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Abstract. This study aims to explore the psychological well-being of working mothers in the banking sector as they
navigate their dual roles as workers and homemakers. The increasing participation of women in the workforce
raises the potential for work-family conflict and work stress, which impact mental health. The study employed a
qualitative phenomenological approach with five female banking employees selected through purposive sampling.
Data were collected through in-depth semi-structured interviews and analyzed using the Miles and Huberman
interactive model. The results indicate that psychological well-being is shaped by subjective experiences
influenced by work demands, family circumstances, and individual coping strategies. The findings focused on four
main aspects: the emotional experience of dual roles, psychological stress at work, the role of social support and
coping, and the impact of role conflict on family life and individual psychological well-being
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi kesejahteraan psikologis ibu bekerja di sektor perbankan dalam
menjalani peran ganda sebagai pekerja dan pengelola rumah tangga. Peningkatan partisipasi perempuan dalam
dunia kerja memunculkan potensi konflik kerja—keluarga dan stres kerja yang berdampak pada kondisi mental.
Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif fenomenologis dengan lima partisipan karyawan wanita
perbankan yang dipilih melalui purposive sampling. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam semi-
terstruktur dan dianalisis menggunakan model interaktif Miles dan Huberman. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kesejahteraan psikologis dibentuk oleh pengalaman subjektif yang dipengaruhi tuntutan pekerjaan, kondisi
keluarga, serta strategi koping individu. Temuan mengerucut pada empat aspek utama: pengalaman emosional
peran ganda, tekanan psikologis kerja, peran dukungan sosial dan koping, serta dampak konflik peran terhadap
kehidupan keluarga dan kondisi psikologis individu.

Kata Kunci - Kesejahteraan Mental, Peran Ganda, Work—Family Conflict, Karyawan Wanita, Fenomenologi

I. PENDAHULUAN

Partisipasi wanita dalam dunia kerja mengalami peningkatan yang signifikan seiring dengan
meningkatnya tuntutan ekonomi keluarga. Kenaikan biaya hidup, kebutuhan pendidikan, serta tekanan ekonomi
rumah tangga mendorong perempuan untuk berkontribusi secara aktif dalam pemenuhan pendapatan keluarga.
Secara global, International Labour Organization melaporkan bahwa partisipasi perempuan dalam angkatan kerja
terus menunjukkan tren peningkatan meskipun masih berada di bawah tingkat partisipasi laki-laki akibat faktor
struktural dan sosial budaya [1]. Di Indonesia, data Badan Pusat Statistik menunjukkan bahwa Tingkat Partisipasi
Angkatan Kerja (TPAK) perempuan terus meningkat dalam beberapa tahun terakhir yang menandakan semakin
besarnya peran perempuan dalam sektor formal, termasuk sektor perbankan [2]. Fenomena ini menegaskan bahwa
bekerja bagi perempuan bukan sekadar pilihan personal, tetapi juga merupakan strategi keluarga dalam
menghadapi tantangan ekonomi yang semakin kompleks.

Keterlibatan perempuan dalam dunia kerja tidak hanya berkontribusi pada kemandirian ekonomi, tetapi
juga mendukung pengembangan diri dan peningkatan kapasitas profesional [3]. Namun, pada saat yang sama,
perempuan tetap memegang peran penting dalam keluarga. Perangkapan peran tersebut menuntut perempuan
untuk mampu menyeimbangkan tanggung jawab pekerjaan dan keluarga. Dalam konteks ini, kemungkinan
munculnya dinamika antara kedua peran tersebut tidak dapat dihindari, walaupun aspek ini tidak menjadi fokus
utama pembahasan.

Konflik antara dua peran dapat memiliki efek yang signifikan terhadap kesehatan psikologis wanita yang
bekerja. Ketidakmampuan untuk menemukan keseimbangan antara tuntutan profesi dan tanggung jawab rumah
tangga bisa mengakibatkan tekanan kerja, kelelahan emosional, dan kondisi mental yang buruk [4]. Stres pekerjaan
yang berkepanjangan tidak hanya berdampak pada kesehatan mental orang tersebut, tetapi juga mengakibatkan
berkurangnya kepuasan di tempat kerja, produktivitas, serta kualitas hidup kerja secara keseluruhan [5]. Kondisi
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ini menjadi semakin krusial bagi perempuan yang bekerja di sektor dengan tingkat tekanan kerja tinggi, seperti
sektor perbankan, yang ditandai oleh tuntutan target, intensitas pelayanan nasabah, jam kerja yang panjang, serta
ekspektasi kinerja yang tinggi.

