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Abstrak: Studi ini ditujukan untuk mengkaji pengaruh stres kerja dan keseimbangan kehidupan kerja pada produktivitas
kerja karyawan generasi Z pada sektor FnB di Kabupaten Tasikmalaya. Metode kuantitatif asosiatif diterapkan pada
penelitian ini melalui penyebaran kuesioner pada 100 responden. Perangkat lunak SPSS versi 25 menjadi alat untuk
mengolah data penelitian ini. Hasil dari pengujian keandalan dan validitas memperlihatkan bahwa seluruh item dianggap
sah dan dapat dipercaya. Hasil penelitian membuktikan bahwa stres kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap
produktivitas kerja karyawan. Begitu juga dengan work-life balance berpengaruh positif dan signifikan terhadap
produktivitas kerja karyawan. Nilai R Square menunjukkan bahwa stres kerja dan work-life balance mampu menjelaskan
produktivitas kerja karyawan sebesar 61,9 persen, selebihnya disebabkan oleh faktor eksternal di luar cakupan penelitian
sebesar 38,1 persen. Dengan demikian, penelitian ini menyatakan bahwa tingkat stres kerja yang ideal dan work-life
balance yang baik dapat meningkatkan efisiensi kerja karyawan Generasi Z di sektor makanan dan minuman di
Kabupaten Tasikmalaya.
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Pendahuluan

Dunia kerja telah mengalami perubahan besar yang ditunjukkan oleh peningkatan
produktivitas, kebutuhan akan fleksibilitas kerja, dan penggunaan teknologi digital dalam
berbagai proses bisnis (Ahmetya et al., 2023). Perubahan tersebut menyebabkan perusahaan
menghadapi tantangan untuk menjaga kesehatan mental karyawan, terutama batas antara
kehidupan pribadi dan pekerjaan yang semakin kabur (Virgiawan & Kusmayadi, 2024).
Situasi ini menempatkan stres terkait pekerjaan serta hubungan antara aktivitas kerja dan
kehidupan personal sebagai faktor krusial dalam manajemen sumber daya manusia saat
ini. (Waworuntu et al., 2022).

Isu ini semakin penting karena saat ini pasar kerja banyak dikuasai oleh Generasi Z.
Generasi Z mencakup penduduk yang lahir dalam rentang tahun 1997 sampai 2012 (Hamid
& Taslim, 2024; Rattanaburi et al., 2026). Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS),
Generasi Z menjadi salah satu golongan usia produktif yang memulai karir mendominasi
25% dari total penduduk Indonesia (Badan Pusat Statistik Kabupaten Tasikmalaya, 2025).
Dilansir dari Pikiran Rakyat, 25,34% dari total populasi penduduk di Kabupaten
Tasikmalaya merupakan Generasi Z (Fahas, 2025).

Generasi Z menunjukkan ciri khas, cara berpikir, dan tindakan yang tidak sama dengan
generasi yang ada sebelum mereka. (Sunaryanto & Idrus, 2025). Gen Z memperkenalkan
cara pandang baru yang mampu beradaptasi dan kreatif, mereka lebih suka mencari
pekerjaan yang menawarkan fleksibilitas serta keseimbangan antara kehidupan pribadi dan
tugas pekerjaan (Anhar et al., 2025). Karakteristik unik yang dimiliki Generasi Z sebagai
pekerja muda yang berada pada tahap awal karir memengaruhi produktivitas kerja dalam
konteks organisasi (Waworuntu et al., 2022). Produktivitas karyawan adalah salah satu
tanda utama untuk mengevaluasi kesuksesan suatu organisasi karena berkaitan dengan
kapasitas pekerja dalam memproduksi hasil kerja dengan efisien. (Supriyati et al., 2024).
Efisiensi kerja dalam lingkungan organisasi saat ini tidak hanya dipicu oleh jumlah hasil
yang dihasilkan, melainkan juga oleh kualitas pekerjaan, ketepatan waktu penyelesaian,
serta kemampuan karyawan dalam memenuhi kebutuhan organisasi (Wisnuwardhana et
al., 2024).

