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Abstract. This study aims to examine the relationship between work-life balance and self-efficacy with parenting 

stress in working mothers. The study population consisted of working mothers in Kepuhrejo Village, Jombang 

Regency. A sample of 220 individuals was selected using purposive sampling technique. This study used a 

correlational quantitative approach with three psychometric scales: Parenting Stress Scale, Work Life Balance 

Scale, and Self Efficacy Scale. Data were analyzed using multiple linear regression. The results showed that 

together, work-life balance and self-efficacy had a significant relationship with parenting stress (F = 17.389, p = 

0.000). Partially, a significant negative relationship was found between work-life balance and parenting stress (t 

= -4.319, p = 0.000) as well as between self-efficacy and parenting stress (t = -3.100, p = 0.003). This indicates 

that the better the work-family balance and the higher the mother's self-confidence in parenting ability, the lower 

the level of parenting stress experienced. Practically, these findings underscore the importance of interventions 

that not only focus on flexible work policies but also on strengthening mothers' self-confidence through parenting 

training and psychological support to manage dual role demands more effectively. 
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara work-life balance dan self-efficacy dengan 

parenting stress pada ibu yang bekerja. Populasi penelitian terdiri dari ibu bekerja di Desa Kepuhrejo, Kabupaten 

Jombang. Sampel berjumlah 220 orang dipilih dengan teknik purposive sampling. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif korelasional dengan tiga skala psikometri: Skala Parenting Stress, Skala Work Life 

Balance, dan Skala Self Efficacy. Data dianalisis dengan regresi linier berganda. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa secara bersama-sama work-life balance dan self-efficacy berhubungan signifikan dengan parenting stress 

(F = 17,389, p = 0,000). Secara parsial, ditemukan hubungan negatif signifikan antara work-life balance dengan 

parenting stress (t = -4,319, p = 0,000) serta antara self-efficacy dengan parenting stress (t = -3,100, p = 0,003). 

Hal ini menunjukkan bahwa semakin baik keseimbangan kerja-keluarga dan semakin tinggi keyakinan diri ibu 

terhadap kemampuan pengasuhan, semakin rendah tingkat stres pengasuhan yang dialami. Secara praktis, temuan 

ini menggarisbawahi pentingnya intervensi yang tidak hanya fokus pada kebijakan kerja fleksibel, tetapi juga pada 

penguatan keyakinan diri ibu melalui pelatihan pengasuhan dan dukungan psikologis untuk mengelola tuntutan 

peran ganda secara lebih efektif. 

 

Kata kunci: Work life balance, Self efficacy, Parenting Stress, Ibu bekerja, Stres Pengasuhan 

 

1. LATAR BELAKANG 

Peran ibu dalam keluarga sebagai pengasuh utama memiliki tanggung jawab besar 

terhadap perkembangan fisik, emosional, dan sosial anak. Peran ini memerlukan perhatian, 

waktu, dan energi yang besar agar anak dapat tumbuh dalam lingkungan yang aman dan penuh 

kasih sayang. Di sisi lain, dalam kehidupan modern, banyak ibu juga berperan sebagai pekerja 

untuk membantu memenuhi kebutuhan ekonomi keluarga. Dualitas peran ini seringkali 

menimbulkan kesulitan dalam membagi waktu dan perhatian antara pekerjaan dan pengasuhan 

anak, yang pada gilirannya dapat menyebabkan kelelahan, perasaan bersalah, serta tekanan 

psikologis yang dikenal sebagai parenting stress. 
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Parenting stress merupakan tekanan emosional yang muncul ketika tuntutan pengasuhan 

anak dirasakan melebihi kemampuan, sumber daya, atau dukungan yang dimiliki orang tua. 

Kondisi ini berpotensi menurunkan kualitas pengasuhan dan kesejahteraan psikologis ibu, 

terutama pada ibu yang bekerja. Studi menunjukkan bahwa jadwal kerja yang tidak fleksibel 

dapat meningkatkan parenting stress dan berdampak negatif pada pola asuh serta perilaku anak. 

