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Abstrak

Penelitian ini menggunakan data primer dengan metode pengolahan data
regresi berganda. Populasi dalam penelitian ini adalah para karyawan generasi
Z di perusahaan Kota Makassar. Ukuran sampel yang diombil sebanyak 60
responden yang ditentukan dengan rumus slovin, dengan menggunakan teknik
Non-Probability Sampling dengan pendekatan Accidental sampling, yaitu teknik
penentuan sampel berdasarkan kebetulan, yaitu karyawan yang bekerja di
perusahaan untuk dijadikan sampel jika dipandang cocok. Data dikumpulkan
dengan pembagian kuesioner, analisis data dilakukan dengan analisis deskriptif
dan regresi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) variabel Phubbing,
Cyberloafing, dan Kecanduan Media Sosial mempunyai pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan Keseimbangan Kehidupan Kerja (work-Life
Balance) di perusahaan Kota Makassar, (2) variabel yang dominan
berpengaruh Keseimbangan Kehidupan Kerja (Work-Life Balance) pada
karyawan generasi Z adalah Kecanduan Media Sosial.
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Pendahuluan

Era digitalisasi telah mengubah paradigma kerja, pola interaksi, dan
kondisi psikologis tenaga kerja secara global. Perkembangan teknologi
meningkatkan efisiensi dan kolaborasi di tempat kerja, namun juga
memunculkan berbagai perilaku digital negatif, seperti phubbing, cyberloafing,
dan kecanduan media sosial, yang berpotensi menurunkan produktivitas serta
mengganggu work-life balance karyawan (Gao, 2024; Murtaza et al., 2025).
Studi terdahulu menunjukkan baohwa penggunaan media sosial secara
berlebihan dapat memicu kelelahan digital, prokrastinasi, gangguan komunikasi
interpersonal, hingga peningkatan stres dan kecemasan di lingkungan kerja
(Mori et al., 2024; Auger et al., 2025; Jahagirdar et al., 2024; Gui et al., 2025).

Di Indonesia, Generasi Z merupakan kelompok dengan tingkat
penggunaan media sosial tertinggi sehingga lebih rentan terhadap perilaku
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digital negatif. Fenomena cyberloafing sering muncul sebagai mekanisme
mengatasi kejenuhan kerja, tetapi berdampak pada penurunan efektivitas
organisasi (Pangalila et al., n.d.). Selain itu, phubbing terbukti menurunkan
kualitas komunikasi di tempat kerja, sedangkan kecanduan media sosial
meningkatkan risiko stres, burnout, dan penurunan produktivitas (Setyorini et al.,
2022; Zivnuska et al, 2019). Kondisi tersebut menjadi tantangan bagi
perusahaan, khususnya startup yang mengandalkan teknologi digital dalam
aktivitas operasionalnya.

Perusahaan startup di Kota Makassar semakin banyak mempekerjakan
Generasi Z yang memiliki kemampuan adaptasi teknologi tinggi, tetapi juga
rentan terhadap ketergantungan digital. Budaya kerja yang fleksibel disertai
tuntutan pekerjoan yang finggi sering kali mengaburkan batas antara
kehidupan pribadi dan pekerjaan sehingga berpotensi mengganggu work-life
balance serta keterlibatan kerja karyawan (Fattah & Sigit Purnomo, 2025).
Meskipun Makassar berkembang sebagai salah satu pusat ekonomi digital di
Indonesia Timur, penelitiaon yang mengkaji secara komprehensif pengaruh
perilaku digital negatif terhadap keseimbangan kehidupan kerja pada konteks
tersebut masih relatif terbatas.

Sebagian besar penelitian sebelumnya hanya berfokus pada satu
variabel, seperti cyberloafing atau kecanduan media sosial, sehingga belum
menjelaskan  hubungan simultan antara phubbing, cyberloafing, dan
kecanduan media sosial terhadap work-life balance (Priyadarshini, 2020; Saeed
et al., 2023). Oleh karena itu, penelitian ini berupaya mengisi kesenjangan
tersebut dengan menguji pengaruh ketiga perilaku digital negatif secara
bersamaan pada karyawan Generasi Z di perusahaan Kota Makassar.

Metode Anailisis

Penelitian ini menggunakan Metode analisis data dengan menggunakan
bantuan program Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) untuk
menguji pengaruh variabel phubbing, cyberloafing, dan kecanduan media
sosial terhadap produktivitas karyawan. Analisis data dilakukan  melalui
beberapa tahapan yaitu uji validitas, uji reliabilitas, uji asumsi klasik, analisis
regresi linear berganda, uji parsial (uji t), uji simultan (uji F), serta uji koefisien
determinasi (R?)

Populasi penelitian ini adalah 3.200 karyawan Generasi Z yang bekerja
pada perusahaan startup di Kota Makassar. Populasi tersebut dipilin karena
Generasi Z merupakan kelompok pekerja dengan intensitas penggunaan
teknologi digital dan media sosial yang tinggi, sehingga relevan untuk mengkaii
pengaruh phubbing, cyberloafing, dan kecanduan media sosial terhadap work-
life balance. Sampel penelitian ditentukan menggunakan rumus Slovin dengan
teknik probability sampling melalui metode simple random sampling.

