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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh mental health dan work life balance
terhadap turnover intention pada karyawan Gen Z di Kota Bandung. Metode penelitian
yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan survei. Data dikumpulkan melalui
kuesioner yang disebarkan kepada 200 responden yang bekerja di berbagai sektor di Kota
Bandung. Analisis data dilakukan dengan teknik regresi linier berganda untuk melihat
pengaruh mental health dan work life balance terhadap turnover intention. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa Mental Health memiliki pengaruh yang cukup kuat terhadap Turnover
Intention di kalangan karyawan Gen Z. Semakin baik kondisi kesehatan mental karyawan,
semakin tinggi kemungkinan mereka memiliki niat untuk berhenti. Demikian pula, Work
Life Balance memiliki pengaruh yang lebih kuat terhadap Turnover Intention. Ini berarti
bahwa karyawan yang merasa memiliki Work Life Balance mereka lebih cenderung
memiliki niat untuk mencari peluang kerja yang lebih baik. Temuan ini menggarisbawahi
pentingnya perhatian perusahaan terhadap mental health dan work life balance karyawan
sebagai strategi untuk mengurangi tingkat turnover intention, terutama di kalangan
karyawan Gen Z.,

Kata Kunci: Mental Health, Work Life Balance, Turnover Intention.

ABSTRACT

This study aims to analyze the influence of mental health and work-life balance on turnover
intention among Gen Z employees in Bandung. The research method used is quantitative
with a survey approach. Data was collected through questionnaires distributed to 200
respondents working in various sectors in Bandung. Data analysis was performed using
multiple linear regression techniques to assess the impact of mental health and work-life
balance on turnover intention. The results of the study show that mental health has a fairly
strong influence on turnover intention among Gen Z employees. The better the mental
health condition of employees, the higher the likelihood they have the intention to leave
their job. Similarly, work-life balance has an even stronger influence on turnover intention.
This means that employees who feel they have a good work-life balance are more likely to
have the intention to seek better job opportunities. These findings underscore the
importance of company attention to employees’ mental health and work-life balance as a
strategy to reduce turnover intention rates, especially among Gen Z employees.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental sama pentingnya
dengan kesehatan fisik. Seseorang yang
dianggap sehat mental tidak serta merta
terbebas dari gangguan mental. Menurut
World Health Organization (WHO), orang
yang sehat mental adalah seseorang yang
dapat mencapai potensi maksimalnya,
mengelola stres, dan bekerja secara efektif
dalam lingkungan masyarakat (Andina,
2023). Menurut para peneliti dan para pakar,
karyawan yang paling banyak mengalami
mental health di berbagai tempat kerja ialah
Gen Z. Hal itu disebabkan karena adanya
beberapa faktor seperti kondisi ekonomi
mereka yang tidak stabil, ketidaknyamanan,
tekanan atasan dan senior, serta gangguan
kecemasan (Nona, 2023).

Gen Z merupakan kelompok pekerja
muda yang sangat paham teknologi dan
memiliki tujuan yang tinggi. Berdasarkan
data Badan Pusat Statistik (BPS) Kota
Bandung per Agustus 2021, jumlah tenaga
kerja di Kota Bandung sebanyak 2,44 juta
jiwa dengan tingkat partisipasi angkatan
kerja sebesar 57,82%, terutama generasi
milenial sebesar 27,88% dan generasi Z
sebesar 29,94%. Oleh karena itu, memahami
preferensi Gen Z menjadi prioritas penting

bagi dunia industri
(https://www.bandung.go.id/).
Penelitian menunjukkan Gen Z

muncul sebagai demografis yang paling stres
di tempat kerja dan berjuang keras untuk
mengatasinya. Data yang sama menunjukkan
stres yang tidak terkendali mempengaruhi
hampir seperempat responden Gen Z (23%)
dan hampir semua (98%) menghadapi gejala
kelelahan. Singkatnya, para pekerja muda
mengalami kesulitan terutama berkutat
dengan tuntutan kehidupan profesional. Ada
berbagai hal yang bisa mendorong Gen Z
untuk resign atau mengundurkan diri dari
perusahaan tempat mereka bekerja.