Sesuai dengan informasi dari Badan Pusat Statistik, di Indonesia perusahaan dalam
sektor makanan dan minuman menunjukkan tren kenaikan setiap tahunnya. Pada tahun
2024, jumlah usaha food and beverage mencapai 5,28 juta usaha atau meningkat sebesar 8,87%
dibandingkan tahun 2023 yang tercatat sebanyak 4,85 juta usaha. Sektor makanan dan
minuman merupakan sektor yang terus berkembang yang telah menunjukkan
pertumbuhan pesat dan kebutuhan tenaga kerja yang tinggi, serta tuntutan produktivitas
kerja yang semakin besar. Sektor FnB merupakan bidang usaha yang identik dengan tempo
kerja yang dinamis, tuntutan pencapaian target yang tinggi, tekanan operasional yang
cukup besar, serta pengaturan jam kerja yang sering kali tidak menentu (Larasati et al.,
2026). Hal tersebut mempengaruhi produktivitas mereka dalam bekerja. Produktivitas kerja
tidak semata-mata ditentukan oleh keterampilan teknis, namun juga ditentukan oleh
kondisi mental karyawan seperti stres kerja dan work-life balance (Wardani, 2024).

Menurut Mangkunegara (2020), stres di tempat kerja merupakan kondisi emosional
yang dialami oleh pegawai saat berhadapan dengan tugas-tugas mereka (Bhastary, 2020).
Stres yang berkaitan dengan pekerjaan adalah respon fisik dan mental yang timbul saat
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seseorang menghadapi tekanan dari tugas-tugas yang harus dilakukannya yang
melampaui kemampuan atau sumber daya yang dimilikinya(Alianto & Anindita, 2018).
Penurunan konsentrasi, kinerja, serta produktivitas karyawan dapat disebabkan oleh stres
kerja yang muncul akibat tingginya tekanan dan beban kerja (Ananda et al., 2024).

Survei Deloitte Global 2024 mengungkapkan bahwa generasi Z adalah kelompok yang
mengalami tingkat stres kerja yang relatif tinggi, dengan sekitar 40% peserta mengakui
mengalami tekanan dalam lingkungan kerja (Deloitte, 2024). Beberapa penelitian
menunjukkan penurunan fokus, motivasi, serta produktivitas karyawan secara signifikan
diakibatkan oleh stres kerja (Lestari & Setyaningrum, 2024). Studi yang dilakukan oleh
Anita & Pujiastuti (2024), menunjukkan bahwa produktivitas sangat dipengaruhi oleh stres
kerja. Menurut (Harmen et al., 2024), stres kerja memengaruhi produktivitas pekerja secara
signifikan.

Menurut Bhende et al. (2020), keseimbangan kehidupan kerja dan pribadi merupakan
konsep yang menggambarkan rendahnya tingkat stres serta kondisi kesejahteraan
karyawan yang baik. (Uttami & Sulistyo, 2025). Work-life balance yang baik mampu menjaga
kestabilan psikologis sehingga meningkatkan fokus dan efektivitas kerja (Jaya et al., 2024).
Saat harmoni antara tuntutan profesi dan kehidupan pribadi tidak berhasil dicapai, kondisi
tersebut berpotensi menimbulkan kelelahan kerja (burnout) yang pada akhirnya berdampak
langsung terhadap penurunan produktivitas kerja (Selvia et al., 2025). Berdasarkan
penelitian Sudirman (2023), tercapainya kemampuan menyeimbangkan pekerjaan dan
kehidupan pribadi dapat memperbaiki konsentrasi serta produktivitas karyawan muda.

Berdasarkan beberapa penelitian terdahulu, penelitian keseimbangan kehidupan kerja
dan stres kerja telah banyak dilaksanakan. Namun, banyak studi yang mengutamakan
dampak tekanan kerja dan keseimbangan kerja—kehidupan pribadi pada kepuasan kerja
atau kinerja karyawan, alih-alih melihatnya secara langsung terhadap produktivitas kerja,
terutama pada karyawan generasi Z. Di samping itu, penelitian pada umumnya banyak
dilakukan di wilayah perkotaan atau pada perusahaan besar, sehingga fokus penelitian di
Kabupaten Tasikmalaya masih sedikit dilakukan.

