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Abstract. Working as a freelancer allows them to arrange their work time and place according to their personal needs and 

desires. Freelancers also have the opportunity to earn more income. However, freelancers have a higher potential for 

work-related stress compared to permanent employees due to uncertain working hours and income. The purpose of 

this research is to determine the influence of work-life balance and work motivation on stress and performance. this 

research uses a descriptive quantitative method with cluster sampling technique to select freelance workers in event 

organizers in Sidoarjo District, Krian District, and Waru District. The sample size is 117 people. Data collection for 

this research used a questionnaire. Data processing was conducted using the Structural Equation Modelling (SEM) 

and Partial Least Square (PLS) methods through the SmartPLS 4.0 application. The research results indicate that 

work-life balance affects freelance work stress in Sidoarjo Regency. The existing Work Motivation does not have a 

significant impact on the level of Work Stress. This is because the largest indicator that affects work stress is 

behavioral symptoms. Work-life balance is quite good and has a significant impact on performance. Work motivation 

does not have a significant effect on freelance performance..  
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Abstrak. Bekerja sebagai freelance dapat mengatur waktu dan tempat kerja mereka sesuai dengan kebutuhan dan keinginan 

pribadi. Freelance juga punya kesempatan memiliki penghasilan yang lebih banyak. Namun, freelance memiliki 

potensi stres kerja yang lebih tinggi dibandingkan pekerja tetap dikarenakan jam kerja dan penghasilan yang tidak 

pasti. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dari work life balance dan motivasi kerja terhadap 

stres dan kinerja. penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan teknik cluster sampling untuk 

memilih pekerja freelance pada event organizer di Kec. Sidoarjo, Kec. Krian, dan Kec. Waru. Jumlah sampel 117 

orang. Pengumpulan data penelitian ini menggunakan kuesioner. Pengolahan data dilakukan dengan metode Partial 

Least Square (PLS) melalui aplikasi SmartPLS 4.0. Hasil penelitian menunjukan work life balance berpengaruh 

terhadap Stres Kerja freelance di Kabupaten Sidoarjo. Motivasi Kerja yang ada tidak memiliki pengaruh signifikan 

terhadap tingkat Stres Kerja. Hal tersebut dikarenakan indikator terbesar yang berpengaruh terhadap stres kerja adalah 

gejala perilaku. Work life balance sudah cukup baik dan berpengaruh signifikan terhadap kinerja. Motivasi Kerja tidak 

berpengaruh signifikan terhadap kinerja freelance.. 

Kata Kunci - Work Life Balance; Stres Kerja; Motivasi Kerja; Kinerja

I. PENDAHULUAN  

Pada era moderen saat ini, berbagai jenis pekerjaan baru telah bermunculan, salah satunya adalah pekerjaan 

lepas atau freelance. Jenis pekerjaan ini mencakup beragam bidang, seperti penulisan konten, desain grafis, 

penerjemahan, dan masih banyak lagi [1]. Banyak individu memilih pekerjaan sebagai freelance karena memberikan 

fleksibilitas dalam menentukan waktu dan lokasi kerja sesuai preferensi pribadi. Selain itu, profesi ini juga dianggap 

memiliki potensi penghasilan yang lebih tinggi dibandingkan dengan pekerjaan sebagai karyawan tetap [2]. 

Menurut data dari Badan Pusat Statistik (BPS), pada Februari 2025 sekitar 59,40% dari total penduduk yang 

bekerja termasuk dalam kategori pekerja informal, yang berarti jumlahnya mencapai sekitar 86,58 juta orang. 

Sementara itu, jumlah pekerja di sektor formal tercatat sebanyak 59,19 juta orang, atau sekitar 40,60% dari total 

pekerja. Dibandingkan Februari 2024, proporsi pekerja formal mengalami penurunan sebesar 0,23%. Selain itu, BPS 

juga mencatat bahwa penduduk usia kerja di Indonesia mencapai 216,79 juta orang pada Februari 2025, meningkat 

sebanyak 2,79 juta orang dibandingkan tahun sebelumnya. Dari jumlah tersebut, angkatan kerja tercatat sebanyak 

153,05 juta orang, atau bertambah 3,67 juta orang dalam setahun terakhir. Pekerja informal mencakup mereka yang 

berusaha sendiri tanpa naungan suatu perusahaan atau institusi formal seperti tukang becak, pedagang kaki lima, 

termasuk didalamnya para freelance atau pekerja lepas. 
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Sumber daya manusia berperan penting dalam keberhasilan suatu pekerjaan, yang sangat bergantung pada 

kemampuan dan keahlian individu. Perusahaan dapat memanfaatkan tenaga freelance untuk kebutuhan proyek 

tertentu karena lebih fleksibel dan efisien. Dengan keahlian khusus yang dimiliki, freelance mampu memberikan 

kontribusi signifikan meskipun tidak berstatus sebagai karyawan tetap. 

Stres kerja merupakan suatu kondisi yang berpengaruh terhadap pola pikir seseorang dan menimbulkan 

ketegangan emosi yang bermanifestasi sebagai stres berlebihan dan menyebabkan terhambatnya suatu tugas [3]. Stres 

kerja yang berlebihan dapat mengganggu kesehatan fisik dan mental, serta menurunkan kinerja kerja. Tekanan yang 

dihadapi dan dialami seseorang baik dalam pekerjaan di rumah dan atau pekerjaan di tempat kerja, jika tidak dapat 

dikendalikan dengan baik, sangat memungkinkan terjadinya stres [4]. Tingkat stres yang tinggi, apabila tidak 

ditangani dengan baik, dapat mempengaruhi kinerja dan produktivitas pekerja. 