Oleh karena itu, penting untuk memahami faktor-faktor yang dapat memoderasi atau 

mengurangi dampak stres ini. 

Salah satu faktor eksternal yang diduga berperan penting adalah work-life balance, yaitu 

kemampuan individu untuk mengatur tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi secara 

seimbang. Keseimbangan ini memungkinkan ibu bekerja untuk memenuhi tanggung jawab 

profesional tanpa mengabaikan kebutuhan keluarga. Penelitian menunjukkan bahwa rendahnya 

tingkat work-life balance berkorelasi dengan meningkatnya parenting stress. Di sisi lain, faktor 

internal seperti self-efficacy juga berperan dalam menentukan sejauh mana seorang ibu merasa 

mampu menghadapi tuntutan peran ganda. Self-efficacy mencerminkan keyakinan individu 

terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tugas-tugas yang menantang, termasuk dalam 

konteks pengasuhan anak dan pekerjaan. Ibu dengan self-efficacy yang tinggi cenderung lebih 

tangguh dalam menghadapi tekanan dan lebih mampu mengelola stres pengasuhan. 

Meskipun banyak penelitian telah mengkaji parenting stress pada ibu bekerja, belum 

banyak yang secara khusus menggabungkan analisis terhadap work-life balance dan self-

efficacy secara bersama-sama dalam konteks ibu bekerja di Indonesia. Kebanyakan penelitian 

terdahulu fokus pada ibu dengan anak berkebutuhan khusus, atau hanya meneliti salah satu 

variabel secara terpisah. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan 

antara work-life balance dan self-efficacy dengan parenting stress pada ibu yang bekerja, guna 

memberikan pemahaman yang lebih holistik dan strategis dalam upaya mengurangi stres 

pengasuhan serta meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu bekerja. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

2.1. Parenting Stress: Konsep dan Dimensi 

Parenting stress didefinisikan sebagai tekanan emosional yang dialami orang tua ketika 

tuntutan pengasuhan anak dirasakan melebihi kemampuan, sumber daya, atau dukungan yang 

dimiliki (Abidin, 1995; Berry & Jones, 1995). Menurut Berry & Jones (1995), parenting stress 

terdiri dari dua aspek utama: 

a. Pleasure (komponen positif), berupa kepuasan dan kedekatan emosional yang 

menyenangkan dalam pengasuhan. 
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b. Strain (komponen negatif), berupa beban, kelelahan, dan keterbatasan akibat tuntutan 

pengasuhan. 

 

Konsep ini digunakan dalam penelitian untuk mengukur tingkat stres pengasuhan 

berdasarkan pengalaman subjektif ibu dalam menjalankan peran ganda sebagai pekerja dan 

pengasuh. 

2.2.  Work Life Balance: Konsep dan Aspek Penting 

Work-life balance (WLB) mengacu pada kemampuan individu untuk mengelola tuntutan 

pekerjaan dan kehidupan pribadi secara seimbang (Fisher et al., 2009). Konsep ini diukur 

melalui dua dimensi utama: 

a. Demands (tuntutan), yang meliputi gangguan pekerjaan terhadap kehidupan pribadi 

(work interference with personal life – WIPL) dan gangguan kehidupan pribadi 

terhadap pekerjaan (personal life interference with work – PLIW). 

b. Resources (sumber daya), yang mencakup dukungan pekerjaan terhadap kehidupan 

pribadi (work enhancement of personal life – WELPL) dan dukungan kehidupan 

pribadi terhadap pekerjaan (personal life enhancement of work – LELW). 

WLB yang baik memungkinkan ibu bekerja mengalokasikan waktu, energi, dan 

perhatian secara proporsional, sehingga mengurangi potensi konflik peran dan tekanan 

emosional. 