Alasan peneliti melakukan studi pada generasi Z karena angkatan kerja di berbagai
sektor industri mulai didominasi oleh generasi Z, termasuk sektor food and beverage (FnB).
Namun mereka masih menghadapi berbagai tantangan dalam pekerjaan berupa stres kerja
dan ketidakseimbangan antara kehidupan pribadi dan tuntutan pekerjaan. Beban kerja
yang berat, sasaran yang perlu dicapai, dan jam kerja yang tidak teratur dapat berdampak
pada keadaan mental dan efisiensi kerja pegawai. Di sisi lain, Gen Z cenderung
memprioritaskan keseimbangan kerja dan kehidupan demi menjaga kenyamanan serta
kesejahteraan hidupnya. Melihat keadaan tersebut, studi ini perlu dilakukan untuk
mengkaji dampak stres kerja dan keseimbangan kehidupan kerja pada produktivitas
pekerja generasi Z.

Oleh sebab itu itu, studi ini ditujukan untuk mengkaji pengaruh stres kerja dan
keseimbangan kehidupan kerja pada produktivitas kerja karyawan gen Z pada sektor FnB
di Kabupaten Tasikmalaya. Diharapkan pembaca akan mendapatkan manfaat dari
penelitian ini dan berfungsi sebagai rujukan untuk penelitian mendatang yang membahas
tema yang sama.
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Metodologi

Studi ini menggunakan pendekatan kuantitatif asosiatif. Menurut Sugiyono (2022),
tilsafat positivisme membentuk metodologi penelitian kuantitatif, yang menggunakan alat
penelitian dan analisis statistik untuk mengevaluasi teori yang berkaitan dengan populasi
atau sampel tertentu. Dalam penelitian ini, pendekatan asosiatif diaplikasikan karena
dimaksudkan untuk menganalisis hubungan dan dampak antar variabel independen.

Menurut Sugiyono (2019), populasi dapat dipahami sebagai suatu wilayah ruang
lingkup yang mencakup subjek atau objek yang telah ditentukan peneliti untuk dikaji. dan
di mana hasil analisis digunakan sebagai dasar untuk membuat kesimpulan (Dewi et al.,
2023). Pada penelitan ini, populasinya yaitu karyawan Gen Z di Kabupaten Tasikmalaya.
Purposive sampling dipilih dalam teknik pemilihan sampel, yaitu dengan cara menentukan
pemilihan partisipan sesuai indikator yang sesuai dengan tujuan penelitian. (Sugiyono,
2022). Adapun kriterianya yaitu karyawan Generasi Z yang bekerja pada sektor Food and
Beverage (FnB) di Kabupaten Tasikmalaya. Jumlah sampel diambil dengan menggunakan
rumus Cochran yang mendapatkan 96 partisipan, kemudian digenapkan menjadi 100
partisipan.

Metode pengumpulan data dilakukan melalui distribusi kuesioner. Metode ini
mempermudah peneliti dalam mengumpulkan data dengan cara yang teratur dan
terencana dari sejumlah besar partisipan (Andari & Widiantara, I Made Cokorda Yudistira,
2022). Data primer, atau hasil kuesioner, adalah sumber data. Untuk mengevaluasi variabel,
skala Likert 1-5 digunakan, yang menunjukkan tingkat penilaian ari tingkat persetujuan
tertinggi hingga terendah. Pada studi ini menggunakan dua variabel independen dan satu
variabel dependen. Variabel dependen dalam penelitian ini yaitu Produktivitas Kerja
Karyawan (Y), dan variabel dependennya yaitu Stres Kerja (X1) dan Work-Life Balance (X2).

