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PENUTUP
5.1 Bahasan

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk melihat ada atau tidaknya
pengaruh antara beban kerja dengan burnout pada freelancer generasi Z di industri
kreatif yang bekerja dengan model Work From Anywhere (WFA). Berdasarkan data
yang didapatkan dari uji statistik non-parametrik Bootstrapping yang mendapatkan
hasil koefisien regresi (B) sebesar 1,164 dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar < 0,001
(p <0,01) menandakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara beban kerja
terhada burnout. Hasil tersebut diperkuat dengan nilai BCa 95% Confidence
Interval, yang berada pada rentang 0,914 hingga 1,392, sehingga tidak melewati
nilai nol dan dapat diartikan hipotesis dari penelitian ini diterima.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa hipotesis penelitian ini diterima
yaitu terdapat pengaruh yang signifikan antara beban kerja dengan burnout pada
freelancer generasi Z di industri kreatif yang bekerja dengan model Work From
Anywhere (WFA). Selain itu, berdasarkan nilai koefisien regresi (B) sebesar 1,164
yang bernilai positif, dapat diartikan bahwa pengaruh antara beban kerja terhadap
burnout bersifat positif, yaitu semakin tinggi beban kerja, maka semakin tinggi pula
tingkat burnout yang dialami oleh freelancer. Begitu pula sebaliknya, semakin
rendah beban kerja maka semakin rendah burnout yang dialami oleh freelancer.

Berdasarkan Tabel 4.12, hasil tabulasi silang antara kategorisasi beban kerja dan
tingkat burnout pada 159 responden menunjukkan bahwa kategori burnout yang
paling dominan adalah pada tingkat Sedang (49,1%), diikuti oleh kategori Sangat
Tinggi (18,2%). Temuan ini mengindikasikan bahwa sebagian besar freelancer
generasi Z mengalami burnout pada taraf sedang, namun terdapat pula proporsi
yang cukup menonjol pada kategori sangat tinggi.

Burnout kategori sedang pada freelancer generasi Z dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa mereka mengalami kelelahan emosional yang cukup
mengganggu, namun masih dapat mempertahankan performa kerja. Temuan ini
sejalan dengan hasil tinjauan sistematis yang dilakukan oleh Savic (2023) yang
menunjukkan bahwa pola kerja fleksibel seperti remote work dapat meningkatkan

risiko kelelahan tingkat moderat karena batas antara pekerjaan dan kehidupan
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pribadi menjadi kabur, terutama ketika pekerja memiliki otonomi penuh terhadap
manajemen waktunya. Hal ini konsisten dengan karakter kerja WFA yang dijalani
responden penelitian ini, dimana mereka bebas menentukan lokasi dan jam kerja,
namun fleksibilitas tersebut justru mendorong munculnya pola overworking yang
tidak disadari.

Selain itu, studi Rydstedt dan Bernhard-Oettel (2023) menemukan bahwa
pekerja dalam sistem "new ways of working" seperti WFA cenderung mengalami
tekanan emosional karena ritme kerja yang tidak stabil dan tuntutan kinerja yang
bergantung pada deadline, bukan jam kerja. Kondisi ini sejalan dengan realitas
pekerjaan freelance di industri kreatif yang sangat berbasis proyek. Freelancer
generasi Z pada penelitian ini memang menikmati fleksibilitas, mobilitas, dan
kontrol penuh atas pekerjaan mereka, sesuai dengan karakteristik generasi Z yang
sangat menghargai work—life balance dan preferensi bekerja mandiri. Namun,
fleksibilitas tersebut tidak sepenuhnya menghilangkan potensi burnout, karena
jenis pekerjaan kreatif menuntut intensitas kognitif tinggi, kreativitas berkelanjutan,
dan sering kali bekerja sendirian tanpa dukungan struktural dari organisasi.

Lebih lanjut, penelitian Piwowar-Sulej (2023) menunjukkan bahwa freelancer
memiliki risiko burnout moderat karena beban kerja yang tidak stabil, tuntutan
klien yang berubah-ubah, dan kurangnya dukungan sosial dari rekan kerja. Hal ini
memperkuat kondisi responden penelitian ini, di mana burnout mereka berada pada
kategori sedang karena adanya tekanan ritme kerja mandiri, tuntutan kreatif, serta
kurangnya struktur kerja formal. Dengan demikian, burnout sedang yang dialami
freelancer generasi Z dalam penelitian ini dapat dipahami sebagai hasil kombinasi
antara fleksibilitas WFA, otonomi tinggi, jenis pekerjaan kreatif, dan karakteristik
generasi Z yang menyukai kebebasan tetapi tetap rentan terhadap tekanan kerja
digital.