2.3. Self Efficacy: Keyakinan Individu dalam Menghadapi Tuntutan 

Self efficacy didefinisikan sebagai keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk 

mengatur dan melaksanakan tindakan yang diperlukan guna mencapai tujuan tertentu 

(Bandura, 1977). Aspek self-efficacy menurut Bandura (1997) meliputi: 

a. Level (kemampuan menyelesaikan tugas pada tingkat tertentu). 

b. Strength (kekuatan keyakinan dalam menghadapi tantangan). 

c. Generality (keyakinan untuk menghadapi berbagai situasi). 

Ibu dengan self efficacy tinggi cenderung lebih percaya diri dalam menghadapi tuntutan 

pengasuhan dan pekerjaan, serta lebih mampu mengelola stres secara adaptif. 

2.4. Kerangka Hubungan Teoretis: Work Life Balance, Self Efficacy, dan Parenting 

Stress 

Berdasarkan tinjauan teoritis, work life balance dan self efficacy berperan penting dalam 

memengaruhi tingkat parenting stress pada ibu bekerja. WLB yang baik menyediakan sumber 
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daya waktu dan energi yang memadai, sementara self-efficacy yang tinggi memperkuat 

keyakinan ibu dalam menghadapi tuntutan peran ganda. Interaksi antara kedua variabel ini 

dapat memoderasi atau mengurangi dampak negatif dari ketidakseimbangan peran terhadap 

stres pengasuhan. 

 

3. METODE PENELITIAN 

3.1.  Rancangan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk 

menguji hubungan antara variabel independen (Work Life Balance dan Self Efficacy) dengan 

variabel dependen (Parenting Stress) pada ibu yang bekerja. 

3.2. Populasi dan Sampel 

Populasi: Penelitian ini berpopulasi pada ibu yang bekerja sambil mengasuh anak di Desa 

Kepuhrejo, Kabupaten Jombang, dengan jumlah 297 orang. 

Sampel: Sampel diambil sebanyak 220 orang menggunakan teknik purposive sampling 

dengan kriteria: (a) warga Desa Kepuhrejo, (b) ibu yang memiliki anak dan berstatus sebagai 

pekerja, (c) bersedia mengisi kuesioner secara sukarela. 

3.3. Instrumen Penelitian 

Penelitian menggunakan tiga skala psikologi yang dikembangkan berdasarkan teori yang 

relevan, yaitu: 

a. Skala Parenting Stress 

1) Definisi operasional: Stres pengasuhan sebagai tekanan psikologis akibat tuntutan 

pengasuhan yang melebihi kapasitas diri. 

2) Aspek: Berdasarkan teori Berry & Jones (1995), meliputi pleasure (kepuasan 

emosional) dan strain (beban pengasuhan). 

3) Jumlah aitem awal: 12 aitem. 

4) Validitas akhir: 8 aitem valid setelah uji diskriminasi. 

5) Reliabilitas: Cronbach’s Alpha = 0,927 (sangat reliabel). 

b. Skala Work Life Balance 

1) Definisi operasional: Kemampuan mengelola tuntutan pekerjaan dan kehidupan 

pribadi secara seimbang. 

2) Aspek: Berdasarkan Fisher et al. (2009), meliputi demands (tuntutan) dan resources 

(sumber daya). 

3) Jumlah aitem awal: 16 aitem. 

4) Validitas akhir: 11 aitem valid. 
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5) Reliabilitas: Cronbach’s Alpha = 0,925 (sangat reliabel). 

 

c. Skala Self Efficacy 

1) Definisi operasional: Keyakinan individu terhadap kemampuannya menghadapi tugas 

dan tantangan. 

2) Aspek: Berdasarkan Bandura (1997), meliputi level, strength, dan generality. 

3) Jumlah aitem awal: 24 aitem. 

4) Validitas akhir: 17 aitem valid. 

5) Reliabilitas: Cronbach’s Alpha = 0,970 (sangat reliabel). 