Kinerja adalah hasil dari upaya individu untuk menyelesaikan tugas yang diberikan kepadanya dengan 

ditentukan oleh keterampilan, pengalaman, kesungguhan, dan jumlah waktu [5]. Kinerja juga diartikan sebagai 

tingkah laku individu dalam pekerjaannya yang ditunjukkan dengan hasil kerja sesuai dengan tugasnya [6]. Kinerja 

yang baik sangat penting untuk mencapai tujuan [7]. Hasil dari kinerja ditentukan oleh seberapa prima fisik dan 

psikologis dari seseorang untuk bekerja. Jika hal tersebut tidak dijaga, maka akan membuat kinerjanya tidak 

maksimal. Diperlukan keseimbangan hidup yang baik agar dapat menjaga kualitas fisik dan psikologis dari seseorang. 

Maka dari itu, work life balance dapat membantu mengoptimalkan kesiapan seseorang dalam bekerja [8].  

Work life balance merupakan kemampuan seorang individu dalam menyeimbangan tanggung jawab antara 

pekerjaan dan kehidupan pribadi[7]. Ketika individu mampu menyeimbangkan hal tersebut, maka tingkat stres yang 

dialami seseorang di tempat kerja akan berkurang. Setiap orang membutuhkan work life balance untuk menjaga 

kualitas hidup yang seimbang dalam kehidupan pribadi dan pekerjaan sehari-harinya [9]. Selain itu, jika seseorang 

bekerja lebih lama dari yang direncanakan, pada akhirnya mereka akan mencapai titik kejenuhan atau bisa dikatakan 

hidup mereka tidak seimbang. Tentu di masa depan akan ada dampak negatif terhadap kinerja ketika seseorang tidak 

menerapkan work life balance dengan baik [10]. 

Selain work life balance, motivasi kerja juga menjadi faktor penting dalam kinerja seorang freelance. 

Motivasi kerja adalah dorongan individu untuk bertindak agar dapat memenuhi kebutuhan dan keinginan. Tingkat 

motivasi yang tinggi dapat mendorong individu untuk mencapai tujuan, mengoptimalkan kemampuan, dan 

menghasilkan karya yang berkualitas [11]. Namun, motivasi kerja yang rendah dapat meningkatkan stres dan 

penurunan kinerja. Stres adalah keadaan yang berkembang di dalam diri dan dapat ditentukan oleh keadaan sosial, 

lingkungan, atau fisik yang negative [12]. Oleh karena itu, motivasi kerja menjadi penting dalam mengurangi stres 

individu secara umum. Keterkaitan antara motivasi kerja, semangat kerja, dan kinerja berbentuk garis lurus, artinya 

dengan menumbuhkan motivasi kerja yang prima, maka semangat kerja akan meningkat dan membantu mencapai 

hasil yang terbaik [13]. 

Dalam penelitian [14] tentang analisis work life balance terhadap freelancer terdapat celah penelitian yaitu 

menggunakan metode deskriptif & kualitatif yang mana jangkauan responden terbatas baik dari jumlah orang yang 

di wawancara, maupun terbatasnya waktu observasi. Menurut temuan studi tersebut, informan kunci belum mampu 

menjaga keseimbangan yang sehat antara kehidupan pribadi dan profesional mereka. 

Dalam penelitian [15] Terdapat kesenjangan penelitian karena komponen 33,2%, yang dipengaruhi oleh 

variabel tambahan yang tidak diidentifikasi dalam penelitian ini, masih belum diketahui. Dalam penelitian [16] 

Tingkat work life balance responden dipengaruhi oleh tingkat stres kerja yang mereka alami, sehingga analisis 

penelitian dalam penelitian ini dapat diterima. Stres di tempat kerja berdampak positif signifikan 33,9% terhadap 

work life balance. Namun, work life balance mungkin masih dipengaruhi oleh faktor lain. Karyawan masih dapat 

mengelola stres kerjanya di tengah situasi pandemi yang tidak menentu karena meskipun berada pada kisaran sedang, 

tingkat stresnya cenderung rendah. Fakta bahwa penelitian ini hanya menganalisis dampak keseimbangan kehidupan 

kerja terhadap stres kerja dengan menggunakan pendekatan analisis regresi linier langsung merupakan salah satu 

kekurangannya.  

Terdapat kesenjangan penelitian terkait integrasi variabel stres kerja dan kinerja dengan fokus pada objek 

freelance. Oleh karena itu, penelitian ini berjudul “Pengaruh Work Life Balance dan Motivasi Kerja terhadap Stres 

Kerja dan Kinerja Freelance” yang bertujuan menganalisis pengaruh keseimbangan kehidupan kerja dan motivasi 

kerja terhadap stres kerja serta kinerja freelance.  

Selain itu, penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan rekayasa sosial budaya dan tata kehidupan 

masyarakat untuk peningkatan budi pekerti dan karakter generasi mendatang. Penelitian ini diharapkan pula 

membantu pekerja lepas dalam mencapai keseimbangan antara kehidupan pribadi dan pekerjaan mereka, mengurangi 

stres di tempat kerja, dan meningkatkan kinerja, penting untuk melakukan penelitian tentang topik ini. Oleh karena 

itu, penelitian diperlukan untuk memastikan bagaimana motivasi dan keseimbangan kehidupan kerja mempengaruhi 

stres kerja dan kinerja freelance. 
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II. LITERATUR REVIEW 

Work Life Balance 

Definisi work life balance adalah kemampuan seseorang dalam menyeimbangkan prioritas antara tanggung 

jawab pekerjaan dan waktu pribadi untuk mencapai kehidupan yang sehat [17], [12], dan [13]. Indikator work life 

balance menurut [18] adalah berikut: 

 

a. Keseimbangan waktu : Kemampuan freelance  untuk mengatur waktu antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi. 

b. Keseimbangan partisipasi : Tingkat komitmen dan partisipasi peran yang ditunjukkan freelance pada 

pekerjaan maupun kehidupan pribadi. 

c. Keseimbangan  kepuasan : Tingkat kepuasan freelance pada hasil pekerjaan dan kegiatan yang berkaitan 

dengan kehidupan pribadi. 