Dalam penelitian ini, pengolahan data diproses menggunakan aplikasi SPSS versi 25.
Pengujian instrumen penelitian melalui uji reliabilitas dan validitas pada tahap awal
analisis dilakukan untuk membuktikan kuesioner pantas digunakan dalam pengumpulan
data. Tahap berikutnya adalah pelaksanaan uji asumsi klasik meliputi normalitas,
multikolinieritas, heteroskedastisitas, autokorelasi, dan linearitas. Hal ini merupakan
persyaratan yang harus dipenuhi sebelum dilakukan analisis regresi. Hubungan variabel-
variabel terikat terhadap variabel bebas kemudian dianalisis memakai analisis regresi linier
berganda. Uji t dipakai untuk mengukur efek masing-masing variabel, uji F digunakan
untuk mengevaluasi efek gabungan variabel-variabel tersebut, dan besarnya kecakapan
variabel bebas dalam menjelaskan variabel terikat disesuaikan dengan menggunakan nilai
R kuadrat.

Penilaian validitas dan reliabilitas merupakan bagian dari proses validasi instrumen
dalam analisis ini. Uji validitas diterapkan dengan menentukan kerterkaitan antara skor
setiap item pernyataan dan skor keseluruhan responden, menggunakan teknik korelasi
Pearson. Sementara itu, uji reliabilitas diterapkan untuk mengonfirmasi bahwa hasil yang
didapatkan dari instrumen penelitian tersebut konsisten (Subhaktiyasa, 2024).
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Hasil dan Pembahasan

Uji Validitas
Tabel 1. Hasil Pengujian Validitas
Variabel Pernyataan rhitung taliel Keterangan
Stres Kerja (X1) P1 0,751 0,197 Valid
P2 0,,710 0,197 Valid
P3 0,777 0,197 Valid
P4 0,,676 0,197 Valid
P5 0,,552 0,197 Valid
P6 0,,538 0,197 Valid
p7 0,,604 0,197 Valid
P8 0,,598 0,197 Valid
P9 0,,614 0,197 Valid
P10 0,,600 0,197 Valid
Work-Life Balance (X2) P1 0,702 0,197 Valid
P2 0,664 0,197 Valid
P3 0,616 0,197 Valid
P4 0,746 0,197 Valid
P5 0,704 0,197 Valid
P6 0,741 0,197 Valid
Produktivitas Kerja Karyawan (Y) P1 0,727 0,197 Valid
P2 0,762 0,197 Valid
P3 0,634 0,197 Valid
P4 0,746 0,197 Valid
P5 0,629 0,197 Valid
P6 0,662 0,197 Valid
P7 0,671 0,197 Valid
P8 0,669 0,197 Valid
P9 0,640 0,197 Valid
P10 0,594 0,197 Valid
P11 0,657 0,197 Valid
P12 0,772 0,197 Valid

Merujuk pada Tabel 1, seluruh variabel dari hasil uji validitas menunjukkan bahwa
terdapat nilai r yang dihitung untuk setiap item pernyataan (Korelasi Pearson) yang lebih

https://penerbitadm.pubmedia.id/index.php/JER



Jurnal Ekonomi, Manajemen, Bisnis dan Akuntansi Review Vol: 6, No 1, 2026 6 of 15

signifikan dibandingkan r tabel sebesar 0,197. Dengan begitu, semua poin dalam
pernyataan dianggap sah dan bisa digunakan sebagai alat untuk penelitian.

Uji Reliabilitas
Tabel 2. Hasil Pengujian Reliabilitas
Variabel Cronbach's Alpha N of Items
Stres Kerja (X1) ,841 10
Work-Life Balance (X2) 786 6
Produktivitas Kerja ,893 12
Karyawan (Y)

Merujuk ke Tabel 2, memperlihatkan yakni hasil Cronbach’s Alpha sebesar 0,841 pada
variabel X1, pada variabel X2 senilai 0,7846, serta pada variabel Y senilai 0,893. Keseluruhan
nilai tersebut diketahui terletak di atas 0,60. Sehingga, dalam studi ini setiap variabel
sebagai instrumen pengumpulan data, dapat dikatakan andal dan layak digunakan.

Uji Asumsi Klasik
Uji Normalitas
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardized Residual

N 100
Normal Parametersa? Mean ,0000000
Std. Deviation 4676,82335852
Most Extreme Differences Absolute ,060
Positive ,059
Negative -,060
Test Statistic ,060
Asymp. Sig. (2-tailed) ,2004

a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
c. Lilliefors Significance Correction.

d. This is a lower bound of the true significance.