Kesejahteraan psikologis (psychological well-being) pada wanita bekerja dipahami sebagai kondisi
multidimensional yang merefleksikan keberfungsian psikologis positif individu, yang mencakup penerimaan diri,
relasi positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, serta pertumbuhan pribadi
sebagaimana dikemukakan oleh Ryff. Dalam konteks perempuan yang bekerja di sektor dengan tuntutan tinggi
seperti perbankan, kesejahteraan psikologis tidak hanya berkaitan dengan kondisi emosional, tetapi juga dengan
kapasitas adaptif individu dalam menyeimbangkan tekanan profesional dan tanggung jawab domestik yang
berlangsung secara simultan. Kondisi keseimbangan tersebut menjadi krusial karena berkaitan langsung dengan
kualitas kesehatan mental dan keberfungsian peran individu di dua domain kehidupan [26]

Penelitian-penelitian terdahulu menunjukkan bahwa wanita bekerja dengan peran ganda rentan
menghadapi konflik kerja—keluarga, keterbatasan waktu, serta kelelahan fisik dan emosional yang berpotensi
menurunkan kualitas kesejahteraan psikologis. Tekanan target kerja, intensitas pelayanan, serta jam kerja
panjang—terutama pada sektor perbankan—sering kali menghambat pemenuhan dimensi penguasaan lingkungan
dan keseimbangan relasi keluarga [27]. Dalam kondisi jangka panjang, ketidaksejahteraan psikologis dapat
berdampak pada meningkatnya stres kerja, kelelahan emosional (emotional exhaustion), penurunan kepuasan
hidup, gangguan relasi keluarga, hingga menurunnya performa kerja dan kualitas pengasuhan [26].

Namun demikian, kesejahteraan psikologis wanita bekerja tidak bersifat statis dan tidak semata-mata
ditentukan oleh besarnya tekanan yang dihadapi. Kesejahteraan psikologis juga dipengaruhi oleh kemampuan
individu dalam mengembangkan otonomi, memaknai peran ganda secara positif, serta memanfaatkan dukungan
sosial dan strategi koping sebagai sumber daya psikologis. Dukungan organisasi, pasangan, maupun rekan kerja
terbukti berperan sebagai faktor protektif yang memperkuat ketahanan psikologis dan meningkatkan kualitas
kesejahteraan mental wanita bekerja [28]. Dengan demikian, kesejahteraan psikologis wanita bekerja merupakan
proses adaptif yang dinamis, yang terbentuk melalui interaksi antara tuntutan struktural pekerjaan, kondisi
keluarga, serta kapasitas personal dalam membangun makna dan ketahanan diri [29].

Secara empiris, kesejahteraan psikologis wanita bekerja dapat diidentifikasi melalui indikator
pengalaman subjektif yang muncul dalam kehidupan sehari-hari. Wanita bekerja yang menunjukkan tingkat
kesejahteraan psikologis relatif baik umumnya mampu menerima keterbatasan peran tanpa diwarnai rasa bersalah
berlebihan, tetap membangun relasi hangat dengan keluarga dan rekan kerja, memiliki kendali dalam mengatur
batas pekerjaan dan kehidupan pribadi, serta memaknai pekerjaan sebagai bagian dari tujuan hidup dan proses
pengembangan diri. Selain itu, mereka cenderung memiliki strategi koping adaptif seperti manajemen waktu,
komunikasi dengan pasangan, serta aktivitas self-care untuk menjaga stabilitas emosi [30]. Sebaliknya, kondisi
ketidaksejahteraan psikologis tercermin dari munculnya kelelahan berkepanjangan, emosi negatif yang mudah
terbawa ke rumah, perasaan bersalah terhadap anak atau keluarga, kesulitan membagi waktu, serta perasaan
kehilangan makna dalam menjalani pekerjaan dan peran keluarga. Dalam beberapa kasus, tekanan kerja yang
tinggi juga memicu konflik relasi, penurunan kualitas interaksi keluarga, hingga gangguan kesehatan mental
seperti stres kronis dan burnout [26]. Temuan empiris ini menunjukkan bahwa kesejahteraan psikologis wanita
bekerja berada pada spektrum yang dinamis—dipengaruhi oleh intensitas tuntutan peran, dukungan sosial, serta
kemampuan individu dalam melakukan penyesuaian diri secara psikologis [31].

Fenomena ini jelas tercermin dalam temuan awal penelitian. Berdasarkan studi pendahuluan yang
dilakukan melalui wawancara ekploratif terhadap 5 orang karyawan wanita di Cabang Waru Bank Mandiri, para
peneliti mengajukan pertanyaan eksploratif untuk memahami kesejahteraan psikologis para partisipan.
Pertanyaan-pertanyaan ini mencakup bagaimana partisipan menginterpretasikan kesejahteraan psikologis dalam
kehidupan sehari-hari mereka, faktor-faktor yang mereka anggap paling berpengaruh terhadap kondisi psikologis
di tempat kerja, peran dukungan dari rekan kerja dan atasan, dan strategi yang digunakan dalam mengelola tekanan
kerja dan tuntutan peran keluarga. Pendekatan ini sejalan dengan pandangan bahwa kesejahteraan psikologis
adalah pengalaman subjektif yang perlu dipahami dari perspektif individu yang mengalaminya secara langsung
[17].