 

 Dengan memiliki work life balance yang kuat, maka seorang individu akan mampu menyeimbangkan waktu, 

komitmen, dan kebahagiaan kerja dengan mempertahankan keseimbangan kehidupan kerja yang sehat. Hal tersebut 

diperkuat dengan penelitian [9], [10] yang menyimpulkan work life balance berpengaruh positif signifikan terhadap 

stres kerja. Sejalan dengan itu, kinerja juga akan meningkat dengan penerapan work life balance. Hal ini konsisten 

dengan temuan [9], [19], [20] dan  [15] yang menjelaskan work life balance berpengaruh positif signifikan terhadap 

kinerja. 

 

Motivasi Kerja 

Definisi motivasi kerja merupakan dorongan dalam diri individu untuk bertindak agar dapat memenuhi 

kebutuhan dan keinginan sehingga dapat meningkatkan pruduktivitas, kualitas kerja, dan kepuasan kerja. Tingkat 

motivasi yang tinggi dapat mendorong individu untuk mencapai tujuan, mengoptimalkan kemampuan, dan 

menghasilkan karya yang berkualitas [21], [16]. Namun, motivasi kerja yang rendah dapat menyebabkan penurunan 

kinerja dan meningkatkan tingkat stres. Indikator motivasi kerja menurut [21]  meliputi: 

 

a. Achievement: Dorongan atau keinginan yang kuat dari dalam individu untuk melakukan pekerjaan sesuai 

dengan standar. 

b. Deference (def): Menerima dan memahami sudut pandang orang lain, mengikuti arahan, dan 

menyelesaikan tugas. 

c. Affiliator: Hubungan antar pekerjaan satu dengan pekerjaan lainnya. 

 

Individu yang termotivasi di tempat kerja dapat meningkatkan kinerja, sedangkan orang yang tidak termotivasi 

dapat menurunkan kinerjan. Temuan penelitian [5] [22] [16] [23] dan [24] menunjukkan bahwa dukungan motivasi 

kerja berpengaruh positif secara signifikan terhadap kinerja. Dalam penelitian lain menurut [17], [25], [26], [27] 

menemukan bahwa motivasi kerja berpengaruh negatif secara signifikan terhadap stres kerja. 

 

Stres Kerja  

Definisi stres kerja menurut [28] [27] adalah gejala-gejala psikis yang ditimbulkan oleh persepsi dalam 

menyelesaikan tanggung jawab pekerjaan yang mana menimbulkan respon fisik dan emosional ketika tuntutan 

pekerjaan melebihi kemampuan. Terdapat indikator-indikator pada stres kerja menurut [29] yang mana meliputi: 

 

a. Gejala Psikologis: Suatu keadaan atau kondisi dalam diri yang memiliki pengaruh terhadap perilaku 

individu tersebut. 

b. Gejala Fisik: Gejala fisik adalah tanda-tanda kelelahan yang muncul pada tubuh 

c. Gejala Perilaku: Gejala jiwa atau perilaku yang tampak maupun tidak tampak yang ditandai dari aktivitas 

sehari-hari. 

 
Kinerja 

Definisi kinerja adalah hasil yang telah dicapai dari pekerjaan seseorang dalam menjalankan tugas yang 

diberikan berdasarkan kecakapan, pengalaman, kesungguhan serta ketepatan waktu [5], [22], [16], [25]. Terdapat 

indikator-indikator pada kinerja menurut [5] yang meliputi: 
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a. Kualitas kerja: hasil dari pekerjaan yang telah dilaksanakan sesuai dengan tugas, harapan, dan tujuan yang 

diinginkan. 

b. Kuantitas kerja: kemampuan seseorang dalam menyelesaikan sejumlah tugas pekerjaannya pada setiap 

hari. 

c. Keandalann kerja: Kemampuan dalam memberikan hasil pekerjaan dengan akurat dan optimal. 

d. Sikap: Kepercayaan diri freelance yang timbul dari cara berpikir, ucapan, serta tindakan untuk 

menyelesaikan tugas atau pekerjaan yang diberikan. 

KERANGKA KONSEPTUAL  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Kerangka Konseptual 

Hipotesis 

H1 : Work Life Balance Berpengaruh Terhadap Stres Kerja 

H2 : Motivasi Kerja Berpengaruh Terhadap Stres Kerja 

H3 : Work Life Balance Berpengaruh Terhadap Kinerja 

H4 : Motivasi Kerja Berpengaruh Terhadap Kinerja 

III. METODE 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif [19] yaitu sebuah metode analisa yang 

berhubungan dengan data angka seperti skor, nilai, frekuensi, dll. Teknik pengambilan sampel menggunakan metode 

cluster sampling yaitu dengan membagi jumlah populasi menjadi beberapa klaster atau kelompok yang 

merepresentasikan keseluruhan populasi.  

