan 
untuk dapat menyelesaikan permasalah pekerjaan kapanpun dan dimanapun. Implikasi lainnya bagi 
pegawai adalah untuk menggunakan media komunikasi dan media sosial yang berbeda untuk 
kepentingan pekerjaan dan kehidupan pribadi. Diharapkan dengan melakukan hal tersebut individu 
dapat menekan dorongan untuk selalu merespon komunikasi asinkron terkait pekerjaan.  
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