Tabel 1. Ringkasan Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

Skala 
Aitem 

Awal 

Aitem 

Valid 

Cronbach's 

Alpha 
Keterangan 

Parenting Stress 12 8 0,927 Sangat Reliabel 

Work Life Balance 16 11 0,925 Sangat Reliabel 

Self Efficacy 24 17 0,970 Sangat Reliabel 

 

3.4. Prosedur Pengumpulan Data 

Data dikumpulkan melalui kuesioner yang disebarkan kepada partisipan yang memenuhi 

kriteria. Pengisian dilakukan secara langsung dan sukarela. 

3.5. Uji Prasyarat Analisis 

Sebelum analisis data, dilakukan uji prasyarat sebagai berikut: 

a. Uji Normalitas 

Menggunakan Kolmogorov-Smirnov pada residual model regresi, diperoleh nilai 

signifikansi p = 0,395 (p > 0,05), yang berarti data berdistribusi normal. 

b. Uji Linieritas 

Menggunakan uji Deviation from Linearity: 

Work Life Balance dan Parenting Stress: p = 0,270 (linier). 

Self Efficacy dan Parenting Stress: p = 0,771 (linier). 

Tabel 2. Hasil Uji Linieritas 

Hubungan Variabel F Sig. Keterangan 

Work Life Balance – Parenting Stress 1,165 0,270 Linier 
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Hubungan Variabel F Sig. Keterangan 

Self Efficacy – Parenting Stress 0,817 0,771 Linier 

 

c. Uji Multikolinearitas 

Nilai Tolerance > 0,10 dan VIF < 10 untuk semua variabel, menunjukkan tidak ada masalah 

multikolinearitas. 

d. Uji Heteroskedastisitas 

Menggunakan uji korelasi Spearman: 

Work Life Balance: p = 0,616 

Self Efficacy: p = 0,491 

Kedua nilai > 0,05, menunjukkan tidak terjadi heteroskedastisitas. 

Tabel 3. Hasil Uji Heteroskedastisitas 

Variabel Sig. Keterangan 

Work Life Balance 0,616 Tidak terjadi heteroskedastisitas 

Self Efficacy 0,491 Tidak terjadi heteroskedastisitas 

 

6. Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan regresi linier berganda dengan bantuan SPSS versi 22 untuk 

menguji hubungan antara Work Life Balance dan Self Efficacy dengan Parenting Stress pada 

ibu yang bekerja. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1. Hasil  

4.1.1. Karakteristik Demografis Partisipan 

Penelitian ini melibatkan 220 ibu yang bekerja di Desa Kepuhrejo, Kabupaten Jombang. 

Karakteristik demografis partisipan disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Karakteristik Demografis Partisipan 

Variabel Kategori n % 

Usia 25–33 tahun 63 28,8% 

 34–40 tahun 71 26,9% 
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Variabel Kategori n % 

 41–50 tahun 86 44,3% 

Lama Bekerja 2–11 tahun 133 60,4% 

 12–20 tahun 55 25,0% 

 21–28 tahun 32 14,6% 

Status Pekerjaan Pedagang 80 35,9% 

 Penjahit 20 9,1% 

 Peternak 18 8,2% 

 Ibu Rumah Tangga Produktif 35 15,9% 

 Petani 42 19,1% 

 Pengrajin 25 11,8% 

Status Perkawinan Cerai/Meninggal 76 34,5% 

 Sudah Menikah 82 37,3% 

 Cerai Hidup 62 28,2% 

Jumlah Anak 1 55 25,0% 

 2 50 22,7% 

 3 58 26,4% 

 4 57 25,9% 

Sebagian besar partisipan berada pada rentang usia 41–50 tahun (44,3%), dengan mayoritas 

memiliki pengalaman kerja 2–11 tahun (60,4%). Profesi paling banyak adalah pedagang 

(35,9%), diikuti oleh petani (19,1%). Sebanyak 37,3% partisipan dalam status menikah, dengan 

distribusi jumlah anak yang relatif merata. 

