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Pendahuluan
• Keberhasilan perusahaan sangat dipengaruhi oleh kualitas sumber daya manusia

yang dimiliki, karena kinerja pekerja menjadi faktor utama dalam mencapai tujuan
organisasi dan menciptakan keunggulan kompetitif. Dalam dinamika dunia kerja
yang terus berkembang, muncul fenomena quiet quitting yang semakin banyak
mendapat perhatian dalam kajian akademik maupun praktik manajemen sumber
daya manusia. Quiet quitting menggambarkan kondisi ketika pekerja tetap
menjalankan tugas sesuai tanggung jawab formal, namun tanpa keterlibatan
emosional, inisiatif tambahan, maupun motivasi kerja yang tinggi. Fenomena ini
banyak terjadi akibat ketidakpuasan kerja, kejenuhan, beban kerja berlebih, 
kurangnya apresiasi, serta ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan 
kehidupan pribadi. Kondisi tersebut tidak hanya ditemukan pada sektor swasta, 
tetapi juga mulai muncul pada berbagai bidang pekerjaan, termasuk pada generasi
Z yang saat ini mendominasi angkatan kerja dan memiliki karakteristik menghargai
keseimbangan hidup, fleksibilitas, serta makna kerja.
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Pendahuluan
• Quiet quitting berkaitan erat dengan faktor psikologis di tempat kerja, khususnya

beban kerja dan stres kerja yang dialami pekerja. Beban kerja yang melebihi
kapasitas individu dapat menimbulkan kelelahan, tekanan psikologis, hingga
burnout yang pada akhirnya mendorong pekerja untuk membatasi keterlibatan
kerja hanya pada tingkat minimum. Stres kerja yang muncul akibat tuntutan
pekerjaan, tekanan waktu, maupun kurangnya dukungan organisasi juga 
berkontribusi terhadap menurunnya motivasi dan komitmen pekerja. Hasil survei
awal menunjukkan adanya kecenderungan perilaku quiet quitting pada pekerja, 
seperti rendahnya komitmen kerja, penolakan tugas tambahan, serta
kecenderungan bekerja sebatas memenuhi tuntutan dasar. Berdasarkan kondisi
tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh beban kerja dan 
stres kerja terhadap quiet quitting pada pekerja generasi Z di Jawa Timur, sehingga
diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah sekaligus menjadi dasar bagi
organisasi dalam mengelola beban dan stres kerja guna meminimalkan munculnya
fenomena tersebut.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Terdapat Pengaruh Beban Kerja dan Stres Kerja Terhadap Quiet 
quitting pada Pekerja Generasi Z di Jawa Timur
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Metode

Menggunakan tipe metode penelitian kuantitatif explanatori. 
Penelitian ini menggunakan variabel beban kerja, stres kerja
dan quiet quitting. Populasi dalam penelitian ini yaitu Generasi Z 
di Jawa Timur. Sample dalam penelitian ini berjumlah 313 
Generasi Z di Jawa Timur. Penentuan sampel menggunakan
teknik purposive sampling.

Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah skala psikologi
berupa skala model Likert untuk variabel beban kerja, stres kerja
dan quiet quitting yang diadaptasi dari penelitian terdahulu. 
Analisis data menggunakan teknik regresi linier berganda
dengan bantuan SPSS for windows.
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Hasil
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

N 313

Normal Parametersa,b Mean .0000000

Std. Deviation 7.05435356

Most Extreme Differences Absolute .030

Positive .030

Negative -.022

Test Statistic .030

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d

ANOVA Table

Sum of 

Squares df

Mean 

Square F Sig.

Quiet quitting*

Beban kerja

Between

Groups

(Combined) 4021.525 27 148.945 2.687 .000

Linearity 1822.787 1 1822.787 32.882 .000

Deviation from

Linearity

2198.738 26 84.567 1.526 .052

Within Groups 15798.78

2

285 55.434

Total 19820.30

7

312

ANOVA Table

Sum of Squares df Mean Square F Sig.

Quiet quitting * Stres

kerja

Between Groups (Combined) 4672.309 20 233.615 4.503 .000

Linearity 3660.799 1 3660.799 70.567 .000

Deviation from 

Linearity

1011.510 19 53.237 1.026 .430

Within Groups 15147.998 292 51.877

Total 19820.307 312
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Hasil

Multicollinearity Test

Tolerance VIF

(Constant

)

Stres

kerja

.904 1.107

Beban

kerja

.904 1.107

Heteroskedastisitas Test

Model

Unst

anda

rdize

d 

Coeff

icient

s

St

an

da

rdi

ze

d 

C

oe

ffi

ci

en

ts

t Sig.B

St

d. 

Er

ror

Be

ta

(Constant) -

1.

36

2E

-

15

1.

88

9

.000 1.000

Stres kerja .0

00

.1

03

.0

00

.000 1.000

Beban kerja .0

00

.0

84

.0

00

.000 1.000

Multiple Linear Regression

Model t Sig.B

Std. 

Error Beta

(Constant) 16.93

7

1.889 8.965 .000

Stres kerja

Beban 

kerja

.721

.300

.103

.084

.371

.188

7.024

3.556

.000

.000
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Hasil
Measures of Association

Model R R Square
Adjusted R 

Square

Std. Error of the 

Estimate

1 .465a .217 .212 7.077

Simultaneous Test (F Test)

Model

Sum of 

Squares df

Mean 

Square F Sig.

Regressi

on

4293.969 2 2146.984 42.867 .000b

Residual 15526.33

8

310 50.085

Total 19820.30

7

312

Partial T-Test

Model B

Std. 