Hasil studi pendahuluan menunjukkan bahwa karyawan perempuan di sektor perbankan mengalami
tekanan peran ganda yang berasal dari tuntutan pekerjaan dan tanggung jawab keluarga yang mereka emban secara
bersamaan. Tekanan ini terungkap melalui narasi pengalaman subjektif para peserta, yang menggambarkan
bagaimana tuntutan pekerjaan yang tinggi seperti target kinerja, jam kerja yang panjang, dan layanan pelanggan
yang intensif membatasi waktu dan energi yang tersedia untuk menjalankan peran keluarga secara optimal.
Kondisi ini mencerminkan keterbatasan individu dalam mengelola lingkungan mereka secara efektif, yang dalam
kerangka kesejahteraan psikologis terkait dengan dimensi penguasaan lingkungan [18]. Ibu AG menyatakan
bahwa “pulang kerja rasanya sudah capek sekali, kadang sampai rumah masih kepikiran target besok, jadi kurang
fokus ke anak”. Pengalaman serupa juga dialami oleh lbu FA, yang menyatakan bahwa “kalau pekerjaan sedang
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banyak, waktu untuk keluarga jadi sangat terbatas, apalagi kalau harus lembur”.Sementara itu, Ibu RS
menambahkan bahwa “meskipun sudah di rumah, pikiran masih terbawa pekerjaan, jadi rasanya belum bisa benar-
benar istirahat”.

Lebih lanjut, hasil wawancara menunjukkan bahwa tekanan kerja tersebut tidak hanya berdampak pada
kondisi fisik, tetapi juga memengaruhi aspek emosional dan psikologis partisipan. Hal ini tercermin dari
pernyataan Bu GD yang menyebutkan bahwa “emosi sering terbawa ke rumabh, jadi lebih mudah merasa lelah dan
sensitif’, serta Bu IN yang mengungkapkan bahwa “kadang merasa cepat marah padahal sebenarnya bukan karena
keluarga, tapi karena capek kerja”. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa
tekanan peran yang berkelanjutan dapat mengganggu stabilitas emosi serta menghambat tercapainya kesejahteraan
psikologis yang optimal [19]. Meskipun sebagian partisipan berupaya melakukan penyesuaian diri, seperti
mengatur waktu secara lebih ketat atau menurunkan ekspektasi terhadap peran tertentu, hasil interpretasi data
menunjukkan bahwa efektivitas upaya tersebut sangat dipengaruhi oleh karakteristik pekerjaan serta dukungan
dari lingkungan kerja. Dengan demikian, berdasarkan temuan empiris awal, tekanan akibat peran ganda masih
dirasakan oleh sebagian besar partisipan dan berpotensi memengaruhi keberlangsungan kesejahteraan psikologis
mereka.

Sebagai landasan teoritis untuk memahami kondisi kesejahteraan psikologis, Penelitian ini mengacu pada
teori psychological well-being yang dikembangkan oleh Ryff dan Keyes. Dalam kajian psikologi, kesejahteraan
mental umumnya dipahami sebagai kesejahteraan psikologis, yaitu kondisi di mana individu mampu menjalankan
peran dan menghadapi tuntutan hidup secara adaptif dan bermakna. Ryff dan Keyes mengemukakan bahwa
kesejahteraan psikologis terdiri dari enam dimensi utama, yaitu penerimaan diri (self-acceptance), hubungan
positif dengan orang lain (positive relations with others), otonomi (autonomy), penguasaan lingkungan
(environmental mastery), tujuan hidup (purpose in life), dan pertumbuhan pribadi (personal growth) [19], yang
secara komprehensif menggambarkan kondisi kesejahteraan mental individu, khususnya dalam menghadapi
tuntutan pekerjaan dan peran kehidupan yang kompleks.Keenam dimensi tersebut menggambarkan kemampuan
individu dalam menerima dirinya secara positif, membangun relasi sosial yang sehat, bersikap mandiri dalam
pengambilan keputusan, mengelola tuntutan lingkungan, memiliki arah dan makna hidup, serta terus berkembang
secara personal.