Menurut  survei Jajak Pendapat
(JakPat), mayoritas atau 64,9% responden
Gen Z akan resign jika gaji tidak sesuai
dengan tugas dan tanggung jawabnya (job
description). Kemudian 56,9% berniat resign
jika jam kerjanya tidak teratur dan cenderung
berlebihan, 52,4% karena budaya kerja
perusahaan tidak sehat atau toxic, dan 51,3%

karena standard operating procedure (SOP)
atau aturan perusahaan tidak jelas. Ada pula
responden Gen Z yang berencana resign
karena memiliki rekan kerja toxic (48,8%),
beban kerja berlebihan (41,8%), tidak ada
jenjang karier (38,5%), serta tidak ada
keseimbangan dalam kehidupan kerja atau
work life balance (37,2%) (Rangga, dkk,
2023).

Alasan apa yang membuat Gen Z
resign dari tempat kerja mereka?

52.4% beralasan karena budaya kerja yang toxic, sampai 37.2%

beralasan karen, lak adanya work life

[  Gaji tidak sesuai dengan job desk PR
( ==
SOP dan aturan perusahaan tidak jolas  IRGEC) »
48.8% |
8

[—] 38. 5&)
Sumber : https://databoks.katadata.co.id
Gambar 1. Penyebab Gen Z Resign

Perusahaan  dapat  menetapkan
kebijakan yang menghargai kesehatan mental
mereka dan mencegah kelelahan, sehingga
karyawan dapat membuat batasan antara
bekerja dan menikmati waktu pribadi. Selain
itu, perusahaan juga dapat menyediakan
psikolog yang dapat diakses oleh karyawan,
maka cara Yyang tepat memprioritaskan
kesehatan mental (mental health) karyawan
adalah  dengan  menerapkan  work-life
balance. Menurut (Anifa, 2023) Work Life
Balance yang baik akan membawa dampak
yang baik pula dengan kesehatan mental juga
menurunkan adanya gejala terganggunya
kesehatan mental karyawan.

Work-life balance, mungkin bukan
istilah yang asing lagi. Ini sering dibahas di
berbagai media sosial oleh pekerja atau
karyawan. Selain penghasilan yang tinggi,
ternyata Work-life balance juga menjadi
benefit yang dicari-cari oleh pekerja saat ini
(Endeka, 2020). Banyaknya pekerja yang
sering mengalami burnout akibat lelah
bekerja membuat mereka ingin mencapai
work-life balance yang baik. Work life
balance sendiri memiliki makna kemampuan
seseorang dalam menyeimbangkan tanggung
jawabnya dalam pekerjaan dan hal yang tidak
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berkaitan dengan pekerjaan. Kondisi inilah
yang akhirnya menjadikan aspek work-life
balance yang harus dicapai karyawan dalam
dunia kerja karena work-life balance

mempunyai  dampak negatif terhadap
turnover intention. (Jaharuddin dan Zainol,
2019).

Turnover rate atau perputaran

karyawan yang tinggi merupakan suatu
fenomena yang saat ini sering kali terjadi di
berbagai  perusahaan.  Turnover rate
merupakan suatu proses perputaran karyawan
dalam suatu perusahaan yang diukur
berdasarkan jumlah karyawan yang berhenti
bekerja dan mencari pekerjaan baru karena
suatu alasan dan dalam periode waktu
tertentu (Lestari & Margaretha, 2021). Saat
ini, Gen Z merupakan generasi yang mulai
terjun ke dalam dunia kerja dan di saat ini
juga banyak perusahaan yang mulai
mengalami fenomena melonjaknya turnover
rate. Penyebab utamanya adalah adanya
perbedaan karakteristik antara Gen Z dengan
generasi terdahulu.

Turnover  intention  dipandang
sebagai masalah krusial bagi pihak
manajemen perusahaan selama bertahun-
tahun karena membawa dampak negatif bagi
organisasi seperti seperti hilangnya keahlian,
pengalaman dan keterampilan karyawan
(Naiemah et al., 2021). Melihat kondisi kerja
saat ini, permasalahan turnover intention
karyawan sukar untuk dihindarkan bahkan
diminimalisir bagi kebanyakan organisasi,
fenomena turnover intention lebih dianggap
menakutkan dibandingkan dengan turnover
itu sendiri. Hal tersebut dikarenakan
karyawan yang memiliki turnover intention
merupakan karyawan yang masih menetap di
perusahaan, akan tetapi motivasi kerjanya
rendah serta pikiran dan hatinya sudah tidak
terfokus lagi pada perusahaan, dengan
begitulah turnover intention
melatarbelakangi munculnya actual turnover
dalam diri seorang karyawan (Oosthuizen et
al., 2019).

Berdasarkan pendahuluan diatas,
maka tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui pengaruh Mental Health Dan
Work Life Balance Terhadap Turnover
Intention Karyawan Gen Z yang saat ini
sudah mulai memasuki dunia kerja.