Penelitian ini membagi klaster bedasarkan letak geografis atau wilayah yang merepresentasikan keseluruhan 

Kabupaten Sidoarjo. Lokasi penelitian yang telah ditentukan adalah pada Event Organizer di Kec. Sidoarjo, Kec. 

Krian, dan Kec. Waru. Jumlah total populasi dan sampel freelance yang diketahui yaitu 117, angka tersebut 

berdasarkan pengumpulan keseluruhan jumlah freelance yang bekerja pada klaster yang telah ditentukan. Pengertian 

populasi adalah sejumlah objek yang akan diteliti, populasi bersifat luas dan mencakup sampel yang merupakan 

bagian dari populasi itu sendiri [20]. Di dalam populasi terdapat studi kasus yang akan diteliti selanjutnya. Populasi 

terdiri dari orang, lembaga/badan, wilayah, dan lainnya.   

Pengumpulan data menggunakan kuisioner, serta alat pengukuran data menggunakan skala likert yang 

dirancang untuk mengukur perspektif, sikap, dan persepsi individu dan kelompok orang mengenai fenomena sosial. 

Metode analisis data yang digunakan yaitu Smart Partial Square (PLS), kemudian pengolahan data dilakukan 

menggunakan  aplikasi SmartPLS 4.0 untuk menguji hipotesis peneliti. Instrumen pengujian yang digunakan yaitu 

uji validitas dan uji reabilitas untuk pengujian Outer Model dan Inner Model. 

DEFINISI OPERASIONAL  

Work Life Balance (X1) 

Definisi operasional work life balance menurut [30] adalah kemampuan freelance dalam mengatur antara 

tanggung jawab kerja dangan tanggung jawab pribadi. Indikator work life balance meliputi : 

 

a. Keseimbangan waktu: Kemampuan freelance  untuk mengatur waktu antara pekerjaan dan kehidupan 

pribadi. 

b. Keseimbangan partisipasi: Tingkat komitmen dan partisipasi peran yang ditunjukkan freelance pada 

pekerjaan maupun kehidupan pribadi. 

c. Keseimbangan  kepuasan: Tingkat kepuasan freelance pada hasil pekerjaan dan kegiatan yang berkaitan 

dengan kehidupan pribadi. 

 

Work Life 

Balance (X1) 
H

2 

3 

Stres Kerja 

(Y1) 

Motivasi 

Kerja (X2) 
Kinerja  

(Y2) 
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Motivasi Kerja (X2) 

Definisi operasional motivasi kerja menurut [31] merupakan dorongan kuat yang muncul dari dalam diri 

freelance dalam mencapai tujuan. Indikator motivasi kerja meliputi: 

 

a. Achivement: Dorongan atau keinginan yang kuat dari dalam diri untuk melakukan pekerjaan sesuai dengan 

standar yang ditetapkan pelanggan. 

b. Deference (def): Menerima dan memahami sudut pandang orang lain, mengikuti arahan, dan 

menyelesaikan tugas. 

c. Affiliator: Hubungan antara pekerja satu dengan pekerja lainnya. 

 
Stres Kerja (Y1) 

Definisi operasional stres kerja menurut [32] adalah tekanan yang berdampak pada fisik dan psikologis yang 

mampu menurunkan stamina dan kinerja freelance. Indikator stres kerja meliputi : 

 

a. Gejala Psikologis : Suatu keadaan atau kondisi dalam diri freelance yang memiliki pengaruh terhadap 

emosi, pola pikir dan perilaku. 

b. Gejala Fisik : Gejala fisik adalah tanda-tanda kelelahan yang muncul pada tubuh. 

c. Gejala Perilaku : Gejala jiwa yang tampak maupun tidak tampak pada diri freelance ditandai dari aktivitas 

pekerjaan sehari-hari. 

  
Kinerja (Y2) 

Definisi operasional kinerja menurut [33] merupakan suatu hasil kerja seseoran baik secara kualitas maupun 

kuantitas sesuai standar yang ditetapkan pelanggan. Indikator kinerja meliputi: 

 

a. Kualitas kerja: hasil dari pekerjaan yang telah dilaksanakan sesuai dengan tugas, harapan, dan tujuan yang 

diinginkan. 

b. Kuantitas kerja: kemampuan seseorang dalam menyelesaikan sejumlah tugas pekerjaannya pada setiap hari. 

c. Keandalan kerja: Kemampuan dalam memberikan hasil tugas dengan akurat dan optimal. 

d. Sikap: Kepercayaan diri freelance yang timbul dari cara berpikir, ucapan, serta tindakan untuk 

menyelesaikan tugas atau pekerjaan yang diberikan. 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
DESKRIPSI RESPONDEN 

Tabel 1.1 Kategorisasi Pendidikan 

Pendidikan  Kecamatan 

Krian 

Presentase Kecamatan 

Waru 

Presentase Kecamatan 

Sidoarjo 

Presentase 

S2 1 3% 1 2% 0 0% 

S1 26 65% 38 86% 22 67% 

SMA 13 33% 5 11% 11 33% 

Jumlah 40 100% 44 100% 33 100% 

Sumber : Olah data penulis, 2025 

 

Berdasarkan tabel 1.1, mayoritas responden berdasar presentase diatas ada pada Kecamatan Krian sebesar 

65% pada jenjang S1, pada Kecamatan Waru jumlah presentase sebesar 86% pada jenjang S1, pada Kecamatan 

Sidoarjo jumlah presentase sebesar 67% pada jenjang S1. 
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Tabel 1.2 Kategorisasi Lama Bekerja 

Pendidikan  Kecamatan 

Krian 

Presentase Kecamatan 

Waru 

Presentase Kecamatan 

Sidoarjo 

Presentase 

1-6 Bulan 7 17% 17 40% 5 15% 

7-11 Bulan 5 12% 3 7% 0 0% 

1-6 Tahun 29 71% 23 53% 28 85% 

Jumlah 41 100% 43 100% 33 100% 

Sumber : Olah data penulis, 2025 

 

Berdasarkan tabel 1.2 diatas mayoritas responden berdasarkan kategorisasi lama bekerja  jumlah presentase 

pada Kecamatan Krian sebesar 71% dengan lama kerja 1-6 tahun, pada Kecamatan Waru jumlah presentase sebesar 

53% dengan lama kerja 1-6 tahun, pada Kecamatan Sidoarjo jumlah presentase 85% dengan lama kerja 1-6 tahun. 