Penelitian nasional menunjukkan bahwa psychological well-being berdasarkan enam dimensi Ryff dan
Keyes memiliki hubungan dengan berbagai indikator fungsi psikologis positif, seperti keterlibatan kerja (work
engagement) [18], serta berkaitan dengan kesehatan mental pada perempuan dewasa [14]. Oleh karena itu, teori
Psychological Well-Being Ryff dan Keyes dinilai relevan sebagai landasan teoritis dalam menjelaskan
kesejahteraan psikologis karyawan wanita yang menjalani peran ganda. Berdasarkan kerangka kerja ini, penelitian
ini memandang konflik kerja keluarga bukan hanya sebagai sumber stres tetapi sebagai proses dinamis yang
memengaruhi kesejahteraan psikologis karyawan perempuan. Intensitas pekerjaan perbankan, lingkungan
keluarga, dan keadaan pribadi dalam menggabungkan peran kerja dan keluarga secara bersamaan memengaruhi
proses ini.. Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan pengalaman work—family conflict dan kesejahteraan
psikologis karyawan wanita di sektor perbankan, serta menggambarkan faktor-faktor yang memengaruhi
kesejahteraan psikologis tersebut dalam konteks tuntutan pekerjaan dan peran keluarga yang dijalani secara
bersamaan. Kebaruan penelitian ini terletak pada pendekatan analitisnya, yang menempatkan konflik kerja-
keluarga sebagai bagian dari pengalaman hidup karyawan perempuan yang berkaitan dengan kesejahteraan
psikologis, bukan semata-mata sebagai sumber tekanan atau stres kerja. Studi ini secara khusus meneliti bagaimana
konflik peran dipersepsikan dan dialami oleh karyawan perempuan di sektor perbankan dan hubungannya dengan
kesejahteraan psikologis berdasarkan pengalaman subjektif para partisipan, sehingga memberikan pemahaman
yang lebih kontekstual dan mendalam tentang dinamika peran ganda dalam kehidupan kerja perempuan

Il. METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologis. Pendekatan ini dipilih
karena penelitian ini bertujuan untuk memahami secara mendalam pengalaman subjektif (pengalaman hidup)
karyawan perempuan dalam menjaga kesejahteraan psikologis di tengah tuntutan peran ganda mereka sebagai
pekerja profesional dan pengelola rumah tangga. Fenomenologi memungkinkan peneliti untuk mengeksplorasi
makna yang dibangun individu dari pengalaman sehari-hari mereka, khususnya mengenai tekanan kerja, tanggung
jawab keluarga, dan bagaimana kondisi ini memengaruhi kesejahteraan psikologis dan emosional peserta [24].
Pendekatan ini selaras dengan fokus penelitian, yang menempatkan pengalaman pribadi dan interpretasi subjektif
sebagai sumber utama pemahaman ilmiah.

Subjek penelitian terdiri dari lima orang karyawan wanita yang bekerja di Bank Mandiri Cabang Waru,
Sidoarjo. Pemilihan partisipan dilakukan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu pemilihan subjek secara
sengaja berdasarkan kriteria yang relevan dengan tujuan penelitian [23]. Adapun kriteria partisipan meliputi: (1)

karyawan wanita yang telah bekerja minimal lima tahun, (2) telah menikah, (3) menjalani peran ganda sebagai
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pekerja dan pengelola rumah tangga, serta (4) bersedia berpartisipasi secara sukarela dalam penelitian. Penetapan
masa kerja minimal lima tahun dimaksudkan untuk memastikan bahwa partisipan memiliki pengalaman kerja yang
memadai dan berkelanjutan, sehingga mampu merefleksikan secara mendalam dinamika kesejahteraan psikologis
yang dialami dalam jangka waktu panjang. Masa kerja yang relatif panjang juga memungkinkan individu
mengalami berbagai fase perkembangan peran dan penyesuaian psikologis dalam konteks pekerjaan, yang relevan
untuk memahami kesejahteraan psikologis secara komprehensif [22].

Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara mendalam semi-terstruktur. Teknik ini dipilih karena
memberikan ruang bagi partisipan untuk menceritakan pengalaman, perasaan, dan pandangan mereka secara
bebas, sekaligus memungkinkan peneliti mengeksplorasi isu-isu yang berkaitan dengan kesejahteraan psikologis,
tekanan kerja, peran ganda, serta dukungan sosial di lingkungan kerja dan keluarga [26]. Panduan wawancara
disusun berdasarkan kerangka psychological well-being dan temuan awal studi pendahuluan, namun tetap bersifat
fleksibel agar mampu menangkap dinamika pengalaman yang muncul selama proses wawancara. Keabsahan data
dijaga melalui teknik triangulasi sumber dan member checking. Triangulasi sumber dilakukan dengan
membandingkan informasi yang diperoleh dari berbagai partisipan untuk mengidentifikasi pola dan variasi
pengalaman, sedangkan member checking dilakukan dengan mengonfirmasi kembali hasil interpretasi peneliti
kepada partisipan guna memastikan kesesuaian makna antara data yang disampaikan dan penafsiran yang
dihasilkan [25].