Merujuk pada Tabel 3, One-Sampel Kolmogorov-Smirnov, menampilkan hasil Asymp.
Sig. (2-tailed) berjumlah 0,200 dihasilkan dan dinyatakan lebih tinggi dari 0,05. Oleh karena

itu, data dapat diidentifikasi berdistribusi normal.
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Uji Multikolinieritas
Tabel 4. Hasil Uji Multikolinieritas
Coefficients?

Collinearity Statistics

Model Tolerance VIF
1 Stres Kerja ,875 1,142
Work-Life Balance ,875 1,142

a. Dependent Variable: Produktivitas Kerja Karyawan

Berlandaskan Tabel 4, memperlihatkan dimana nilai toleransi hasil uji multikolinieritas
pada variabel stres kerja dan work-life balance berjumlah 0,875 > 0,10 serta jumlah VIF 1,142
<10. Dengan demikian, diperoleh hasil akhir bahwa yaitu multikolinieritas tidak ditemukan
antar variabel independen.

Uji Heteroskedastisitas

Scatterplot
Dependent Variable: Produktivitas Kerja Karyawan

Regression Studentized Residual

3 -2 -1 D 1 < 3

Regression Standardized Predicted Value

Gambar 1. Sactterplot Uji Heteroskedastisitas

Merujuk pada gambar 1, grafik scatterplot menunjukkan bahwa dari pengujian
heteroskedastisitas sebaran titik residual tidak menunjukkan pola yang tampak jelas dan
terlihat acak pada sumbu Y di bawah dan di atas nilai 0. Hal tersebut memperlihatkan tidak
adanya gejala heteroskedastisitas.
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Uji Autokorelasi

Tabel 5. Hasil Uji Autokorelasi

Runs Test

Unstandardized Residual

Test Value?

Cases < Test Value
Cases >= Test Value
Total Cases

Number of Runs

Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

-38,46121
50

50

100

49

-,402

,688

a. Median

Merujuk Tabel 5, temuan dari metode Runs Test uji autokorelasi memperlihatkan hasil
Asymp. Sig. (2-tailed) berjumlah 0,688, lebih tinggi dari 0,05 yang memperlihatkan ternyata
gejala autokorelasi tidak ditemukan. Hal tersebut memperlihatkan bahwa sisa-sisa data
menyebar secara acak dan model regresi tersebut telah mencukupi salah satu asumsi dasar
yang diperlukan, sehingga bisa digunakan dalam penelitian.

Uji Linearitas

Tabel 6. Hasil Pengujian X1 ke Y

ANOVA Table
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Produktivitas Kerja Karyawan Between (Combined) 5664746686,750 97 58399450,379 10,305 ,092
* Stres Kerja Groups Linearity 2781930913,725 1 2781930913,725 490,900 ,002
Deviation from 2882815773,025 96  30029330,969 5,299 ,172
Linearity
Within Groups 11333992,000 2 5666996,000
Total 5676080678,750 99

Berdasarkan Tabel 6, nilai signifikansi pada Deviasi dari Garis Linear berjumlah 0,172,
lebih besar dari 0,05, terlihat di variabel Stres Kerja (X1) serta Produktivitas Kerja Karyawan
(Y). Hasil tersebut memperlihatkan hubungan linear antara kedua variabel ditemukan.
Selain itu, terdapat hubungan linear yang signifikan antara variabel X1 dan Y yakni 0,002

di bawah 0,05 pada uji Linearity.
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Tabel 7. Hasil Pengujian Linieritas X2 ke Y

ANOVA Table
Sum of Squares ~ df Mean Square F Sig.
(Combined) 5,399,902,099,917 89 60,673,057,302 2,197 086
Between Linearity 1,925,277,244,285 1 1,925,277,244,285 69,711 ,000
Produktivitas Kerja Groups o
Karyawan * Work-Life Deviation from 5 1) 4855632 88 39484373359 1430 278
Balance Linearity
Within Groups 276,178,578,833 10 27,617,857,883
Total 5,676,080,678,750 99