Generasi Z dalam penelitian ini memilih pekerjaan freelance dan bekerja
dengan sistem Work From Anywhere (WFA) bukan karena keterbatasan lapangan
kerja, melainkan karena preferensi pribadi. Laporan Deloitte (2025) menunjukkan
bahwa sebagian besar generasi Z secara aktif memilih pekerjaan yang memberikan

fleksibilitas tinggi serta kontrol terhadap waktu dan lokasi kerja. Temuan ini
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diperkuat oleh Adisa et al. (2022), yang menemukan bahwa generasi Z memandang
fleksibilitas sebagai kebutuhan utama dalam memilih pekerjaan, bukan sekadar
keuntungan tambahan. Dalam konteks penelitian ini, responden merasa lebih cocok
bekerja sendiri, memiliki otonomi, serta dapat menyesuaikan ritme kerja dengan
kapasitas kreatif mereka. Preferensi ini berkaitan erat dengan burnout kategori
sedang, karena fleksibilitas membantu menjaga work—life balance sehingga
burnout tidak meningkat ke tahap berat, namun tetap memunculkan kelelahan
moderat akibat batas waktu kerja yang kabur. Microsoft Work Trend Index (2022)
juga menegaskan bahwa generasi Z memilih sistem kerja fleksibel untuk
menghindari stres akibat struktur kantor tradisional, namun tetap rentan terhadap
tekanan kreatif dalam pekerjaan berbasis digital. Dengan demikian, pilihan sadar
generasi Z terhadap WFA menjelaskan mengapa burnout mereka berada pada
kategori sedang dimana adanya fleksibelitas namun tetap menuntut.

Berdasarkan Tabel 4.12, sebagian besar freelancer generasi Z di sektor industri
kreatif yang bekerja dengan sistem Work From Anywhere (WFA) memiliki beban
kerja pada kategori “Sangat Tinggi” (78,6%). Pada kelompok ini, proporsi terbesar
juga ditemukan pada tingkat burnout tingkat “Sedang” (41,5%), diikuti oleh
kategori “Tinggi” dan “Sangat Tinggi”. Temuan ini menunjukkan bahwa tingginya
beban kerja yang dialami oleh para freelancer berpengaruh dengan munculnya
gejala burnout pada taraf sedang dan tinggi. Hal ini menyatakan adanya indikasi
bahwa beban kerja yang tinggi dalam sistem kerja fleksibel dapat berpotensi
menimbulkan tekanan psikologis yang lebih besar bagi freelancer generasi Z di
industri kreatif.

Hal ini sejalan dengan penelitian-penelitian sebelumnya yang menunjukkan
adanya korelasi positif antara beban kerja dan burnout. Beberapa studi, seperti yang
dilakukan oleh Busti et al. (2023) menemukan hubungan antara beban kerja dan
burnout yang dimediasi oleh stres kerja. Afiansyah & Adi (2024) juga mencatat
peningkatan tingkat burnout seiring bertambahnya beban kerja, sementara Nabila
Khairunnisa et al. (2022) menyoroti aspek frustration sebagai dimensi dominan
yang muncul akibat tingginya beban kerja. Di sisi lain,Inggis Lineuwih et al. (2023)

melaporkan pengaruh positif namun tidak signifikan antara kedua variabel tersebut,
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sedangkan penelitian Chandra (2024)pada karyawan hotel X menemukan pengaruh
signifikan dengan nilai p = 0,002 dan t = 3,297.

Meskipun sebagian besar penelitian tersebut dilakukan pada karyawan tetap,
pola hubungan yang serupa juga berpotensi terjadi pada freelancer generasi Z di
industri kreatif. Dalam konteks kerja fleksibel seperti Work From Anywhere (WFA),
tuntutan produktivitas tinggi, tenggat waktu yang tidak menentu, serta tekanan
kreativitas yang berkelanjutan dapat memperkuat pengaruh antara beban kerja dan
burnout. Oleh karena itu, hasil penelitian ini turut memperkaya pemahaman
mengenai bagaimana dinamika beban kerja memengaruhi kondisi psikologis
freelancer di era kerja fleksibel.

Hasil penelitian lain yang sejalan dengan temuan penelitian ini adalah penelitian
oleh Anandani & Rahmasari (2022) yang menemukan hubungan positif dan
signifikan antara beban kerja dan burnout pada karyawan startup, dengan koefisien
korelasi sebesar 0,677 dan nilai Sig. 0.000 (p < 0,05). Temuan tersebut
menunjukkan bahwa beban kerja mental dan tuntutan fleksibilitas dalam
lingkungan startup berkontribusi terhadap meningkatnya risiko burnout,
sebagaimana juga ditemukan dalam penelitian ini pada pekerja generasi Z dengan
model kerja Work From Anywhere (WFA).