Analisis data dilakukan menggunakan model analisis interaktif Miles dan Huberman yang meliputi tahap
reduksi data, penyajian data, serta penarikan kesimpulan dan verifikasi secara simultan dan berkelanjutan [23].
Melalui proses ini, peneliti mengidentifikasi tema-tema utama yang merepresentasikan pengalaman kesejahteraan
psikologis karyawan wanita dalam menghadapi tekanan peran ganda di sektor perbankan, hingga diperoleh
pemahaman yang komprehensif dan kontekstual sesuai dengan realitas yang dialami partisipan.

1. HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL

Penelitian ini menyajikan hasil penelitian berdasarkan analisis data kualitatif yang diperoleh melalui
wawancara mendalam dengan karyawan wanita di Bank Mandiri Cabang Waru. Analisis hasil penelitian disusun
berdasarkan enam dimensi kesejahteraan psikologis (psychological well-being) menurut Ryff, yaitu penerimaan
diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi.
Penyajian hasil difokuskan pada pengalaman subjektif partisipan dalam menjalani peran sebagai pekerja dan
ibu/istri secara bersamaan. Penelitian ini melibatkan lima partisipan, yaitu Ibu AG, Ibu FA, Ibu RS, Ibu GD, dan
Ibu IN, yang seluruhnya merupakan karyawan wanita di sektor perbankan dengan latar belakang jabatan dan
kondisi keluarga yang berbeda. Variasi posisi kerja, mulai dari marketing, teller, staf operasional, hingga
manajerial, serta perbedaan status keluarga termasuk satu partisipan yang berstatus sebagai ibu tunggal
memberikan konteks yang beragam dalam memahami pengalaman kesejahteraan mental yang dialami.
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Kode Peserta Jenis Kelamin Status Posisi/Jabatan Keterangan
Perkawinan Khusus
Bu AG Perempuan Menikah Marketing Menjalani
tanggung jawab

ganda sebagai
pekerja dan ibu
Bu FA Perempuan Menikah Teller Harus
menghadapi
beban kerja dan
urusan rumah
tangga
Bu RS Perempuan Menikah Staf Operasional Memiliki
tanggung jawab
ganda dalam
jadwal kerja
yang padat
Bu GD Perempuan Ibu tunggal Posisi Manajerial Seorang ibu
tunggal yang
memiliki semua
tanggung jawab
di rumah
Bu IN Perempuan Menikah Posisi Manajerial Bertanggung
jawab dalam
peran sebagai
pemimpin dan
peran keluarga

1. Penerimaan Diri (Self-Acceptance)

Dimensi penerimaan diri tercermin dari bagaimana partisipan memandang diri mereka dalam menjalani
peran ganda, termasuk perasaan bersalah, kelelahan, serta upaya menerima keterbatasan yang dimiliki. Hasil
wawancara menunjukkan bahwa sebagian partisipan masih mengalami konflik internal terkait peran sebagai ibu
dan pekerja. Bu AG mengungkapkan adanya rasa bersalah ketika harus meninggalkan anak untuk bekerja,
terutama karena anaknya sudah mampu mengekspresikan perasaan

“Aku sering tinggal dia tuh kayak ngerasa bersalah banget... dia tuh sekarang udah ngerti kalau
ditinggal dan selalu ngomel ke saya kalau mamanya kerja terus.”
(Bu AG, Wawancara 00:27-01:02)

Perasaan serupa juga dialami oleh Bu FA, yang menyadari bahwa kemarahan kepada anak bukan berasal
dari anak itu sendiri, melainkan dari kelelahan fisik dan emosional:

“Kadang itu badan udah capek banget, jadi gampang marah, marahin anak. Padahal sebenarnya bukan
karena anak.”
(Bu FA, Wawancara 01:45-01:50)

Temuan ini menunjukkan bahwa penerimaan diri partisipan masih berada dalam proses, di mana mereka
mulai menyadari kondisi emosionalnya namun belum sepenuhnya mampu berdamai dengan keterbatasan peran
yang dijalani.