ANALISIS OUTER MODEL 

Analisis outer model (model pengukuran) bertujuan untuk mengkaji secara mendetail hubungan antara 

variabel laten dengan indikator-indikatornya. Nilai outer loading  > 0,7 dianggap memenuhi syarat, sedangkan nilai 

outer loading < 0,4 dianggap tidak memenuhi syarat. Nilai outer loading > 0,7, dapat diartikan 0,72 ≈ 50% variasi 

dari sebuah indikator dapat dijelaskan oleh variabel laten terkait. Secara umum, nilai outer loading yang berada di 

kisaran 0,4 hingga 0,7 dapat dipertimbangkan untuk dieliminasi guna meningkatkan nilai composite reliability atau 

average variance extracted (AVE). Analisis ini melibatkan pengujian instrumen seperti validitas konvergen 

(convergent validity), validitas diskriminan (discriminant validity), dan reliabilitas. 

 

 
Gambar 2. Outer Model 

 

Pada gambar 2 ditunjukkan hubungan antar variabel yang saling berkaitan satu sama lain. 

UJI VALIDITAS 

Convergent Validity 

Tahap ini dilakukan untuk menguji convergent validity dengan menggunakan nilai outer loading. Suatu 

indikator dapat dinyatakan memenuhi syarat convergent validity apabila nilai > 0.7. Adapun nilai outer loading 0.5-

0,6 dianggap cukup memenuhi syarat. 

 
Tabel 2.1 Hasil Outer Loading 

Variabel Work Life Balance Motivasi Kerja Stres Kerja Kinerja 

WLB 1 0.822    

WLB 2 0.781    

WLB 3 0.753    
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MK 1  0.785   

MK 2  0.797   

MK 3  0.819   

SK 1   0.890  

SK 2   0.886  

SK 3   0.743  

K 1    0.779 

K 2    0.821 

K 3    0.807 

K 4    0.847 

Sumber : Output SmartPLS 4.0, 2025 

 

Berdasarkan hasil outer loading pada tabel 2.1 diketahui bahwa seluruh indikator berada di atas 0.7 sehingga 

dapat dikatakan indikator-indkator tersebut memenuhi kriteria convergent validity. 

 

Average Variance Extracted (AVE) 

Selain melihat outer loading, validitas juga dapat dinilai menggunakan AVE, konstruk model dapat 

dikatakan memiliki reliabilitas yang tinggi jika AVE > 0,50. Nilai AVE untuk semua variabel ditunjukkan di sini: 

 

Tabel 2.2 Average Variance Extracted (AVE) 

Variabel AVE 

Work Life Balance   0.617 

Motivasi Kerja 0.641 

Stres Kerja 0.710 

Kinerja 0.663 

Sumber : Output SmartPLS 4.0, 2025 

 

Pada tabel 2.2 terlihat hasil dari AVE seluruh variabel berada diatas 0.5 sehingga dapat dikatakan memiliki 

reliabilitas yang baik. 

 

Discriminant Validity 

Uji discriminant validity melakukan perbandingan variabel laten dan nilai outer loading dari suatu indikator 

terhadap variabel laten lainnya untuk menunjukkan variabel benar-benar unik dan berbeda dari variabel laten lainnya. 

Analisis ini menggunakan metode Heterotrait-Monotrait Ratio (HTMT) yaitu menghitung rasio korelasi indikator-

indikator dalam satu konstruk yang sama. Nilai HTMT yang lebih kecil dari 0.90 maka dianggap memadai. 

 

Tabel 2.3 Discriminant Validity 

Variabel Work Life Balance Stres Kerja Motivasi Kerja Kinerja 

Work Life Balance  0.337 0.768 0.819 

Stres Kerja   0.225 0.091 

Motivasi Kerja    0.439 

Kinerja     

Sumber : Output SmartPLS 4.0, 2025 

 

Pada tabel 2.3 menunjukkan nilai korelasi antar konstruk berada di bawah ambang batas 0.90 yang berarti 

discriminant validity memadai, sehingga bisa dikatakan setiap kosntruk memiliki keunikan dan perbedaan yang valid. 
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UJI RELIABILITAS 

Composite Reliability 

Nilai reliabilitas dari semua indikator untuk setiap variable diuji dalam tahap ini. Nilai composite reability 

yang dapat diterima adalah > 0,7, apabila nilainya > 0,6 maka variabel tersebut tetap dianggap memenuhi syarat. 

 

Tabel 3.1 Composite Reability 

Variabel Composite Reliability 

Work Life Balance 0.829 

Motivasi Kerja 0.842 

Stres Kerja 0.879 

Kinerja 0.887 

Sumber : Output SmartPLS 4.0, 2025 

 

Pada tabel 3.1 menunjukkan nilai reliabilitas dari semua variabel berada diatas 0.7, sehingga dapat dikatakan 

memenuhi syarat composite reability. 