Secara lebih luas, hasil-hasil tersebut menegaskan bahwa pada berbagai model
kerja, baik pegawai tetap, maupun freelancer dengan sistem WFA, beban kerja yang
berlebihan tetap menjadi faktor yang berkontribusi terhadap munculnya burnout.
Dengan demikian, pengaruh beban kerja dan burnout bersifat konsisten lintas
konteks pekerjaan, hanya berbeda dalam bentuk tekanan dan cara individu
mengelolanya. Di sisi lain, dengan penelitian yang dilakukan oleh Hung &
Kembaren (2024) menemukan bahwa job demands berpengaruh negatif terhadap
psychological well-being pada pekerja creative agency di Jakarta. Hal ini
mendukung hasil penelitian yang menunjukkan bahwa beban kerja berlebih pada
pekerja industri kreatif, khususnya freelancer generasi Z, berpotensi menimbulkan
burnout dikarenakan dalam menyelesaikan tugas dibutuhkan usaha yang berlebih

secara fisik dan juga psikologis.
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Hasil penelitian ini konsisten dengan berbagai studi sebelumnya yang
menegaskan bahwa beban kerja dapat mempengaruhi munculnya burnout di
beragam sektor pekerjaan. Meliani et al. (2024) menemukan bahwa pada pegawai
BUMN, tingginya beban kerja memicu burnout yang berdampak negatif terhadap
kinerja, sedangkan Azizah AS et al. (2025) melaporkan hubungan signifikan antara
beban kerja, kesehatan mental, dan burnout pada staf pendidikan di Universitas
Nahdlatul Ulama Surabaya. Penelitian Syahrir & Falah (2021) juga menunjukkan
bahwa beban kerja tinggi menjadi pemicu utama burnout lintas profesi, sementara
karakteristik personal seperti jenis kelamin atau status pernikahan hanya berperan
memperkuat atau memperlemah dampaknya. Dalam konteks freelancer generasi Z
di industri kreatif, risiko ini semakin tinggi karena batas antara waktu kerja dan
waktu pribadi yang kabur serta tuntutan produktivitas yang berkelanjutan dalam
lingkungan digital (Izzati et al., 2021).

Hasil penelitian ini juga mengkaji dari data demografi jenis kelamin, dimana
tingkat burnout tertinggi pada kedua kelompok berada pada kategori “Sedang”.
Meskipun demikian, terdapat perbedaan kecenderungan pada tingkat burnout
berikutnya. Laki-laki cenderung mengalami burnout pada tingkat yang lebih
rendah, sedangkan perempuan menunjukkan kecenderungan pada tingkat burnout
yang lebih tinggi. Hal ini mengindikasikan bahwa perempuan lebih rentan
mengalami burnout, yang dapat disebabkan oleh adanya beban peran domestik
dalam menyeimbangkan tuntutan pekerjaan dengan tanggung jawab pribadi.

Hasil ini konsisten dengan temuan Alenezi et al. (2024) yang menyatakan
bahwa perempuan memiliki skor personal burnout yang lebih tinggi dibandingkan
laki-laki karena adanya tekanan emosional dan beban peran ganda yang lebih besar
dalam kehidupan kerja maupun pribadi. Demikian pula, meta-analisis oleh Zatuski
& Makara-Studzinska (2024) yang mengonfirmasi bahwa perbedaan gender dapat
memengaruhi bentuk dan intensitas burnout. Penelitian tersebut menemukan bahwa
laki-laki lebih sering mengalami depersonalisasi atau sikap menjauh secara
emosional terhadap pekerjaan. Hal ini disebabkan oleh perbedaan peran sosial dan
ekspektasi budaya yang melekat pada masing-masing gender, di mana perempuan

sering kali menghadapi beban ganda antara pekerjaan dan tanggung jawab personal,
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sedangkan laki-laki lebih terbebani oleh tuntutan produktivitas dan kontrol
pekerjaan. Perbedaan ini memperkuat dugaan bahwa jenis kelamin, tuntutan sosial
dan emosional turut berkontribusi terhadap tingkat burnout yang lebih tinggi pada
perempuan.

Selanjutnya hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh dari domisili
terhadap tingkatan burnout dimana kategori “Sedang” menjadi yang paling
dominan di seluruh wilayah penelitian. Meskipun demikian, terdapat perbedaan
kecenderungan antar kota dimana responden di Surabaya cenderung mengalami
burnout pada tingkat sedang dan rendah, sedangkan di Jakarta kecenderungannya
di tingkat sedang dan tinggi. Sementara itu, responden di Bandung menunjukkan
pola burnout yang lebih berat, yaitu dari tingkat sedang dan tingkat sangat tinggi.

Perbedaan tingkat burnout antar kota menunjukkan bahwa konteks lingkungan
kerja kreatif memiliki pengaruh terhadap tekanan psikologis yang dialami
freelancer. Di Jakarta, hasil penelitian oleh Tambuwun dan Sahrani (2023)
menunjukkan bahwa tuntutan kerja memiliki pengaruh signifikan terhadap burnout
pada generasi Z, dengan motivasi kerja sebagai faktor yang dapat memperkuat atau
melemahkan hubungan tersebut. Hal ini sejalan dengan karakter industri kreatif ibu
kota yang berorientasi pada produktivitas tinggi, persaingan ketat, serta tenggat
waktu yang padat, khususnya pada sektor media dan periklanan.