4.1.2.  Kategorisasi Variabel Penelitian 

Hasil analisis deskriptif terhadap ketiga variabel penelitian menunjukkan pola sebagai 

berikut: 

Tabel 2. Kategorisasi Empirik Variabel Penelitian 
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Variabel 
Mean 

Empirik 

Mean 

Hipotetik 
Kategori Interpretasi 

Work Life 

Balance 
17 24 Rendah 

Keseimbangan kerja–keluarga 

cenderung sulit dicapai. 

Self Efficacy 42 33 Tinggi 
Keyakinan terhadap kemampuan diri 

relatif baik. 

Parenting 

Stress 
64 51 Tinggi 

Tingkat stres pengasuhan yang 

dirasakan tinggi. 

 

Data menunjukkan bahwa meskipun partisipan memiliki self-efficacy yang tinggi, mereka 

mengalami kesulitan dalam mencapai work-life balance, yang berkontribusi pada tingginya 

tingkat parenting stress. 

4.1.3. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan menggunakan analisis regresi linier berganda. Hasil uji 

simultan dan parsial disajikan pada Tabel 3 dan 4. 

Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis Simultan (Uji F) 

Variabel Independen F Sig. Keterangan 

Work Life Balance & Self Efficacy 17,389 0,000 Sangat Signifikan 

Hasil uji simultan menunjukkan bahwa secara bersama-sama, work-life balance dan self-

efficacy memiliki hubungan yang sangat signifikan dengan parenting stress (p < 0,01). 

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis Parsial (Uji t) 

Variabel t Sig. Keterangan 

Work Life Balance -4,319 0,000 Signifikan Negatif 

Self Efficacy -3,100 0,003 Signifikan Negatif 

Uji parsial mengonfirmasi bahwa baik work-life balance maupun self-efficacy masing-

masing memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan parenting stress. 
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4.2. Pembahasan 

Temuan penelitian ini mendukung ketiga hipotesis yang diajukan. Pertama, terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara work-life balance dengan parenting stress. Hal ini 

menunjukkan bahwa ibu yang mampu mengelola tuntutan pekerjaan dan keluarga secara 

seimbang cenderung mengalami stres pengasuhan yang lebih rendah. Ketidakseimbangan 

antara peran kerja dan domestik dapat memicu kelelahan emosional dan fisik, yang pada 

akhirnya memperburuk persepsi terhadap beban pengasuhan. 

Kedua, self-efficacy juga berhubungan negatif dengan parenting stress. Ibu dengan 

keyakinan diri yang tinggi terhadap kemampuannya dalam mengasuh anak dan menyelesaikan 

tugas-tugas pengasuhan, cenderung lebih resilien dalam menghadapi tekanan. Self-

efficacy berfungsi sebagai faktor protektif yang membantu ibu mengelola stres secara lebih 

adaptif, mengurangi persepsi ancaman, dan meningkatkan penggunaan strategi coping yang 

efektif. 

Ketiga, kombinasi antara work-life balance yang rendah dan self-efficacy yang tinggi 

tidak sepenuhnya menghilangkan stres, namun membantu dalam memoderasi intensitasnya. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Estelrina (2024) yang menyatakan bahwa keseimbangan 

peran dan keyakinan diri merupakan determinan penting dalam mengelola tekanan psikologis 

pada ibu bekerja. 