2. Hubungan Positif dengan Orang Lain (Positive Relations with Others)

Dimensi hubungan positif tampak dalam interaksi partisipan dengan keluarga, rekan kerja, dan pasangan.
Hasil wawancara menunjukkan bahwa hubungan dengan keluarga sering kali terpengaruh oleh tekanan kerja,
namun dukungan sosial tetap menjadi sumber penguat kesejahteraan mental. Bu FA menggambarkan bagaimana
kelelahan setelah bekerja memengaruhi relasinya dengan anak dan suami

“Pulang kerja itu pengennya ibu istirahat, tapi anak-anak langsung minta ditemani... belum lagi kalau
suami pulang, saya masih harus masak.”
(Bu FA, Wawancara 01:48-02:19)
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Di sisi lain, hubungan positif dengan rekan kerja justru menjadi sumber dukungan emosional, sebagaimana
disampaikan Bu AG:

“Temen kerja banyak yang saling ngerti, karena kebanyakan juga perempuan yang sudah menikah dan

punya anak.”
(Bu AG, Wawancara 05:36-05:47)

Selain itu, dukungan keluarga juga terlihat dari strategi coping bersama pasangan, seperti yang diungkapkan Bu
RS

“Kalau mental lagi nggak tenang, saya biasanya ajak suami ngopi atau jalan bareng anak-anak.”
(Bu RS, Wawancara 07:11-07:33)
3. Otonomi (Autonomy)

Otonomi tercermin dari kemampuan partisipan dalam mengambil keputusan dan menetapkan batasan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa meskipun berada dalam lingkungan kerja
yang menuntut, beberapa partisipan berupaya mempertahankan kendali atas dirinya. Bu AG menyampaikan
upayanya dalam membatasi gangguan pekerjaan ketika berada di rumah:

“Kalau saya sudah di rumah itu, saya punya prinsip harus fokus sama keluarga. Jadi handphone yang

buat kerja kadang saya matikan.”
(Bu AG, Wawancara 02:14-02:50)

Namun demikian, tidak semua partisipan memiliki ruang otonomi yang cukup, terutama ketika rapat atau
tugas mendadak muncul di luar jam kerja

5

“Kadang kepala cabang tiba-tiba setengah lima minta kumpul... baru mulai rapat habis isya.’
(Bu AG, Wawancara 07:17-08:15)
4. Penguasaan Lingkungan (Environmental Mastery)
Dimensi penguasaan lingkungan berkaitan dengan kemampuan individu mengelola tuntutan eksternal. Hasil
wawancara menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan mengalami kesulitan dalam mengendalikan tuntutan
pekerjaan dan keluarga secara bersamaan. Bu RS menggambarkan keterbatasan waktu yang dirasakannya

“Saya merasa waktu itu benar-benar sangat sempit.”
(Bu RS, Wawancara 01:03-02:08)

Situasi yang sama juga dialami Bu GD ketika anak sakit namun tidak dapat meninggalkan pekerjaan:

“Sedih, bingung, pengen di rumah tapi pekerjaannya nggak bisa ditinggal... saya sering nangis waktu
kerja.”
(Bu GD, Wawancara 01:19-01:40)
5. Tujuan Hidup (purpose in Life)
Meskipun menghadapi tekanan tinggi, partisipan tetap memaknai pekerjaannya sebagai bagian dari tujuan
hidup. Hal ini tercermin dalam pernyataan Bu IN

“Saya memaknai pekerjaan ini bukan cuma cari nafkah, tapi juga belajar mengendalikan diri...
meskipun tekanan mentalnya tinggi.”
(Bu IN, Wawancara 01:15-01:50)

Temuan ini menunjukkan bahwa pekerjaan dipandang sebagai sarana aktualisasi diri dan pembelajaran
personal, bukan semata kewajiban ekonomi
6. Pertumbuhan Pribadi (Personal Growth)

Dimensi pertumbuhan pribadi terlinat dari kemampuan partisipan untuk belajar dari pengalaman dan
mengembangkan strategi pengelolaan diri. Beberapa partisipan menyebutkan aktivitas perawatan diri (self-care)
sebagai upaya menjaga kesejahteraan mental. Bu AG mengungkapkan:

“Kalau lagi suntuk ya kadang me time, nonton film, maskeran, itu ngebantu banget.”
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(Bu AG, Wawancara 02:14-02:50)

Sementara itu, Bu FA mengungkapkan tekanan emosional sebagai proses yang berat namun disadari sebagai
bagian dari perannya

“Saya sempat nangis diam-diam di toilet.
(Bu FA, Wawancara 02:14-02:31)

PEMBAHASAN

Bab ini membahas temuan penelitian mengenai kesejahteraan mental karyawan wanita di Bank Mandiri
Cabang Waru dengan mengaitkannya pada kerangka teoritis psychological well-being menurut Ryff. Pembahasan
difokuskan pada bagaimana tuntutan pekerjaan dan peran keluarga memengaruhi enam dimensi kesejahteraan
psikologis partisipan, serta bagaimana temuan ini memperkuat atau memperluas hasil penelitian terdahulu.