Sementara itu, tingkat burnout di Bandung cenderung lebih berat, sejalan
dengan hasil penelitian Hikmawati (2022) yang menunjukkan bahwa fleksibilitas
kerja pada freelancer di sektor kreatif sering menimbulkan kerentanan
(vulnerability) akibat tuntutan inovasi berkelanjutan dan ketidakpastian
pendapatan. Khusus di Surabaya, studi Hanan et al. (2024) menunjukkan bahwa
sejumlah besar generasi Z pekerja retail di kota tersebut mengalami stres kerja pada
kategori sedang (76,1 %) sehingga mengindikasikan bahwa meskipun tekanan kerja
ada, tingkatnya relatif lebih terkendali dibandingkan kota-dengan industri kreatif
yang sangat dinamis. Hal ini memberikan bukti bahwa lingkungan kerja di
Surabaya mungkin menawarkan stabilitas atau dukungan sosial yang lebih baik

dibanding kota lainnya.
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Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa pada seluruh kelompok kerja (Kreasi,
Media, dan Inovasi) kategori burnout “Sedang” merupakan yang paling dominan.
Hal ini mengindikasikan bahwa mayoritas freelancer di industri kreatif mengalami
tingkat kelelahan yang masih berada dalam batas sedang, meskipun tekanan kerja
tetap dirasakan secara signifikan pada masing-masing kelompok kerja.

Pada kelompok kerja Kreasi (yang meliputi bidang Desain, Desain Komunikasi
Visual, Desain Produk, Interior, Arsitektur, Fotografi, dan Seni Rupa), tingkat
burnout “Sedang” menjadi yang tertinggi dan diikuti oleh kategori “Rendah”.
Sementara itu, pada kelompok kerja Media (termasuk bidang Musik, Film, TV dan
Radio, Periklanan, Penerbitan, Animasi dan Video, Seni Pertunjukan, dan
Permainan Interaktif), kategori burnout “Sedang” juga mendominasi, namun
proporsi tertinggi berikutnya berada pada kategori “Tinggi. Pada kelompok kerja
Inovasi (yang mencakup bidang Aplikasi, Fesyen, dan Kuliner), burnout juga
paling banyak berada pada kategori “Sedang”, namun distribusinya lebih bervariasi,
dengan proporsi yang relatif seimbang pada kategori “Sangat Tinggi”, “Tinggi”,
dan “Rendah”.

Selanjutnya, hasil ini juga memperkuat temuan Scott & Woods (2025) yang
mengemukakan konsep involuted labour, yaitu kecenderungan pekerja kreatif
untuk terjebak dalam pola kerja yang semakin kompleks dan intens sebagai respons
terhadap tekanan ekonomi dan sosial di industri kreatif. Fenomena ini berimplikasi
pada meningkatnya kelelahan emosional dan menurunnya efikasi diri akibat
tuntutan produktivitas yang tidak sebanding dengan sumber daya yang dimiliki.

Selain itu, hasil penelitian ini juga sejalan dengan pandangan Wolgast & Hoff
(2024) yang menyoroti bahwa pekerja kreatif sering menghadapi kondisi kerja yang
tidak menentu, batas waktu kerja yang kabur, serta keterasingan sosial, yang secara
kumulatif dapat memengaruhi keseimbangan psikologis dan meningkatkan
kerentanan terhadap burnout. Meskipun demikian, sebagian individu tetap mampu
mempertahankan tingkat burnout yang “sedang’ karena memiliki motivasi intrinsik
dan otonomi yang tinggi dalam menjalankan pekerjaannya.

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian lanakiev & Medneva (2025) yang

menunjukkan bahwa freelancer cenderung mengalami tingkat kelelahan emosional
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yang tinggi, terutama disebabkan oleh ketidakpastian pendapatan, tenggat waktu
yang ketat, tingginya kompetisi, serta tuntutan kreativitas yang berkelanjutan.
Faktor-faktor tersebut mencerminkan karakteristik kerja pada sektor media dan
inovasi, di mana individu dituntut untuk menghasilkan karya yang segar, relevan,
dan bernilai pasar dalam waktu yang terbatas. Kondisi ini selaras dengan pola
burnout “sedang hingga tinggi” yang ditemukan pada kelompok kerja tersebut
dalam penelitian ini.

Penelitian ini juga meninjau bagaimana status pernikahan memengaruhi tingkat
burnout. Hasil tabulasi silang menunjukkan adanya perbedaan kecenderungan
antara responden yang berstatus single dan yang sudah menikah. Responden dengan
status single cenderung mengalami burnout pada kategori sedang dan rendah,
sedangkan responden yang sudah menikah lebih banyak berada pada kategori
sangat tinggi dan sedang. Pola ini mengindikasikan bahwa individu yang telah
menikah berpotensi mengalami tekanan psikologis yang lebih besar akibat
tanggung jawab ganda di luar pekerjaan, seperti kewajiban keluarga atau
pengasuhan. Kondisi ini dapat memperkuat dampak beban kerja terhadap burnout.

