PENGARUH BEBAN KERJA TERHADAP KUALITAS KEHIDUPAN
KERJA PADA KARYAWAN SWASTA GENERASI Z DI KALIMANTAN

SELATAN

Skripsi
Diajukan guna memenuhi syarat
Untuk memperoleh derajat Sarjana Psikologi

Universitas Lambung Mangkurat

Oleh

Najma Fakhirah

2210914220014

JURUSAN PSIKOLOGI
FAKULTAS KEDOKTERAN DAN ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS LAMBUNG MANGKURAT

Juni, 2026



Skripsi

PENGARUH BEBAN KERJA TERHADAP KUALITAS KEHIDUPAN KERJA
PADA KARYAWAN SWASTA GENERASI Z
DI KALIMANTAN SELATAN

dipersiapkan dan disusun olch
Najma Fakhirah
telah dipentahankan di depan dewan penguj
pada tanggal 17 Juni 2026

Susunan Dewan Penguji

Pembimbing Utama Anggota Dewan Penguji Lain

Dr. Ermina Istigoma 5 Prof. Laila Refina Said, S.Psi., M.Si.,
Ph.D., CMA

NIP. 197009192005012002 NIP. 197009132005012003

Pembimbing Pendamping

-

Dr. Neka Erlvani, M.Psi., Psikolog Rooswita Santia Dewi, M.Si., Psikolog.
NIP. 198312262008122001 NIP. 197409082008122001

Skripsi ini telah diterima sebagai salah satu persyaratan
Untuk meqperoleh gelar Sarjana PSi
)

1isan Psikolog)




HALAMAN PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa dalam Skripsi ini tidak terdapat karya yang
pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan di suatu perguruan tinggi dan
sepanjang pengetahuan saya juga tidak terdapat karya atau pendapat yang pernah
ditulis atau diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara tertulis diacu dalam

naskah ini dan disebutkan dalam daftar pustaka.

Banjarbaru, 06 Juni 2026

A -
ME
s TEMPE
,301\0)(016835160
AN

)
:
!
§

r
Najma Fakhirah
NIM. 2210914220014

i




ABSTRAK

PENGARUH BEBAN KERJA TERHADAP KUALITAS KEHIDUPAN
KERJA PADA KARYAWAN SWASTA GENERASI Z
DI KALIMANTAN SELATAN

Najma Fakhirah

Generasi Z merupakan kelompok usia produktif yang mendominasi tenaga kerja di
Kalimantan Selatan dan menghadapi berbagai tuntutan pekerjaan yang berpotensi
memengaruhi kualitas kehidupan kerja. Tingginya beban kerja dapat menimbulkan
kelelahan fisik maupun psikologis sehingga berdampak pada kesejahteraan
karyawan. Penelitian menggunakan teori job demand-control model dan job
demand-resources model. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
beban kerja terhaadap kualitas kehidupan kerja pada karyawan swasta Generasi Z
di Kalimantan Selatan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain survei cross-sectional. Partisipan penelitian berjumlah 101 karyawan swasta
Generasi Z yang bekerja di Kalimantan Selatan dan dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan skala beban kerja dan skala
kualitas kehidupan kerja, kemudian dianalisis menggunakan regresi linear
sederhana. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja berpengaruh negatif
dan signifikan terhadap kualitas kehidupan kerja (B = -0,402; p = 0,000). Nilai
koefisien determinasi (R?) sebesar 0,249 menunjukkan bahwa beban kerja
memberikan kontribusi sebesar 24,9% terhadap kualitas kehidupan kerja. Temuan
ini menunjukkan bahwa semakin tinggi beban kerja yang dirasakan karyawan,
maka semakin rendah kualitas kehidupan kerja yang dimiliki. Penelitian ini
memberikan implikasi bahwa organisasi perlu mengelola beban kerja secara
proporsional guna mendukung kesejahteraan dan kualitas kehidupan kerja
karyawan Generasi Z.

Kata Kunci: beban kerja, kualitas kehidupan kerja, Generasi Z, karyawan swasta,
Kalimantan Selatan.
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ABSTRACK

THE EFFECT OF WORKLOAD ON QUALITY OF WORK LIFE AMONG
GENERATION Z PRIVATE EMPLOYEES
IN SOUTH KALIMANTAN

Najma Fakhirah

Generation Z is a productive age group dominating the workforce in South
Kalimantan with job demands that may affect their quality of work life. High
workload can lead to physical and psychological fatigue, thereby impacting
employee well-being. Guided by the Job Demand-Control Model and the Job
Demands-Resources Model, this study examined the effect of workload on the
quality of work life among Generation Z private employees in South Kalimantan.
A quantitative cross-sectional survey design was employed. A total of 101
Generation Z private employees working in South Kalimantan participated in the
study and were selected through purposive sampling. Data were collected using a
workload scale and a quality of work life scale, and analyzed using simple linear
regression. The results showed that workload had a significant negative effect on
quality of work life (B = —0.402; p <0.001). The coefficient of determination (R* =
0.249) indicated that workload contributed 24.9% to quality of work life. These
findings suggest that the higher the perceived workload, the lower the quality of
work life experienced by employees. This study implies that organizations need to
manage workload proportionally to support the well-being and quality of work life
of Generation Z employees.

Keywords: workload, quality of work life, Generation Z, private employees, South
Kalimantan.
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