Secara praktis, hasil ini menggarisbawahi pentingnya intervensi yang tidak hanya 

berfokus pada peningkatan keterampilan manajemen waktu dan dukungan institusional (seperti 

kebijakan kerja fleksibel), tetapi juga pada penguatan self-efficacy melalui program pelatihan 

pengasuhan dan dukungan psikologis. Dengan demikian, ibu bekerja dapat mengelola tuntutan 

ganda dengan lebih efektif, menjaga kesejahteraan psikologis, dan menjalankan peran 

pengasuhan dengan lebih optimal. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

Belrdasarkan hasil pelnellitian, dapat disimpulkan bahwa work-lifel balancel dan 

sellf-elfficacy melmiliki pelran pelnting dalam belrkaitan delngan parelnting strelss pada ibu 

belkelrja. Ibu belkelrja yang melmiliki kelmampuan melnyelimbangkan pelran pelkelrjaan dan 

kelhidupan kelluarga selrta kelyakinan yang baik telrhadap kelmampuan dirinya celndelrung 
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mampu melngellola telkanan pelngasuhan delngan lelbih baik. Kondisi ini melnunjukkan 

bahwa kelselimbangan pelran dan kelyakinan diri melnjadi sumbelr daya psikologis yang 

melmbantu ibu belkelrja dalam melnghadapi tuntutan pelran ganda. 

Tingginya tingkat work-lifel balancel dan sellf-elfficacy pada relspondeln tidak 

belrarti ibu belkelrja telrbelbas dari parelnting strelss. Telkanan pelngasuhan teltap dirasakan 

selbagai konselkuelnsi dari tuntutan pelkelrjaan dan tanggung jawab kelluarga yang dijalani 

selcara belrsamaan. Namun, kelmampuan melngatur pelran dan kelyakinan telrhadap 

kelmampuan diri melmbantu ibu belkelrja dalam melngelndalikan telkanan telrselbut agar 

tidak belrkelmbang melnjadi strels yang lelbih belrat. 

Selcara kelselluruhan, hasil pelnellitian ini melnunjukkan bahwa work-lifel balancel dan 

sellf-elfficacy belrfungsi selbagai faktor pelndukung dalam melnjaga kondisi psikologis ibu 

belkelrja. Keldua faktor telrselbut tidak melnghilangkan parelnting strelss selcara 

selpelnuhnya, teltapi belrpelran dalam melmbantu ibu belkelrja melnghadapi dan melngellola 

telkanan pelngasuhan selcara lelbih adaptif 

 

5.2. Saran 

Belrdasarkan hasil pelnellitian dan kelsimpulan yang tellah dipaparkan, pelnelliti 

melmbelrikan belbelrapa saran yang diharapkan dapat melmbelrikan manfaat selcara teloreltis 

maupun praktis telrkait work-lifel balancel, sellf-elfficacy, dan parelnting strelss pada ibu 

belkelrja. 

a. Bagi Ibu yang bekerja 

Ibu belkelrja diharapkan dapat telrus melngelmbangkan kelmampuan dalam 

melnyelimbangkan pelran pelkelrjaan dan kelhidupan kelluarga agar tuntutan kelduanya dapat 

dijalankan selcara lelbih elfelktif. Pelngaturan waktu yang baik, pelneltapan prioritas, selrta 

kelmampuan melmbagi pelrhatian antara pelkelrjaan dan pelngasuhan dapat melmbantu 

melngurangi telkanan yang dirasakan. Sellain itu, pelnting bagi ibu belkelrja untuk 

melmpelrtahankan kelyakinan telrhadap kelmampuan diri dalam melnjalankan pelran ganda 

selhingga dapat melnghadapi tantangan pelngasuhan delngan lelbih pelrcaya diri dan 

telrkelndali. 

b. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Pelnelliti sellanjutnya disarankan untuk mellakukan pelnellitian delngan jumlah 

relspondeln yang lelbih belsar dan karaktelristik yang lelbih belragam agar hasil pelnellitian 

dapat melnggambarkan kondisi ibu belkelrja selcara lelbih luas. Pelnellitian sellanjutnya juga 

dapat melnggunakan waktu pelngumpulan data yang lelbih panjang atau meltodel pelnellitian 
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yang belrbelda untuk melmpelrolelh data yang lelbih melndalam dan akurat melngelnai kondisi 

ibu belkelrja dalam melnjalankan pelran ganda. 
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