Temuan ini juga dapat dikaitkan dengan hasil analisis berdasarkan jenis
kelamin, di mana perempuan menunjukkan tingkat burnout yang lebih tinggi
dibandingkan laki-laki. Hal tersebut mengindikasikan adannya kemungkinan
bahwa sebagian responden yang sudah menikah dan mengalami burnout lebih
tinggi merupakan perempuan. Kondisi ini dapat terjadi karena adanya beban peran
ganda yang dijalankan, baik sebagai pekerja profesional maupun sebagai istri atau
ibu dalam kehidupan rumah tangga. Beban peran ganda tersebut meningkatkan
potensi konflik antara tanggung jawab pekerjaan dan keluarga, yang pada akhirnya
memperkuat risiko terjadinya burnout.

Meskipun responden dengan status single menunjukkan kecenderungan
burnout pada kategori sedang hingga rendah, kondisi ini tidak sepenuhnya
menghilangkan potensi kelelahan psikologis. Burnout tidak hanya dipengaruhi oleh
tanggung jawab keluarga, tetapi juga oleh karakteristik pekerjaan dan kondisi
psikososial individu. Individu yang single tetap dapat mengalami burnout karena

intensitas pekerjaan yang tinggi, tuntutan profesional, serta keterbatasan dukungan
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sosial. Maslach et al. (2000) menjelaskan bahwa dukungan sosial merupakan faktor
protektif utama terhadap burnout, sehingga individu yang tidak memiliki pasangan
dapat memiliki risiko kelelahan yang lebih tinggi ketika menghadapi stres kerja.
(Temel et al., 2020) juga menemukan bahwa perawat yang single mengalami
tingkat burnout yang signifikan akibat keterbatasan dukungan emosional. Selain
itu, pekerja freelance cenderung bekerja secara individual sehingga rentan
mengalami isolasi sosial, yang turut meningkatkan potensi burnout. Dengan
demikian, meskipun beban peran ganda lebih berat pada individu yang menikah,
status single tidak sepenuhnya melindungi seseorang dari burnout karena faktor
pekerjaan dan dukungan sosial juga memiliki pengaruh yang kuat.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa tingkat burnout pada freelancer
generasi Z di industri kreatif umumnya berada pada kategori sedang, baik pada
responden dengan masa kerja singkat (1-3 tahun) maupun pada mereka yang telah
bekerja lebih dari 3 tahun. Pada kelompok dengan masa kerja 1-3 tahun, kategori
burnout sedang merupakan yang paling dominan, diikuti oleh kategori tinggi dan
sangat tinggi. Hal ini menggambarkan bahwa freelancer yang masih berada pada
fase awal karier cenderung lebih rentan terhadap tekanan kerja dan tuntutan
penyesuaian terhadap sistem Work From Anywhere. Sementara itu, responden
dengan masa kerja lebih dari tiga tahun menunjukkan variasi tingkat burnout yang
lebih beragam, sebagian mampu beradaptasi sehingga berada pada kategori rendah,
namun sebagian lainnya tetap mengalami burnout “Tinggi” akibat akumulasi beban
kerja dan tanggung jawab yang meningkat.

Untuk memperkaya pemahaman tentang pengaruh masa kerja terhadap
burnout, dilakukan wawancara dengan dua partisipan, yaitu S (22 tahun), freelance
editor, desainer grafis, dan desainer interior, serta B (22 tahun), creative director
dan graphic designer di bidang fesyen. Kedua partisipan mengalami beban kerja
tinggi dan gejala burnout dengan memiliki pengalaman kerja 1-3 tahun. Namun
mereka menyatakan bahwa pekerjaan freelance tetap memberikan kepuasan karena
fleksibilitas dan kebebasan yang ditawarkan.

“Capeknya 100000...tapi kalo dari aku puasnya 7/8 sih, kek seru aja
gitu walau kadang ya capek juga si”
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B,22 tahun.

“capeknya, capek banget riil...tapi ya puas, eummm...8 lah ya...
soalnya lebih enak kerja sendiri, Cuma ya susah juga kalau kerja tim.
Semua dikerjain sendiri, dari riset, desain, sampai revisi klien.”

S, 22 tahun.

Pernyataan ini menunjukkan bahwa meskipun persepsi beban kerja tinggi,
sebagian freelancer generasi Z tetap merasa puas terhadap pekerjaannya. Selain itu,
wawancara menyoroti bahwa tantangan di dalam rumah juga dapat menambah
beban psikologis.

“..belum lagi kalau kerja di rumah, suka disuruh mama ini lah, itu
lah... karvena kelihatannya di rumah, jadi dianggap kek bisa dimintain
tolong terus...”

B, 22 tahun.

Kedua partisipan mengindikasikan bahwa masa kerja memengaruhi bentuk
burnout, dimana masa kerja singkat cenderung memunculkan kelelahan fisik akibat
adaptasi yang belum stabil, sedangkan masa kerja lebih panjang memungkinkan
pengembangan strategi adaptasi yang lebih baik, sehingga burnout lebih terkendali
dan muncul dalam bentuk tekanan psikologis yang lebih kompleks. Temuan ini
mendukung hasil kuantitatif bahwa masa kerja berkaitan dengan variasi tingkat
burnout pada freelancer generasi Z.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Yalin et al. (2023) yang menjelaskan
bahwa masa kerja (organisational tenure) memiliki pengaruh positif terhadap
burnout pada generasi baru karyawan. Semakin lama individu bekerja dalam suatu
sistem atau lingkungan yang menuntut, semakin besar kemungkinan munculnya
kelelahan emosional akibat ketidaksesuaian antara harapan pribadi dan realitas
pekerjaan. Penelitian tersebut juga menyoroti peran psychological contract breach
sebagai mediator, di mana ketidaksesuaian antara ekspektasi individu dan kondisi
aktual pekerjaan dapat memperburuk burnout pada pekerja dengan masa kerja yang
lebih panjang.