1. Kesejahteraan Psikologis Karyawan Wanita dalam Konteks Peran Ganda

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kesejahteraan mental karyawan wanita dipengaruhi secara signifikan
oleh tekanan peran ganda antara tuntutan pekerjaan dan tanggung jawab keluarga. Dalam kajian psikologi,
kesejahteraan mental umumnya dipahami sebagai psychological well-being, yaitu kondisi fungsi psikologis positif
yang mencerminkan kemampuan individu dalam menjalani kehidupan secara bermakna dan adaptif, bukan sekadar
ketiadaan gangguan mental [18]. Temuan penelitian ini memperlihatkan bahwa tekanan kerja seperti target kinerja,
jam Kerja panjang, serta tuntutan pelayanan nasabah berkontribusi terhadap menurunnya kualitas kesejahteraan
psikologis partisipan, terutama ketika dihadapkan pada keterbatasan waktu dan energi untuk keluarga. Kondisi
tersebut sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa perempuan bekerja, khususnya di sektor
perbankan, rentan mengalami konflik peran yang berdampak pada kesejahteraan mental [20]. Dengan demikian,
hasil penelitian ini memperkuat pandangan bahwa kesejahteraan psikologis karyawan wanita perlu dipahami
dalam konteks interaksi antara tuntutan pekerjaan dan peran domestic
2. Penerimaan Diri (Self-Acceptance) dalam Menghadapi Keterbatasan Peran

Dimensi penerimaan diri dalam penelitian ini menunjukkan bahwa partisipan masih mengalami konflik
internal dalam memaknai dirinya sebagai ibu sekaligus pekerja. Ryff menjelaskan bahwa penerimaan diri
mencerminkan kemampuan individu menerima kelebihan dan keterbatasan dirinya secara realistis [18]. Namun,
temuan penelitian menunjukkan bahwa perasaan bersalah, sedih, dan kelelahan emosional masih mendominasi
pengalaman partisipan ketika tidak mampu menjalankan peran keluarga secara optimal. Hasil ini selaras dengan
penelitian sebelumnya yang menyebutkan bahwa konflik kerja—keluarga dapat menurunkan tingkat penerimaan
diri, terutama pada perempuan dengan anak usia dini [21]. Ketegangan antara ekspektasi diri dan tuntutan eksternal
membuat partisipan sulit mencapai evaluasi diri yang positif secara konsisten
3. Hubungan Positif dengan Orang Lain sebagai Penyangga Kesejahteraan

Pada dimensi hubungan positif dengan orang lain, hasil penelitian menunjukkan adanya peran penting
dukungan sosial dalam menjaga kesejahteraan psikologis. Ryff menekankan bahwa hubungan interpersonal yang
hangat, saling percaya, dan suportif merupakan komponen utama psychological well-being [18]. Dalam penelitian
ini, dukungan dari pasangan dan rekan kerja menjadi sumber kekuatan emosional bagi partisipan dalam
menghadapi tekanan kerja. Temuan ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa dukungan
sosial dapat memoderasi dampak negatif stres kerja dan konflik peran terhadap kesejahteraan mental [23]. Dengan
demikian, hubungan positif dengan orang lain berfungsi sebagai faktor protektif yang membantu partisipan
mempertahankan keseimbangan psikologis
4. Otonomi dan Keterbatasan Kendali dalam Lingkungan Kerja

Dimensi otonomi menunjukkan bahwa kemampuan partisipan untuk mengatur batas antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi masih terbatas. Menurut Ryff, otonomi berkaitan dengan kemampuan individu dalam
mengambil keputusan secara mandiri tanpa tekanan sosial yang berlebihan [18]. Namun, hasil penelitian
menunjukkan bahwa budaya kerja yang menuntut fleksibilitas tinggi dan kesiapsiagaan di luar jam Kkerja
membatasi ruang otonomi partisipan. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyebutkan bahwa
rendahnya kontrol terhadap waktu dan tuntutan kerja berkontribusi terhadap meningkatnya tekanan psikologis
pada karyawan wanita [21]. Keterbatasan otonomi ini berdampak langsung pada kesejahteraan mental, terutama
dalam konteks peran ganda.
5. Penguasaan Lingkungan (Environmental Mastery) dan Tekanan Struktural