ANALISIS INNER MODEL 

Setelah tahap evaluasi model pengukuran (outer model) menunjukkan hasil yang valid dan reliabel, proses 

dilanjutkan dengan analisis model struktural (inner model) untuk mengidentifikasi dan menjelaskan hubungan antar 

konstruk laten. Hubungan-hubungan ini dirumuskan berdasarkan teori yang telah dikembangkan serta didukung oleh 

bukti empiris sebelumnya. Analisis ini melakukan pengukuran terhadap koefisien determinasi (R²) untuk dua 

konstruk laten endogen, yakni stres kerja dan kinerja, guna mengetahui seberapa besar variabel eksogen 

memengaruhi variabel tersebut. Mengingat model yang digunakan mencakup lebih dari satu variabel bebas yang 

berdampak terhadap variabel terikat, maka metode regresi berganda diterapkan dalam pengujian hipotesis. 

Selanjutnya, teknik bootstrapping digunakan untuk memperoleh nilai T-statistic, yang berfungsi untuk menguji 

signifikansi hubungan antar konstruk dalam model struktural. 

 

 
Gambar 3. Inner Model 

 

Nilai R-Square 

Nilai R-square merupakan indikator yang menunjukkan seberapa besar kemampuan variabel independen 

dalam menjelaskan variasi yang pada variabel dependen. Nilai ini dikelompokkan ke dalam tiga kategori: kuat 

apabila mencapai 0,75, moderat jika berada pada angka 0,50, dan lemah apabila hanya sebesar 0,25. Berikut ini 

merupakan hasil output pengolahan data nilai R-square yang telah diperoleh : 

 

Tabel 4.1 Path Determination (R2) 

Variabel R-Square 

Stres Kerja 0.071 

Kinerja 0.397 

Sumber : Output SmartPLS 4.0, 2025 
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Tabel 4.1 memperlihatkan bahwa nilai R-square untuk variabel stres kerja sebesar 0,071, yang termasuk 

dalam kategori lemah. Hal ini menunjukkan bahwa variabel-variabel independen hanya mampu menjelaskan sekitar 

7,1% dari variasi yang terjadi pada stres kerja. Sementara itu, nilai R-square untuk variabel kinerja tercatat sebesar 

0,397, yang tergolong dalam kategori moderat, mengindikasikan bahwa model dapat menjelaskan sekitar 39,7% dari 

variasi pada variabel kinerja. 

 

Bootstraping 

Hasil pengujian hipotesis dievaluasi dengan melihat apakah path coefficient dengan T-statistic > 1.972 dan 

P-value < 0.05. Jika hasilnya positif, maka hipotesis dianggap valid. Ini berdampak positif dan signifikan pada variabel 

endogen dan eksogen. Berikut adalah output olah data bootstrapping yang diperoleh : 

 

Tabel 4.2. Bootstraping 

Variabel 
Original 

sample (O) 

Sample 

mean (M) 

Standard 

deviation 

(STDEV) 

T statistics 

(O/STDEV) 

P 

values 

 

Work Life Balance > 

Kinerja 

 

0.618 0.615 0.088 6.996 0.000 

 

Work Life Balance > 

Stres Kerja 

-0.250 -0.256 0.085 2.924 0.003 

 

Motivasi Kerja > 

Kinerja 

 

0.023 0.039 0.089 0.254 0.799 

 

Motivasi Kerja > 

Stres Kerja 

 

-0.027 -0.021 0.137 0.199 0.843 

 Sumber : Output SmartPLS 4.0, 2025 

 

1. Work Life Balance berpengaruh positif siginifikan terhadap Kinerja Freelance dengan nilai koefisien 

(original sample) adalah 0.618 dengan T statistics = 6.996 dan nilai P value sebesar = 0.000 < 0.05. 

2. Work Life Balance berpengaruh negatif signifikan terhadap Stres Kerja dengan nilai koefisien (original 

sample) adalah -0.250 dengan T statistics = 2.924 dan nilai P value sebesar = 0.0003 < 0.05. 

3. Motivasi Kerja tidak berpengaruh terhadap Kinerja dengan nilai koefisien (original sample) adalah 0.023 

dengan T statistics = 0.254 dan nilai P value sebesar = 0.799 > 0.05. 

4. Motivasi Kerja tidak berpengaruh  terhadap Stres Kerja dengan nilai koefisien (original sample) adalah -

0.027 dengan T statistics = 0.199 dan P value sebesar 0.843 > 0.05. 

PEMBAHASAN 

1. Work Life Balance Berpengaruh Terhadap Stres Kerja 

Hasil analisis data membuktikan bahwa work life balance berpengaruh negatif signifikan terhadap stres 

kerja. Dalam penelitian ini, freelance menyatakan memiliki tanggung jawab terhadap pekerjaannya serta secara efektif 

mampu membagi waktu antara tanggung jawab pekerjaan dengan kehidupan pribadi. Hal tersebut membantu freelance 

untuk mengurangi stres kerja akibat tekanan berlebihan agar dapat fokus menyelesaikan tugas tepat waktu. Temuan 

ini menunjukkan bahwa semakin tinggi penerapan work life balance, maka semakin dapat menurunkan tingkat 

stres kerja freelance. Hal tersebut diperkuat dengan penelitian [1], [9], [34], dan [10] dan tidak sejalan dengan 

penelitian [35], [36] 