Selaras dengan itu, studi oleh Nath & Babu (2023) menemukan bahwa

karyawan dengan masa kerja singkat lebih rentan mengalami burnout karena masih
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berada pada fase adaptasi terhadap tuntutan dan ritme kerja. Hasil penelitian ini
juga menunjukkan pola serupa, di mana freelancer dengan masa kerja 1-3 tahun
paling banyak berada pada kategori burnout sedang, sedangkan freelancer dengan
masa kerja lebih dari tiga tahun lebih banyak berada pada kategori burnout rendah.
Temuan ini mengindikasikan bahwa semakin lama seseorang bekerja, semakin
besar kemungkinan individu mampu menyesuaikan diri terhadap tekanan kerja.
Dengan demikian, pengaruh antara masa kerja dan burnout bersifat dinamis.
Freelancer yang lebih berpengalaman dapat menunjukkan tingkat burnout yang
lebih rendah apabila mampu membangun keseimbangan antara beban kerja dan
kebutuhan pribadi.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa kategori burnout “Sedang” menjadi
yang paling dominan pada seluruh kelompok jam kerja, baik yang bekerja kurang
dari 4 jam, 4-8 jam, maupun lebih dari 8 jam per hari. Namun, pola pergeseran
tingkat burnout menunjukkan arah yang berbeda di setiap kelompok. Pada individu
dengan jam kerja yang lebih singkat, kecenderungan burnout berada pada tingkat
“Sedang” dan “Rendah”, sementara pada mereka yang bekerja 4-8 jam, burnout
berada di tingkat “Sedang” dan tingkat “Tinggi”. Adapun pada kelompok yang
bekerja lebih dari 8 jam per hari, proporsi burnout “Sangat Tinggi” lebih besar
dibandingkan kelompok lainnya.

Berdasarkan hasil wawancara sebelumnya kepada 2 narasumber, mercka
menggambarkan situasi kerja yang padat, namun dengan pola waktu yang berbeda.
B menjelaskan bahwa meskipun jam kerjanya tidak selalu panjang, beban mental
dalam proses kreatif juga tetap tinggi:

“Capek banget sih, apalagi pas brainstorming atau cari ide. Itu
paling nguras tenaga dan pikiran. Sampe kadang kesel sendiri, ga mari-
mari..”

B, 22 tahun.

Hal ini menunjukkan bahwa pada freelancer kreatif, intensitas kerja tidak
semata diukur dari lamanya waktu bekerja, tetapi juga dari beban kognitif dan

emosional yang menyertai proses kreatif.



74

“va capek lah, kan kita as freelancer kerja sendiri yak..kerjaan 2-3
orang di kerjain sendiri, belum lagi kita harus manage waktu juga, inilah itulah,

>

belum kalo dirumah juga..’
S, 22 tahun.

Dari hasil wawancara ini dapat disimpulkan bahwa jam kerja yang panjang
bukan satu-satunya penyebab burnout pada freelancer generasi Z di industri kreatif.
Burnout lebih banyak dipengaruhi oleh intensitas beban mental, batas waktu yang
kabur, serta kurangnya dukungan sosial dalam sistem kerja fleksibel. Freelancer
dengan kemampuan mengatur jam kerja dan beban proyek secara seimbang
cenderung memiliki burnout yang lebih rendah meskipun bekerja lebih lama,
sedangkan mereka yang belum mampu mengelola ritme kerja menunjukkan
kecenderungan burnout lebih tinggi.

Temuan ini sejalan dengan hasil analisis korelasi, diketahui bahwa sumbangan
efektif beban kerja terhadap burnout hanya sebesar 8,53%, yang menunjukkan
bahwa beban kerja bukan satu-satunya faktor yang berkontribusi terhadap
munculnya burnout. Kecilnya sumbangan efektif ini dapat disebabkan oleh
karakteristik pekerjaan responden yang sebagian besar memiliki jam kerja di bawah
standar formal, yaitu berkisar antara kurang dari empat jam hingga delapan jam per
hari. Dengan durasi kerja yang relatif singkat, beban yang dirasakan kemungkinan
tidak semata berasal dari pekerjaan itu sendiri, melainkan juga dari faktor eksternal.