Penguasaan lingkungan merupakan dimensi yang paling terdampak dalam penelitian ini. Ryff mendefinisikan
environmental mastery sebagai kemampuan individu dalam mengelola tuntutan eksternal dan menciptakan
lingkungan yang sesuai dengan kebutuhannya [18]. Hasil penelitian menunjukkan bahwa partisipan mengalami
kesulitan dalam mengendalikan tuntutan pekerjaan dan keluarga secara bersamaan, terutama ketika menghadapi
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situasi mendesak. Temuan ini konsisten dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa perempuan bekerja
dengan peran ganda cenderung memiliki tingkat penguasaan lingkungan yang lebih rendah, khususnya dalam
organisasi dengan struktur kerja yang kaku [25]. Kondisi ini berimplikasi pada meningkatnya stres dan kelelahan
emosional.
6. Tujuan Hidup (Purpose in Life) sebagai Sumber Ketahanan Psikologis

Meskipun menghadapi tekanan tinggi, partisipan tetap menunjukkan adanya tujuan hidup yang jelas dalam
memaknai pekerjaannya. Ryff menyatakan bahwa individu dengan tujuan hidup yang kuat cenderung memiliki
kesejahteraan psikologis yang lebih baik karena mampu memberikan makna terhadap pengalaman hidupnya [18].
Dalam penelitian ini, pekerjaan dimaknai sebagai sarana aktualisasi diri, pembelajaran, dan tanggung jawab
terhadap keluarga. Temuan ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa pemaknaan positif
terhadap pekerjaan dapat mengurangi dampak negatif stres kerja terhadap kesejahteraan mental [24]. Dengan
demikian, tujuan hidup berperan sebagai faktor ketahanan psikologis bagi partisipan.
7. Pertumbuhan Pribadi (Personal Growth) melalui Pengalaman Tekanan

Dimensi pertumbuhan pribadi tercermin dari kemampuan partisipan untuk belajar dari pengalaman dan
mengembangkan strategi koping, seperti self-care dan pencarian dukungan sosial. Ryff memandang pertumbuhan
pribadi sebagai proses berkelanjutan untuk mengembangkan potensi diri dan keterbukaan terhadap pengalaman
baru [18]. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa perempuan bekerja
cenderung mengembangkan strategi adaptif seiring pengalaman menghadapi konflik peran [21]. Meskipun
tekanan emosional tetap muncul, partisipan menunjukkan kesadaran reflektif terhadap kebutuhan menjaga
kesejahteraan mentalnya

IV. SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan, dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan
mental karyawan wanita di Bank Mandiri Cabang Waru dipengaruhi secara signifikan oleh dinamika peran ganda
antara tuntutan pekerjaan dan tanggung jawab keluarga. Dalam kajian psikologi, kesejahteraan mental dipahami
sebagai psychological well-being, yaitu kondisi fungsi psikologis positif yang mencerminkan kemampuan individu
dalam menjalani kehidupan secara adaptif dan bermakna. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tekanan kerja
seperti target kinerja, jam kerja panjang, tuntutan pelayanan nasabah, serta keterbatasan fleksibilitas waktu
berkontribusi terhadap munculnya konflik kerja—keluarga yang berdampak pada hampir seluruh dimensi
psychological well-being. Pada dimensi penerimaan diri, partisipan masih mengalami konflik internal berupa rasa
bersalah dan evaluasi diri negatif ketika tidak mampu menjalankan peran keluarga secara optimal. Pada dimensi
hubungan positif dengan orang lain, tekanan kerja memengaruhi kualitas interaksi dengan keluarga, namun
dukungan dari pasangan dan rekan kerja berperan sebagai faktor protektif dalam menjaga kesejahteraan psikologis.

Selanjutnya, pada dimensi otonomi, partisipan menunjukkan keterbatasan dalam mengendalikan batas antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi akibat budaya kerja yang menuntut kesiapsiagaan tinggi. Dimensi penguasaan
lingkungan menjadi aspek yang paling terdampak, ditandai dengan kesulitan partisipan dalam mengelola tuntutan
pekerjaan dan keluarga secara bersamaan, terutama dalam situasi mendesak. Meskipun demikian, pada dimensi
tujuan hidup, partisipan tetap mampu memaknai pekerjaan sebagai sarana aktualisasi diri dan tanggung jawab
terhadap keluarga. Selain itu, pada dimensi pertumbuhan pribadi, partisipan menunjukkan upaya pengembangan
diri melalui strategi koping, seperti self-care dan pencarian dukungan sosial.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan mental karyawan wanita bersifat multidimensional
dan tidak dapat dipahami secara terpisah dari konteks sosial, pekerjaan, dan keluarga. Dukungan sosial, pemaknaan
terhadap pekerjaan, serta kemampuan mengelola tekanan menjadi faktor penting dalam mempertahankan
psychological well-being di tengah tuntutan peran ganda. Temuan ini menegaskan pentingnya perhatian organisasi
terhadap kesejahteraan mental karyawan wanita sebagai bagian dari upaya menciptakan lingkungan kerja yang
lebih sehat dan berkelanjutan.
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