Merujuk pada Tabel 7, nilai signifikansi Work-Life Balance (X2) dan Produktivitas Kerja
Karyawan (Y) masing-masing seniali 0,278 > 0,05, sehingga mampu mencerminkan
hubungan yang bersifat linear antara kedua variabel tersebut. Selain itu, hubungan antara
variabel X2 dan Y dinyatakan linear secara signifikan, Hal itu dapat dilihat berdasarkan
nilai signifikansi pada deviasi dari linear berjumlah 0,000 (< 0,05)

Analisis Regresi Linier Berganda
Tabel 8. Hasil Analisis Regresi Linier Berganda

Model B Sig
(Constant) 3,986 0,130
X1 0,716 0,000
X2 0,751 0,000

Merujuk pada hasil pengujian yang tercantum pada Tabel 8:

1. Nilai konstanta sebesar 3,986 memperlihatkan dimana apabila variabel X1 dan X2
diasumsikan bernilai 0 atau tidak terjadi variasi, sehingga variabel Y akan berada pada
nilai 3,986. Nilai tersebut mencerminkan tingkat produktivitas dasar sebelum
dipengaruhi oleh kedua variabel independen dalam penelitian.

2. Variabel X1 mempunyai parameter regresi 0,716 dan nilai signifikansi 0,000, yang
memperlihatkan dengan asumsi variabel lain konstan, produktivitas kerja karyawan
sebesar 0,716 dapat ditingkatkan oleh setiap penambahan 1 satuan stres kerja. Hal
tersebut memperlihatkan bahwa stres kerja menciptakan kontribusi yang signifikan
pada produktivitas kerja karyawan, sebab nilai signifikansinya kurang dari 0,05.

3. Variabel X2 mendapat 0,751 nilai koefisien regresi dengan nilai signifikansi 0,000,
sehingga diartikan bahwa dengan anggapan variabel lain dianggap konstan, untuk
setiap kenaikan satu satuan pada keseimbangan pekerjaan akan menaikkan
produktivitas kerja karyawan senilai 0,751 satuan. Maka, nilai signifikansi yang
ditunjukkan lebih rendah dari 0,05, sehingga work-life balance juga berdampak signifikan
pada produktivitas kerja karyawan.
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Uji Hipotesis
Uji Kelayakan Model (Uji F)
Tabel 9. Hasil Uji F
ANOVA-
Model Sum of Squares df =~ Mean Square F Sig.
Regression  3,510,685,682,798 2 1,755,342,841,399 78,631 ,000P
1 Residual 2,165,394,995,952 97 22,323,659,752
Total 5,676,080,678,750 99
a. Dependent Variable: Produktivitas Kerja Karyawan
b. Predictors: (Constant), Work-Life Balance, Stres Kerja

Merujuk pada Tabel 9, F hitung berjumlah 78,631 sedangkan nilai signifikansinya 0,000,
dan taraf signifikansi 5% pada nilai F dengan dfl = 2 dan df2 = 97 masing-masing 3,09.
Mengingat nilai F hitung lebih besar dari F tabel (78,631 > 3,09) dan signifikansi nilai lebih
rendah dari 0,05 (0,000 <0,05), yang menandakan bahwa pada variabel stres kerja dan work-
life balance memiliki pengaruh signifikan secara bersamaan terhadap Produktivitas Kerja
Karyawan.

Uji Signifikansi Koefisien Regresi (Uji t)
Tabel 10. Hasil Uji t

Coefficients?
Unstandardized Standardized
Model Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
(Constant) 3,986,918 2,609,992 1,528 ,130
1 Stres Kerja ,716 ,085 ,565 8,427 ,000
WorlcLife 751 1131 383 5714 000
Balance

a. Dependent Variable: Produktivitas Kerja Karyawan

Merujuk pada Tabel 10, memperlihatkan pengaruh signifikan variabel stres kerja pada
produktivitas kerja karyawan, dimana nilai t hitung 8,427 dan taraf signifikansi 0,000 <0,05.
Sehingga, hipotesis pertama (H1) diterima. Selanjutnya variabel work-life balance
memperlihatkan pengaruh signifikan pada produktivitas kerja karyawan dengan nilai t
hitung 5,714 dan nilai signifikansi 0,000, Nilai t hitungnya terletak lebih kecil dari 0,05.
Akibatnya, hipotesis kedua (H2) diterima.
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Uji Koefisien Determinasi (R?)
Tabel 11. Hasil Uji Koefisien Determinasi (R?)
Model Summary