Temuan ini menarik karena berbeda dengan asumsi awal penelitian pada Bab I,
di mana fenomena burnout pada freelancer generasi Z di industri kreatif
diasosiasikan dengan kondisi overwork akibat jam kerja yang panjang dan batas
kerja yang kabur dalam sistem Work From Anywhere (WFA). Namun, hasil
penelitian justru menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki jam kerja
di bawah standar formal, yaitu kurang dari empat jam hingga delapan jam per hari.
Dengan demikian, penelitian ini membuka wawasan bahwa tingkat burnout pada
freelancer generasi Z di industri kreatif cenderung berada pada kategori sedang
bukan semata disebabkan oleh lamanya jam kerja, tetapi juga karena karakteristik
pekerjaan yang fleksibel dalam sistem WFA memungkinkan mereka mengatur

waktu dan beban kerja secara lebih mandiri.
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Dengan demikian, kecilnya sumbangan efektif beban kerja dapat disebabkan
oleh kenyataan bahwa beban yang dirasakan tidak hanya berasal dari tuntutan
pekerjaan, tetapi juga dari berbagai faktor lain sebagaimana dijelaskan dalam model
Maslach et al. (2000). Model ini menjelaskan bahwa burnout muncul akibat
ketidaksesuaian antara individu dan enam aspek lingkungan kerja, yaitu control,
reward, community, fairness, dan values. Dalam konteks pekerjaan lepas, dua faktor
yang paling menonjol adalah kurangnya dukungan sosial (community) dan
minimnya penghargaan terhadap hasil kerja (reward). Freelancer cenderung
bekerja secara mandiri tanpa rekan kerja tetap, dan sistem kerja berbasis proyek
seringkali tidak memberikan penghargaan yang sepadan baik secara kompensasi
atau feedback.

Secara keseluruhan, temuan penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun beban
kerja memberikan pengaruh signifikan terhadap burnout, besarnya pengaruh
tersebut relatif kecil. Hal ini menunjukkan bahwa burnout pada freelancer generasi
Z di industri kreatif tidak semata-mata dipicu oleh tuntutan pekerjaan, melainkan
juga oleh faktor eksternal yang melekat pada pola kerja fleksibel. Tekanan
psikologis akibat isolasi kerja, kurangnya dukungan sosial, dan gangguan dari
lingkungan rumah menjadi faktor-faktor yang turut memperkuat kelelahan
emosional.

Meskipun demikian, hasil regresi tetap menunjukkan bahwa beban kerja
memiliki kontribusi nyata terhadap munculnya burnout, yang berarti bahwa
semakin tinggi beban kerja yang dirasakan, semakin besar pula potensi individu
mengalami kelelahan secara emosional, mental, dan fisik. Dalam konteks Work
From Anywhere (WFA), hal ini menegaskan bahwa fleksibilitas kerja tidak
sepenuhnya menghilangkan tekanan pekerjaan, melainkan dapat menciptakan
bentuk beban baru yang bersifat psikologis dan sosial. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa burnout pada freelancer generasi Z di industri kreatif muncul
sebagai hasil dari interaksi antara beban kerja dan faktor kontekstual lain, di mana
fleksibilitas, isolasi, dan tanggung jawab ganda menjadi aspek penting yang perlu
diperhatikan kembali untuk memahami dinamika kesejahteraan psikologis dalam

sistem kerja modern seperti Work From Anywhere (WFA).
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Penelitian ini telah menghasilkan temuan yang valid terkait pengaruh beban
kerja terhadap burnout pada freelancer generasi Z. Namun, terdapat keterbatasan
dalam penelitian ini. Penelitian ini belum memasukkan data demografi seperti
status pekerjaan tambahan yaitu freelancer yang juga memiliki pekerjaan tetap.
Penambahan informasi ini berpotensi memperjelas variasi tingkat burnout, karena
freelancer dengan pekerjaan tetap mungkin menghadapi tuntutan ganda atau
konflik peran yang memengaruhi kelelahan dan stres. Data demografi tambahan ini
juga dapat menjelaskan variasi burnout yang tidak sepenuhnya dijelaskan oleh
beban kerja freelance saja.

Sejalan dengan hal itu penelitian ini memiliki dua keterbatasan penting yang
perlu diperhatikan dalam interpretasi hasil. Pertama, penelitian hanya berfokus pada
freelancer generasi Z, sehingga temuan tidak dapat digeneralisasi pada kelompok
usia atau generasi lain yang mungkin memiliki pola kerja, toleransi stres, serta
preferensi fleksibilitas yang berbeda. Dengan demikian, hasil penelitian ini
terutama merepresentasikan dinamika psikologis pekerja muda yang berada pada
fase awal karier. Kedua, penelitian ini tidak melakukan analisis perbedaan antar
subsektor industri kreatif, schingga variasi tingkat burnout berdasarkan
karakteristik pekerjaan spesifik, seperti desain grafis, animasi, fotografi, musik,
atau konten digital sehingga tidak dapat diidentifikasi. Padahal setiap subsektor
memiliki ritme kerja, jenis tuntutan klien, dan intensitas kreativitas yang berbeda,
yang berpotensi menghasilkan tingkat beban kerja dan burnout yang tidak sama.
Keterbatasan ini membuka peluang bagi penelitian selanjutnya untuk melakukan
analisis komparatif antar subsektor maupun antar generasi agar gambaran burnout
di industri kreatif dapat lebih komprehensif.

