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Quiet quitting berkembang sebagai respons terhadap ketidakseimbangan

beban kerja, penghargaan, dan kesejahteraan karyawan, terutama setelah

pandemi COVID-19. Fenomena ini ditandai dengan bekerja sebatas tuntutan

minimum tanpa keterlibatan emosional.

Quiet quitting berkembang sejak 2022 dan menyebar ke berbagai negara,

termasuk Jepang dan Indonesia, dipicu pandemi COVID-19 serta meningkatnya

masalah stres dan kecemasan kerja.

Meningkatnya Fenomena Quiet Quitting Pascapandemi

Muncul dan Menyebarnya Fenomena Quiet Quitting



Karakteristik Generasi Z yang menekankan keseimbangan hidup dan

kesehatan mental membuat mereka lebih kritis terhadap budaya kerja yang

melelahkan, sehingga cenderung membatasi keterlibatan kerja.

Dalam jangka panjang, quiet quitting berpotensi menghambat karier individu

serta menurunkan produktivitas, kolaborasi, dan inovasi organisasi.

Generasi Z Rentan Melakukan Quiet Quitting

Dampak Quiet Quitting bagi Individu dan Organisasi



4

Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

H2

H3

H1

Apakah job burnout dan work-life balance secara simultan diduga

memiliki pengaruh signifikan terhadap quiet quitting pada karyawan

Generasi Z?

Apakah Job burnout memiliki pengaruh positif terhadap quiet quitting 

pada karyawan generasi Z?

Apakah Work-life balance memiliki pengaruh negatif terhadap quiet 

quitting pada karyawan generasi Z?
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Metode

Jenis 
Penelitian

Penelitian Kuantitatif
jenis analisis regresi 

berganda

Populasi

Karyawan Generasi Z di 
Jawa Timur

Sampel

Teknik purposive 
sampling 

Total 313 responden

Alat Ukur

Skala Quiet Quitting (17 aitem)
Skala Job Burnout (18 aitem)

Skala Work-Life Balance (13 aitem)

Kuisioner melalui 
Google Forms

Analisis 
Data

Uji Asumsi Klasik:
Uji Normalitas, Uji 

Linearitas, Uji 
Multikolinearitas, Uji 
Heteroskedastisitas

Uji Hipotesis:
Analisis Linear 

Berganda, Uji t, Uji F, Uji 
R Square

Pengumpulan 
Data

Pengujian 
Hipotesis
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Hasil

Uji 
Multikolinea

ritas

Uji 
Heterokeda

stisitas

Uji 
Regresi 
Linear 

Berganda 

Uji T
(Parsial)

Koefisien 
Determintasi 

(R²)
Uji F 

(Simultan)

Uji 
Normalita

s

Uji Kolmogorov–Smirnov  
(p > 0,05)

Uji 
Linieritas 
X1 → Y
X2 → Y

Deviation from Linearity 
(p > 0,05)
Linearity 
(p < 0,05)

Nilai Tolerance = 0,579 (> 0,10)
Nilai VIF = 1,728 (< 10)

y = 25,847 + 0,543X1 − 0,320X2
B X₁(0,543)
B X₂(-0,320)

X₁(p <  
0,05)

X₂(p < 0,05)

(F=230.970; p < 
0,05)

Nilai koefisien 
determinasi 

(R2) sebesar 0,596 
(59,6%)

(p > 0,05)
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Pembahasan

Penggagas: Bakker dan Demeroutti (2007)

Pembahasan Teori Job Demand Resources Model (JD-R)

• Job Demands (tuntutan kerja)

• Job Resources (sumber daya kerja)
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Konsep Dasar 03

• Job demands tinggi → meningkatkan job 

burnout

• Job resources rendah → menurunkan 

keterlibatan kerja

• Work-life balance berperan sebagai job 

resource

• Kondisi ini mendorong munculnya quiet 

quitting

Kaitan dengan Penelitian
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1. Job Demands

Aspek pekerjaan yang membutuhkan usaha 

fisik dan mental tinggi

2. Job Resources

Aspek pekerjaan yang membantu 

pencapaian tujuan dan kesejahteraan

Komponen Utama
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Temuan Penting Penelitian

Job burnout berpengaruh positif dan signifikan terhadap
quiet quitting, sedangkan work-life balance berpengaruh
negatif dan signifikan. Baik secara parsial maupun simultan

Kelelahan kerja mendorong pembatasan keterlibatan dalam
bekerja, sementara work-life balance menjadi faktor
protektif terhadap quiet quitting.

Keterbatasan penelitian: responden hanya Gen Z Jawa
Timur, variabel terbatas, dan desain cross-sectional.

Implikasi praktis & teoritis: pentingnya pengelolaan
kesejahteraan psikologis, kebijakan HR pendukung, serta
penguatan teori JD-R dan defense mechanism.
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Manfaat Penelitian

Penelitian berikut juga bermanfaat secara praktis untuk bidang psikologi industri dan 
organisasi untuk memberikan pemahaman tentang quiet quitting di dunia pekerjaan. Bagi 
karyawan, penelitian ini meningkatkan kesadaran mengenai kondisi psikologis di tempat 
kerja, terutama penurunan keterlibatan yang disebabkan oleh burnout dan 
ketidakseimbangan antara kehidupan kerja dan kehidupan pribadi.

Sementara itu, bagi organisasi, penelitian ini menjadi dasar pendekatan empiris untuk 
memahami dampak quiet quitting terhadap produktivitas, kerja sama tim, dan kemampuan 
kinerja jangka panjang, yang dalam penelitian sebelumnya dikaitkan dengan rendahnya 
keterlibatan karyawan dan risiko penurunan kinerja serta retensi karyawan.

Melalui penelitian ini diharapkan diperoleh gambaran empiris mengenai pola kerja Generasi Z 
yang dapat dimanfaatkan sebagai landasan bagi perusahaan dalam merancang strategi 
pengelolaan sumber daya manusia yang lebih tepat. Di samping itu, hasil penelitian ini 
diharapkan dapat memperluas khazanah kajian psikologi industri dan organisasi, khususnya 
dalam pengembangan model job demands–resources.
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