KAJIAN LITERATUR
Mental Health
Menurut World Health Organization

(WHO) (2014) Kesehatan Mental adalah
keadaan setiap individu menyadari potensi
yang dimilikinya, dapat mengatasi tekanan
normal dari kehidupan, dapat bekerja secara
produktif dan baik, serta mampu memberikan
kontribusi kepada para komunitasnya.
Mental health berhubungan dengan individu
yang mampu mengatur keseimbangan dalam
jiwa, serta berdampak pada keseluruhan
kesehatan  tubuh. Menurut  Workshop
Mengenali  Gejala  Awal  Penurunan
Kesehatan Mental di Lingkungan Kerja, pada
bulan Juli 2019 yang disampaikan oleh DR
Yudiana Ratnasari, Msi, dalam penelitian
Hayati (2019) Kesehatan mental membentuk
kesehatan seluruh aspek perkembangan
dalam diri, baik secara fisik maupun psikis.
Menurut Fakhriyani (2017) Kesehatan
mental meliputi usaha dalam mengatasi stres,
ketidakmampuan seseorang untuk
menyesuaikan diri, bagaimana
berkomunikasi dan berhubungan dengan
orang lain, serta berkaitan dengan
pengambilan keputusan. Kesehatan mental
tiap individu berbeda dan mengalami
dinamika dalam perkembangannya. Pada
kehidupan sehari-hari yang terjadi, setiap
individu dihadapkan dengan kondisi dimana
mereka harus menyelesaikan permasalahan
dengan beragam solusi pemecahannya. Maka
dapat disimpulkan, kesehatan mental adalah
kondisi kesehatan individu untuk dapat
menjaga keseimbangan tingkat setres yang
dialami, menjaga kestabilan emosi, agar
terciptanya  keselarasan  fungsi  dalam
kejiwaan sehingga dalam kegiatannya tidak
mengganggu aktivitas individu sehari-hari.

Terdapat beberapa indikator kesehatan

mental yaitu (Reza, 2015: 110):

1. Aspek spiritual (berhubungan dengan sifat
kejiwaan).

2. Aspek psikologis (mencakup
latarbelakang kejiwaan yang punya
ukuran mentalitas, moral dalam pembeda
mana yang baik dan mana yang buruk,
kecerdasan, perilaku).

3. Aspek sosial (bagaimana beradaptasi dan
menyesuaikan diri di lingkungan sosial.

4. Aspek biologis (Kesehatan otak, sensorik,
genetik).
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Work Life Balance

Work-life balance merupakan faktor
penting bagi tiap karyawan, agar karyawan
memiliki kualitas hidup yang seimbang
dalam berhubungan dengan keluarganya dan
seimbang dalam pekerjaan. Seperti yang
dikemukakan oleh Hill etall (2014)
bahwasanya work-life balance secara umum
dikaitkan dengan titik keseimbangan atau
upaya dalam menjaga berbagai peran yang
dijalani dalam hidup agar tetap selaras.
kepuasan  individu dalam  mencapai
keseimbangan kehidupan dalam
pekerjaannya. Kemudian Tasnim, Hoss ain,
dan Enam menyebutkan bahwa work life
balanced merupakan suatu kondisi di mana
seseorang dapat berbagi peran serta
merasakan adanya kepuasan dalam peran
peran tersebut yang terlihat dari rendahnya
tingkat tersebut yang terlihat dari rendahnya
tingkat konflik pekerjaan-keluarga yang
terjadi  ketika tuntutan kehidupan kerja
menimbulkan masalah dalam memenuhi
tuntutan kehidupan keluarga (dalam Pratiwi
2021).

Work-life balance adalah sejauh
mana individu terlibat dan sama-sama merasa
puas dalam hal waktu dan keterlibatan
psikologis dengan peran mereka di dalam
kehidupan kerja dan kehidupan pribadi
(misalnya dengan pasangan, orang tua,
keluarga, teman dan anggota masyarakat)
serta tidak adanya konflik di antara kedua
peran tersebut (Wijaya Y, 2020:1).

Menurut Rondonuwu et al (2018:32)
Indikator-indikator untuk mengukur work-
life balance adalah sebagai berikut:

1. Time balance merujuk pada jumlah
waktu yang diberikan oleh individu baik
bagi pekerjaannya maupun hal-hal
diluar pekerjaan misalnya seperti waktu
bagi keluarganya.