5.2 Simpulan

Berdasarkan hasil analisis regresi dengan metode bootstrapping, dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh positif dan signifikan antara beban kerja
terhadap burnout pada freelancer generasi Z yang bekerja di industri kreatif dengan
model kerja Work From Anywhere (WFA). Nilai koefisien regresi (B) sebesar 1,164
dengan nilai Sig. (2-tailed) < 0,001 (p < 0,01) dan BCa 95% Confidence Interval,
yang berada pada rentang 0,914 hingga 1,392, sehingga tidak melewati nilai nol
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menunjukkan bahwa semakin tinggi beban kerja yang dirasakan oleh freelancer,
maka semakin tinggi pula tingkat burnout yang dialami. Artinya, persepsi individu
terhadap tuntutan kerja yang tinggi seperti tekanan waktu, banyaknya proyek yang
harus diselesaikan, serta tanggung jawab yang tidak jelas dapat berkontribusi
terhadap meningkatnya kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan
pencapaian pribadi.

Selain itu, hasil perhitungan koefisien determinasi menunjukkan bahwa
sumbangan efektif beban kerja terhadap burnout sebesar 8,53%. Nilai ini
mengindikasikan bahwa beban kerja memang berpengaruh secara signifikan
terhadap burnout, namun kontribusinya relatif kecil. Dengan demikian, masih
terdapat faktor-faktor lain di luar beban kerja yang turut memengaruhi munculnya
burnout pada freelancer generasi Z, seperti tekanan keluarga, kurangnya dukungan
sosial, ketidakstabilan proyek, atau ketiadaan sistem penghargaan dalam pekerjaan
lepas.

Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa terdapat
pengaruh positif dan signifikan antara beban kerja terhadap burnout pada freelancer
generasi Z di industri kreatif yang bekerja dengan model Work From Anywhere
dinyatakan diterima. Namun, kecilnya sumbangan efektif menunjukkan bahwa
burnout tidak hanya dipicu oleh tuntutan pekerjaan semata, melainkan juga oleh
faktor-faktor kontekstual dan psikososial yang melekat pada karakteristik kerja
fleksibel dan independen.

5.3 Saran

Berdasarkan keterbatasan yang telah dijelaskan, peneliti memberikan beberapa
saran yang dapat dijadikan pertimbangan untuk penelitian selanjutnya agar hasil
yang diperoleh menjadi lebih komprehensif dan representatif, yaitu sebagai berikut:

a. Bagi Penelitian Selanjutnya

Berdasarkan hasil penelitian, kebutuhan akan dukungan sosial bagi
freelancer generasi Z terlihat sebagai aspek penting dalam menjaga
kesejahteraan mereka ketika bekerja dengan sistem kerja fleksibel seperti
Work From Anywhere (WFA). Oleh karena itu, penelitian selanjutnya

disarankan untuk menelaah peran dukungan sosial secara lebih mendalam,
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baik yang bersumber dari keluarga, teman sebaya, komunitas profesional,
maupun platform digital tempat mereka bekerja. Selain dukungan sosial,
penelitian di masa mendatang juga perlu mempertimbangkan variabel lain
yang berpotensi memengaruhi pengalaman kerja dan kondisi psikologis
freelancer, seperti Work—Family Conflict, motivasi, kepuasan kerja, serta
bentuk penghargaan profesional. Peneliti selanjutnya juga diharapkan
dapat memperluas jangkauan partisipan dengan melibatkan freelancer dari
lebih banyak kota kreatif di Indonesia, serta bekerja sama dengan
komunitas profesi atau platform kerja digital untuk meningkatkan jumlah
responden agar lebih representatif.

Bagi Partisipan Penelitian

Bagi para fireelancer dan pekerja di industri kreatif, hasil penelitian ini
diharapkan dapat menjadi refleksi akan pentingnya menjaga
keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi, terutama
dalam sistem kerja fleksibel yang rentan menimbulkan kelelahan
emosional. Freelancer disarankan untuk mengatur jadwal kerja secara
lebih terstruktur, menetapkan batas waktu kerja yang schat, serta
mengembangkan strategi pengelolaan stres dan dukungan sosial yang
memadai.

Bagi Pihak Perusahaan di Industri Kreatif

Bagi perusahaan di industri kreatif, penting untuk memperhatikan
kesejahteraan psikologis karyawan maupun freelancer sebagai bagian dari
keberlanjutan kerja. Perusahaan diharapkan dapat menerapkan sistem
kerja yang lebih manusiawi, seperti menetapkan target dan tenggat waktu
yang realistis, memberikan umpan balik yang konstruktif, serta
membangun komunikasi yang terbuka dan transparan terkait ekspektasi
kerja. Dengan langkah tersebut, lingkungan kerja dapat menjadi lebih
produktif, sehat, dan berkelanjutan, sekaligus membantu menurunkan
risiko burnout di tengah dinamika industri kreatif yang cepat dan

menuntut.
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