Work life balance dibangun oleh beberapa indikator seperti keseimbangan waktu, keseimbangan partisipasi, 

dan keseimbangan kepuasan. Dari beberapa indikator tersebut, keseimbangan partisipasi merupakan indikator yang 

paling berpengaruh terhadap work life balance. Keseimbangan partisipasi ditunjukkan dengan tingkat komitmen dan 

partisipasi peran yang ditunjukkan freelance pada pekerjaan maupun kehidupan pribadi. Mayoritas responden 
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menyatakan memiliki tanggung jawab terhadap pekerjaan serta dapat membagi waktu antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi. Jika dihubungkan dengan indikator stres kerja, gejala perilaku adalah faktor paling besar yang 

berpengaruh. Gejala perilaku merupakan gejala jiwa yang tampak maupun tidak pada diri freelance dengan ditandai 

dari aktivitas pekerjaan sehari-hari. Pada bagian ini menunjukkan, mayoritas responden merasa gelisah jika tidak 

dapat menyelesaikan tugas tepat waktu. Bila dibiarkan, akibatnya dapat meningkatkan tekanan stres yang berakibat 

menurunkan stamina dan kinerja freelance. Melihat kenyataan di lapangan, peneliti menyimpulkan bahwa freelance 

yang menerapkan work life balance dengan baik dapat meningkatkan komitmen partisipasi pada pekerjaan maupun 

pada kehidupan pribadi dikarenakan freelance dapat secara efektif mengatur waktu dan peran antara keduanya. 

Sehingga dapat membantu mengurangi kegelisahan akibat stres kerja agar dapat menyelesaikan tugas secara tepat 

waktu. 

 

2. Motivasi Kerja Berpengaruh Tidak Siginifikan Stres Kerja  

Berdasarkan analisis data, motivasi kerja tidak cukup kuat mendukung penurunan stres kerja. Freelance 

akan terbangun motivasi kerjanya jika mempunyai dorongan kuat yang muncul dari dalam  diri untuk mencapai 

sebuah tujuan. Dorongan kuat tersebut membantu freelance dalam  menyelesaikan pekerjaan  yang diberikan oleh 

pelanggan. Sementara stres kerja disebabkan adanya tekanan yang berdampak pada munculnya gejala-gejala fisik 

dan psikologis pada freelance yang mampu menurunkan stamina dan kinerja. Gejala fisik dan psikologis tersebut 

ditunjukkan pada munculnya kelelahan dan kejenuhan pada seorang freelance. Motivasi kerja yang tinggi mendorong 

freelance untuk semakin giat bekerja, namun secara bersamaan dapat memunculkan potensi stres kerja akibat 

kelelahan. Sehingga tingkat motivasi kerja yang tinggi tidak memiliki pengaruh terhadap penurunan stres kerja. Hal 

ini sejalan dengan penelitian [17], [25], [26], [37], dan [38] dan tidak sejalan dengan [29], [30], [31], [32]. 

Motivasi kerja dibangun oleh beberapa indikator yaitu achivement, defference, dan affiliator. Dari beberapa 

indikator tersebut, achivement. merupakan indikator yang paling berpengaruh terhadap stres kerja. Hal ini dibuktikan 

dengan mayoritas responden yang setuju. Motivasi Kerja akan terbangun ketika responden memiliki kinerja yang 

baik dan merasa puas setelah mengerjakan tugas yang sulit. Hal tersebut menunjukkan, munculnya motivasi 

disebabkan juga karena freelance telah melakukan pekerjaan sesuai dengan standar yang ditetapkan pelanggan. Bila 

dikaitkan dengan stres kerja, faktor paling besar yang berpengaruh terhadap stres kerja adalah gejala perilaku. Pada 

bagian ini menunjukan, mayoritas responden merasa gelisah apabila tidak dapat menyelesaikan  tugas tepat waktu. 

Peneliti menyimpulkan, meskipun memiliki motivasi kerja yang tinggi, hal ini tidak memengaruhi turunnya tingkat 

stres kerja pada freelance. Hal tersebut dikarenakan orientasi freelance adalah untuk menyelesaikan tugasnya dengan 

optimal, tentu secara bersamaan terdapat potensi munculnya stres kerja akibat kelelahan. Maka penyelesaian tugas 

dapat disegerakan agar tidak memunculkan stres kerja berkepanjangan. 

 

3. Work Life Balance Berpengaruh Terhadap Kinerja Freelance 

Analisis data membuktikan bahwa work life balance berpengaruh positif signifikan terhadap kinerja. 

Ditinjau dari jawaban responden, penerapan work life balance yang baik dapat membantu meningkatkan kinerja. 

Dalam penelitian ini freelance mampu secara efektif membagi waktu antara tanggung jawab pekerjaaan dengan 

kehidupan pribadi, sehingga menciptakan kehidupan yang berkualitas. Dengan kehidupan yang berkualitas, maka 

akan membuat freelance dalam kondisi prima untuk bekerja. Hal ini akan meningkatkan kinerja freelance agar hasil 

pekerjaannya sesuai dengan standar yang telah diberikan oleh pelanggan. Artinya, semakin tinggi kesadaran tentang 

penerapan work life balance, maka semakin tinggi pula kinerja seorang freelance. Penelitian ini sejalan dengan  [6], 

[39], [40], dan  [15] serta tidak sejalan dengan [34], [41], [39]. 