Error Beta

(Consta

nt)

16.937 1.889 8.96

5

.000

Stres 

kerja

.721 .103 .371 7.02

4

.000

Beban 

kerja

.300 .084 .188 3.55

6

.000
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Pembahasan
• Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja dan stres kerja secara simultan berpengaruh positif dan signifikan

terhadap quiet quitting pada pekerja generasi Z. Hal ini ditunjukkan melalui hasil uji regresi yang signifikan, di mana 
kedua variabel mampu menjelaskan perubahan perilaku quiet quitting secara bersama-sama. Secara parsial, stres kerja
memiliki pengaruh yang lebih kuat dibandingkan beban kerja, meskipun keduanya sama-sama berkontribusi dalam
meningkatkan kecenderungan pekerja untuk membatasi keterlibatan kerja. Temuan ini menegaskan bahwa quiet 
quitting tidak muncul secara tiba-tiba, melainkan merupakan respons adaptif terhadap tekanan kerja yang berlangsung
terus-menerus dan tidak diimbangi dengan dukungan organisasi yang memadai, terutama pada generasi Z yang 
memiliki perhatian tinggi terhadap keseimbangan hidup dan kesehatan mental.

• Secara khusus, stres kerja terbukti menjadi faktor psikologis utama yang mendorong munculnya perilaku quiet quitting. 
Tingginya tingkat stres dapat mengganggu stabilitas emosi, menurunkan kemampuan berpikir optimal, serta
melemahkan keterikatan individu terhadap pekerjaannya. Ketika stres tidak mampu dikelola dengan baik, pekerja
cenderung melakukan penarikan diri secara emosional dan memilih bekerja sebatas memenuhi tuntutan minimum 
sebagai bentuk perlindungan diri. Selain itu, beban kerja yang tinggi juga berpengaruh signifikan terhadap quiet quitting 
karena tuntutan pekerjaan yang melebihi kapasitas individu dapat menguras sumber daya fisik dan mental. Beban kerja
yang berlebihan memicu munculnya stres kerja, yang kemudian menurunkan motivasi, komitmen, serta keterlibatan
pekerja dalam organisasi.

• Lebih lanjut, hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja berperan sebagai faktor struktural yang memicu
meningkatnya stres kerja, sedangkan stres kerja menjadi mekanisme psikologis yang secara langsung mendorong
munculnya quiet quitting. Nilai koefisien determinasi menunjukkan bahwa beban kerja dan stres kerja mampu
menjelaskan sebagian perilaku quiet quitting, sementara sisanya dipengaruhi oleh faktor lain seperti kepuasan kerja, 
dukungan organisasi, budaya kerja, dan peluang pengembangan karier. Temuan ini mengindikasikan bahwa quiet 
quitting merupakan fenomena multidimensional yang berkaitan erat dengan kondisi kerja dan kesejahteraan psikologis
pekerja. Oleh karena itu, organisasi perlu mengelola beban kerja dan stres kerja secara efektif guna meningkatkan
keterlibatan kerja serta meminimalkan kecenderungan quiet quitting pada pekerja generasi Z.
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Temuan Penting Penelitian
Hasil penelitian ini menunjukkan stres kerja dan beban kerja secara simultan berpengaruh signifikan terhadap quiet quitting (F 
= 42,867; p < 0,05), sehingga model regresi dinyatakan signifikan secara statistik. Dengan demikian, kedua variabel
independen tersebut mampu menjelaskan variasi perubahan pada variabel quiet quitting secara signifikan. Hasil penelitian
menunjukan bahwa beban kerja dan Stres kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap quiet quitting pada pekerja gen z. 
Secara parsial, beban kerja juga menunjukkan pengaruh positif dan signifikan terhadap quiet quitting dengan nilai koefisien
regresi B = 0,300 (t = 3,556; p < 0,05). Stres kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap quiet quitting dengan nilai
koefisien regresi B = 0,721 (t = 7,024; p < 0,05). Hasil penelitian ini deperkuat oleh Fikrinando menyatakan kombinasi 
tuntutan kerja yang tinggi dan stres kerja berkontribusi terhadap munculnya sikap kerja negatif, seperti penarikan diri 
psikologis dan penurunan keterlibatan kerja. Temuan tersebut menegaskan bahwa quiet quitting bukanlah perilaku yang 
muncul secara tiba-tiba, melainkan respons adaptif terhadap tekanan kerja yang terus-menerus dan tidak diimbangi dengan
dukungan organisasi yang memadai, khususnya pada pekerja generasi Z yang memiliki sensitivitas tinggi terhadap
keseimbangan hidup dan kesehatan mental [32].
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Manfaat Penelitian
• Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara teoritis

maupun praktis. Secara teoritis, penelitian ini diharapkan mampu
memperkaya kajian ilmu psikologi, khususnya dalam bidang psikologi
industri dan organisasi terkait faktor-faktor psikologis yang memengaruhi
perilaku maupun kesejahteraan individu di lingkungan kerja. Selain itu, hasil
penelitian ini dapat menjadi referensi ilmiah bagi peneliti selanjutnya yang 
ingin mengkaji variabel serupa dengan konteks maupun subjek penelitian
yang berbeda.

• Secara praktis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan 
gambaran bagi instansi atau perusahaan mengenai pentingnya
memperhatikan faktor psikologis karyawan dalam upaya meningkatkan
kesejahteraan dan kinerja kerja. Bagi karyawan, penelitian ini diharapkan
dapat meningkatkan kesadaran akan pentingnya pengelolaan aspek
psikologis dalam menghadapi tuntutan pekerjaan. Sementara itu, bagi
peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan
pertimbangan dan pengembangan penelitian lebih lanjut dengan
menambahkan variabel lain yang relevan.
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