2. Involvement balance merujuk pada
jumlah atau tingkat keterlibatan secara
psikologis dan komitmen suatu individu
dalam pekerjaannya maupun hal-hal
diluar pekerjaannya.

3. Satisfaction balance merujuk pada
jumlah tingkat kepuasan suatu individu
terhadap kegiatan pekerjaannya maupun
hal-hal di luar pekerjaannya.

Turnover Intention

Turnover intention adalah kesadaran
dan disengaja dari individu terhadap
penarikan sukarela dan permanen dari
organisasi Hom & Griffeth (dalam Suifan et
al., 2017). Menurut Saba dalam Saputra
(2017)  Turnover intention merupakan
kecenderungan atau niat karyawan untuk
berhenti bekerja dari pekerjaannya secara
sukarela atau pindah dari satu tempat kerja ke
tempat kerja yang lain menurut pilihannya
sendiri. Berbagai macam alasan mereka
mengundurkan diri dari perusahan yaitu
karena merasa tidak mampu melaksanakan
tugas, karena ingin mencari pengalaman
kerja ditempat lain.

Menurut Dewi et all (2016),
Turnover intention yang rendah dapat
memperkecil perputaran karyawan serta
biayabiaya yang dikeluarkan. Turnover dapat
berupa pengunduran diri, perpindahan keluar
unit organisasi, pemberhentian atau kematian
anggota organisasi.

Menurut Mobley et al (dikutip oleh
Halimah et al, 2016) Indikator pengukuran
turnover terdiri atas:

1. Memikirkan untuk keluar (Thinking of

Quitting):
Mencerminkan individu untuk berpikir
keluar dari pekerjaan atau tetap berada
di lingkungan pekerjaan. Diawali
dengan ketidakpuasan kerja yang
dirasakan oleh karyawan, kemudian
karyawan mulai berpikir untuk keluar
dari tempat bekerjanya saat ini.

2. Pencarian alternatif pekerjaan (Intention
to search for alternatives):.
Mencerminkan individu berkeinginan
untuk mencari pekerjaan pada organisasi
lain. Jika karyawan sudah mulai sering
berpikir untuk keluar dari pekerjaannya,
karyawan tersebut akan mencoba
mencari pekerjaan diluar perusahaannya
yang dirasa lebih baik.

3. Niat untuk keluar (Intention to quit):
Mencerminkan individu yang berniat
untuk keluar. Karyawan berniat untuk
keluar apabila telah mendapatkan
pekerjaan yang lebih baik dan nantinya
akan  diakhiri dengan keputusan
karyawan tersebut untuk tetap tinggal
atau keluar dari pekerjaannya.
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Berdasarkan penjelasan di atas, dapat
disimpulkan bahwa turnover intention
karyawan Gen Z dipengaruhi oleh mental
health dan work life balance. Penelitian ini
memiliki implikasi praktis bagi perusahaan
dalam merancang kebijakan dan program
yang mendukung mental health dan
membantu karyawan Gen Z
menyeimbangkan kehidupan pribadi dan
pekerjaan mereka. Maka kerangka pemikiran
dalam penelitian diatas adalah;

MENTAL
HEALTH
TURNOVER
INTENTION
WORK LIFE
BALANCE

Gambar 2. Kerangka Pemikiran

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunkan dalam
penelitian ini adalah metode verifikatif
dengan pendekatan kuantitatif. Metode
verifikatif adalah metode yang bertujuan
untuk menguji hipotesis dengan
menggunakan metode statistik inferensial
mengenai pengaruh pengaruh Mental Health
Dan Work Life Balance Terhadap Turnover
Intention Karyawan Gen Z. Teknik penarikan
sampel dalam penelitian ini menggunakan
purposive sampling. Oleh sebab itu,
responden  terlebih  dahulu  diberikan
pertanyaan screening yang digunakan untuk
kebutuhan seleksi agar sesuai dengan kriteria
penelitian  sebelum mengisi  kuesioner.
Sampel yang digunakan sebanyak 200
responden Adapun Kriteria responden dalam
penelitian ini meliputi: Karyawan Gen Z dari
setiap Sektor Industri.

PEMBAHASAN
Tabel 1. Hasil Uji Regresi

Coefficients®
Unstandardized Standardized

Model Coefficients Coefficients t Sig.