Work life balance dibangun oleh beberapa indikator yaitu keseimbangan waktu, keseimbangan partisipasi, 

keseimbangan kepuasan. Dari beberapa indikator tersebut, keseimbangan waktu merupakan indikator yang paling 

berpengaruh terhadap kinerja freelance. Hal ini dibuktikan dengan mayoritas responden yang setuju. Selain itu, 

indikator keseimbangan partisipasi mendapatkan hasil validitas tertinggi daripada indikator work life balance 

lainnya. Indikator keseimbangan partisipasi ditunjukan pada tingkat komitmen dan partisipasi psikologis dalam 

pekerjaan maupun diluar pekerjaan dimana responden dapat membagi antara waktu bekerja dengan kehidupan 

pribadi. Dikaitkan dengan kinerja, maka indikator yang paling berpengaruh yaitu keandalan kerja. 

Mayoritas responden menyatakan bahwa mereka dapat menyelesaikan pekerjaan yang diberikan dengan 

memuaskan dengan hasil yang akurat dan optimal sesuai standar yang ditet apkan. Peneliti melihat bahwa, 

work life balance membantu meningkatkan kinerja freelance, hal tersebut karena mereka mampu 

mengoptimalkan peran pada pekerjaan dan kehidupan pribadi tanpa harus mengorbankan salah satunya. 

Disatu sisi mereka bertanggung jawab pada pekerjaannya, disisi lain mereka juga tidak mengabaikan 

waktu untuk pribadi mereka. Maka dapat ditarik kesimpulan bahwa work life balance sudah cukup baik dan 

berpengaruh signifikan terhadap kinerja.  
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4. Motivasi Kerja Berpengaruh Tidak Siginfikan Terhadap Kinerja Freelance 

Berdasarkan analisis data, motivasi kerja berpengaruh namun tidak signifikan terhadap peningkatan kinerja. 

Motivasi kerja merupakan merupakan dorongan kuat yang muncul dari dalam diri freelance dalam mencapai tujuan.. 

Dalam penelitian ini, freelance menyatakan bahwa mereka memiliki kepercayaan diri dengan kemampuannya dalam 

menyelesaikan suatu tugas atau pekerjaan setelah motivasi kerja mereka meningkat. Namun motivasi kerja tidak 

sepenuhnya dapat meningkatkan kinerja freelance. Hal tersebut sejalan dengan [29], [31], [32] serta tidak sejalan 

dengan penelitian [5] [22] [16] [23] dan [24]. 

Motivasi kerja dibangun oleh beberapa indikator yaitu achivement, defference, dan affiliator. Dari beberapa 

indikator tersebut, achivement merupakan indikator yang paling berpengaruh terhadap motivasi kerja, hal ini 

dibuktikan dengan mayoritas responden yang setuju. Studi menunjukkan bahwa motivasi kerja akan terbangun ketika 

responden memiliki dorongan atau keinginan yang kuat dari dalam diri untuk mengerjakan pekerjaanya sesuai dengan 

standar yang ditetapkan pelanggan. Kemudian bila dorongan tersebut dikaitkan dengan variabel kinerja, indikator 

yang paling berpengaruh yaitu keandalan kerja. Mayoritas responden menyatakan bahwa mereka dapat 

menyelesaikan pekerjaan yang diberikan dengan memuaskan sesuai standar yang ditetapkan. Pernyataan tersebut 

merupakan cerminan dari hasil yang diberikan selama mereka bekerja. Hal ini tidak hanya menunjukkan kemampuan 

profesionalnya, melainkan juga memberikan kepuasan tersendiri bagi freelance terutama jika hasil yang diberikan 

melebihi standar. Peneliti menyimpulkan bahwa motivasi kerja yang tinggi berkontribusi dalam membangun 

semangat dalam bekerja, namun tidak cukup mendorong freelance untuk mengoptimalkan kinerjanya. Hal tersebut 

dikarenakan terdapat faktor eksternal lainyang perlu diperhatikan agar dapat mengoptimalkan kinerja. Selain itu, 

untuk memperkuat komitmen antara  freelance dengan pelanggan, perlu adanya kesepakatan kerja yang jelas 

sehingga harapannya pekerjaan yang akan dilakukan dapat sesuai dengan standar yang diinginkan. 

V. SIMPULAN 

Berdasarkan dari hasil penelitian dan pembahasan yang telah dijelaskan di atas, maka dapat ditarik 

kesimpulan yaitu Work Life Balance berpengaruh dalam menekan tingkat Stres Kerja Freelance, sebaliknya Motivasi 

Kerja tidak berpengaruh signifikan terhadap Stres Kerja pada  Freelance. Penerapan Work Life Balance yang baik 

dapat berpengaruh terhadap meningkatnya Kinerja Freelance. Namun Motivasi Kerja tidak cukup berpengaruh dalam 

meningkatkan Kinerja Freelance. 

Peneliti menyarankan kepada Event Organizer serta instansi yang mempekerjakan freelance agar 

memberikan kejelasan terkait tugas dan sistem upah, guna membantu memaksimalkan kinerja para freelance. 

Demikian pula, para freelance disarankan untuk menerapkan prinsip work life balance dalam kehidupan sehari-hari 

agar kualitas hidup tetap terjaga sehingga kondisi fisik maupun mental tetap prima saat bekerja. 

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar menambahkan variabel lain seperti Job Insecurity, Gig 

Economy Satisfaction, Remote Work Readiness, Time Management, dll. Selain itu, cakupan penelitian dapat diperluas 

ke kota-kota besar serta menggunakan variabel mediasi dan variabel yang lebih spesifik seperti motivasi intrinsik-

ekstrinsik untuk melihat hasil yang berbeda. Peneliti selanjutnya juga dapat mempertimbangkan penggunaan metode 

baru atau mengombinasikan beberapa pendekatan guna memperoleh hasil yang lebih komprehensif dan mendalam. 
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