Model R RSquare Adjusted R Square = Std. Error of the Estimate

1 ,7862 ,619 ,611 4,724,792

a. Predictors: (Constant), Work-Life Balance, Stres Kerja

Merujuk pada Tabel 11, menunjukkan hasil nilai R Squared adalah 0,619. Hal ini
ditunjukkan bahwa dampak terhadap produktivitas kerja karyawan sebesar 61,9% bisa
dijelaskan oleh faktor stres kerja dan work-life balance, sebesar 38,1% lainnya disebabkan oleh
aspek eksternal di luar variabel yang dikaji dalam studi ini.

Diskusi
Pengaruh Stres Kerja (X1) terhadap Produktivitas Kerja Karyawan (Y)

Hasil studi memperlihatkan bahwa stres yang berkaitan dengan tempat kerja pada
produktivitas karyawan generasi Z pada sektor FnB di Kabupaten Tasikmalaya
memperlihatkan kontribusi yang positif dan signifikan. Oleh sebab itu, hipotesis pertama
(H1) diterima. Hasilnya memperlihatkan bahwa karyawan dapat menjadi lebih produktif
di tempat kerja dengan pengelolaan stres kerja yang lebih baik. Temuan ini sejalan dengan
Teori Yerkes-Dodson yang mengartikan bahwa stres yang dapat memberikan efek positif
(eustress) pada kesehatan dan kinerja ketika tingkat stres tersebut tidak melewati batas
maksimal (Gao, 2016). Stres yang bersifat positif (eustress) mampu meningkatkan
konsentrasi, dorongan, serta produktivitas saat dipersepsikan sebagai sesuatu yang
menantang dan dapat dilalui (Séepanovié et al., 2023). Hasil studi ini sejalan dengan
penelitian Istiqomah & Suji’ah (2024), Ni et al. (2022) yang menyatakan bahwa variabel stres
kerja secara parsial memiliki pengaruh signifikan terhadap produktivitas kerja karyawan.

Pengaruh Work-Life Balance (X2) terhadap Produktivitas Kerja Karyawan (Y)

Hasil studi ini memperlihatkan bahwa work-life balance juga diketahui berdampak
positif dan signifikan pada produktivitas karyawan. Maka, hipotesis yang kedua (H2)
dianggap diterima. Hasil ini memperlihatkan bahwa produktivitas karyawan dapat
ditingkatkan dengan menunjukkan keseimbangan antara aspek kehidupan pribadi dan
pekerjaan yang baik. Temuan ini sejalan dengan Teori Job Demands—Resources
mengungkapkan bahwa work-life balance adalah salah satu sumber daya yang mendukung
karyawan dalam menghadapi tuntutan tugas, menjaga kesehatan mental, dan
meningkatkan kemampuan untuk mencapai tujuan pekerjaan. Hasil studi ini sejalan
dengan penelitian Ramadani & Khairudin 2025, (2026) yang menyatakan bahwa work-Iife
balance berdampak signifikan terhadap produktivitas kerja karyawan (Gibran et al., 2024;
Safitri & Frianto, 2021).
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Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat stres kerja yang optimal dan keseimbangan
antara kehidupan pribadi dan pekerjaan yang baik dapat meningkatkan produktivitas
karyawan Generasi Z di sektor FnB. Hasil ini menunjukkan bahwa perusahaan harus
mengelola beban kerja dengan baik dan membantu karyawan dalam mencapai
keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi untuk meningkatkan produktivitas
mereka.

Untuk penelitian di masa mendatang, disarankan agar peneliti menambahkan variabel
lain yang mungkin memengaruhi produktivitas kerja, seperti motivasi, kepuasan kerja,
kondisi lingkungan kerja, atau keterlibatan karyawan. Selain itu, penelitian selanjutnyajuga
dapat memperluas jumlah responden dari berbagai sektor industri dan lokasi untuk
mendapatkan hasil yang lebih menyeluruh dan dapat digeneralisasi dengan lebih baik.
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