B Std. Error Beta
Constant) 1329 343 3.875 .000
MENTAL HEALTH .310 024 484 12971 .000

-

WORK LIFE BALANCE 431 031 .526 14.093 .000

Berdasarkan hasil tabel 1 maka dapat
jelaskan bahwa:
1. Pengaruh mental health terhadap
turnover intention Karyawan Gen Z
Berdasarkan tabel 1 hasil analisis
koefisien beta sebesar 0.484 menunjukkan
bahwa Mental Health memiliki pengaruh
yang cukup kuat terhadap Turnover
Intention. Hal ini berarti bahwa kesehatan
mental memiliki peran yang signifikan dalam
menentukan niat untuk berhenti kerja.
Peningkatan dalam kesehatan mental dapat
berkontribusi  secara  positif  terhadap
peningkatan niat untuk berhenti kerja.
Dengan kata lain, semakin baik kondisi
kesehatan mental karyawan, semakin tinggi
kemungkinan mereka memiliki niat untuk
berhenti dari pekerjaannya.

2. Pengaruh work life balance terhadap
turnover intention Karyawan Gen Z

Berdasarkan tabel 1 hasil analisis
koefisien beta sebesar 0.526 menunjukkan
bahwa Work Life Balance memiliki pengaruh
yang lebih kuat terhadap Turnover Intention
dibandingkan "Mental Health". Hal ini
berarti bahwa keseimbangan antara pekerjaan
dan kehidupan pribadi (Work Life Balance)
memiliki peran yang signifikan dan lebih
kuat dalam menentukan niat untuk berhenti
kerja dibandingkan dengan kesehatan mental.
Dengan kata lain, karyawan yang merasa
bahwa mereka memiliki keseimbangan yang
baik antara pekerjaan dan kehidupan pribadi
mereka mungkin merasa lebih percaya diri
dalam mencari peluang kerja lain yang
mungkin lebih sesuai dengan kebutuhan dan
harapan mereka.

3. Pengaruh Mental Health Dan Work
Life Balance Terhadap Turnover
Intention Karyawan Gen Z

Hasil regresi ini menunjukkan bahwa baik

Mental Health maupun Work Life Balance

memiliki pengaruh yang signifikan dan

positif terhadap Turnover Intention dengan
nilai koefisien determinasinya (R2) sebesar

0.844 atau sama dengan 84,4% Artinya,

peningkatan dalam kesehatan mental dan

keseimbangan kerja dan kehidupan pribadi
cenderung meningkatkan niat untuk berhenti
dari pekerjaan. keseimbangan kerja dan
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kehidupan pribadi memiliki pengaruh yang
lebih kuat dibandingkan kesehatan mental,
ditunjukkan oleh nilai koefisien beta yang
lebih tinggi.

PENUTUP

Berdasarkan hasil analisis dari data diatas,

maka kesimpulan dari penelitian ini adalah:

1. Mental Health memiliki pengaruh yang
cukup kuat terhadap Turnover Intention
di kalangan karyawan Gen Z. Semakin
baik kondisi kesehatan mental karyawan,
semakin tinggi kemungkinan mereka
memiliki niat untuk berhenti. Maka dari
itu perusahaan harus menyediakan
program dan sumber daya untuk
mendukung kesehatan mental karyawan,
seperti konseling, pelatihan pengelolaan
stres, dan kegiatan yang mendukung
kesejahteraan mental.

2. Work Life Balance memiliki pengaruh
yang lebih kuat terhadap Turnover
Intention. Ini berarti bahwa karyawan
yang merasa memiliki Work Life Balance
mereka lebih cenderung memiliki niat
untuk mencari peluang kerja yang lebih
baik. Work Life Balance yang Dbaik
membuat karyawan merasa lebih percaya
diri dan mampu mencari pekerjaan yang
sesuai dengan kebutuhan dan harapan
mereka. Sehingga perusahaan harus
menerapkan kebijakan yang mendukung
keseimbangan antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi, seperti fleksibilitas
waktu kerja, kebijakan cuti yang ramah
keluarga, dan inisiatif kerja jarak jauh.

3. Mental Health dan Work Life Balance
memiliki pengaruh signifikan dan positif
terhadap  Turnover Intention.  Ini
menunjukkan bahwa dari kedua faktor ini
sangat menentukan niat karyawan Gen Z
untuk berhenti dari pekerjaan mereka.
Work Life Balance memiliki pengaruh
yang lebih kuat dibandingkan Mental
Health. Sehingga Perusahaan harus
secara  berkala  memonitor  dan
mengevaluasi program-program yang
telah diterapkan untuk memastikan
efektivitasnya dalam  meningkatkan
Mental Health dan Work Life Balance
karyawan.
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