Data penelitian dikumpulkan secara daring melalui Google Form yang
disebarkan kepada karyawan Generasi Z pada perusahaan startup di Kota
Makassar. Instrumen penelitian berupa kuesioner tertutup yang disusun
berdasarkan indikator teoritis dan penelitian terdahulu. Seluruh item diukur
menggunakan skala Likert lima poin, mulai dari 1 (sangat tidak setuju) hingga 5

Center of Economic Student Journal 9 (3) (2026) 377


https://doi.org/10.56750/csej.v5i3.454

Center of Economic Student Journal
Vol. 9 No. 3, Juli-September 2026
DOI : https://doi.org/10.56750/csej.v5i3.454

(sangat setuju), untuk mengukur tingkat persetujuan responden. Penggunaan
skala Likert dipilih karena mampu mengubah persepsi responden menjadi data
kuantitatif yang mudah dianalisis secara statistik.

Hasil

Hasil Uji Asumsi Klasik
Uji Normalitas

NMormal P-FP Plot of Regression Standardized Residual

Dependent WVariable: Employe Egagement Generasi
o
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Gambar 1. Uji Normalitas (P-Plot)
Sumber: Pengolahan Data Primer, 2026

Uji Multikolinearitas
Tabel 1. Uji Multikolinearitas

Collinearity Statistics
Model Tolerance WIF
1 Cyberloafing .999 1.001
Kecanduan Media Sosial .888 1.012
Media Sosial
Phubbing .987 1.013
a. Dependent Variable: Work-Life Balance

Sumber: Pengolahan Data Primer,2026

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa hasil perhitungan fidak
ada variabel bebas yang mempunyai nilai VIF > 10,00 dan nilai tolerance < 0,10
yang berarti nilai tolerance > 0,10 dan nilai VIF < 10,00 sehingga dapat
disimpulkan bahwa model regresi pada penelitian ini  fidak terjadi
multikolienaritas dan model regresi layak digunakan.

Uji Heteroskedastisitas
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Gambar 2. Uji Heteroskedastisitas (Scatterplot)
Sumber: Pengolahan Data Primer, 2026
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Berdasarkan pada gambar diatas menunjukan tidak ada pola tertentu
dan fitik-titik pada scatterplot di atas menyebar secara acak di atas maupun di
bawah angka 0 pada sumbu y. Hal tersebut artinya menunjukkan bahwa tidak
terjadi masalah heteroskedastisitas.

Hasil Uji Analisis Linear Berganda
Tabel 2. Hasil Analisis Regresi Linear Berganda

Coefficients?
Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients

Model B Std. Error Beta t Sig.

1 (Constant) 1.363 1.419 1.277 .000
Cyberloafing 007 135 A07 5.055 001
Kecanduan Media Sosial 038 165 533 4.248 .000
Media Sosial
Phubbing 055 118 562 6.464 .003

a. Dependent Variable: Work-Life Balance

Sumber : Pengolahan Data Primer, 2026

Berdasarkan Tabel 2 diatas, maka dapat diperoleh persamaan regresi
linear berganda yaitu: Y = 1,363 + 0,055X, + 0,007X;, + 0,038X; + e, dengan Y
sebagai Work-Life Balance, X, sebagai Phubbing, X, sebagai Cyberloafing, dan
X3 sebagai Kecanduan Media Sosial. Nilai konstanta sebesar 1,363 menunjukkan
bahwa ketika ketiga variabel independen dianggap tetap, nilai Work-Life
Balance berada pada angka tersebut. Sementara itu, koefisien regresi Phubbing
(0,055), Cyberloafing (0,007), dan Kecanduan Media Sosial (0,038) semuanya
bernilai positif, yang berarti setiap peningkatan pada masing-masing variabel
akan diikuti oleh peningkatan Work-Life Balance dengan asumsi variabel lainnya
konstan. Secara keseluruhan, hasil analisis menunjukkan bahwa ketiga variabel
memiliki arah pengaruh positif ternadap Work-Life Balance, dengan Phubbing
memberikan pengaruh terbesar dibandingkan Cyberloafing dan Kecanduan
Media Sosial.

Hasil Uji Hipotesis
Uji Parsial (Uji-1)
Tabel 7. Hasil Uji t

Coefficients?
Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients

Model B Std. Error Beta t Sig.

1 (Constant) 1.363 1.419 1.277 .000
Cyberloafing .007 .135 407 5.055 .001
Kecanduan Media Sosial .038 .155 533 4.248 .000
Media Sosial
Phubbing .055 118 .562 6.464 .003

a. Dependent Variable: Work-Life Balance

Sumber : Hasil Pengolahan Data Primer, 2026

Berdasarkan hasil uji 1, pengaruh masing-masing variabel independen
terhadap Work-Life Balance dianalisis menggunakan nilai thitung dan
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signifikansi. Variabel Phubbing memperoleh nilai thitung sebesar 6,464 dengan
signifikansi 0,003 (<0,05), sehingga menunjukkan pengaruh yang signifikan
terhadap Work-Life Balance. Variabel Cyberloafing memiliki nilai thitung sebesar
5,055 dengan signifikansi 0,050, sehingga pengaruhnya berada pada batas
tingkat signifikansi. Sementara itu, Kecanduan Media Sosial memperoleh nilai
thitung sebesar 4,248 dengan signifikansi 0,000 (<0,05), yang menunjukkan
adanya pengaruh signifikan terhadap Work-Life Balance. Dengan demikian,
berdasarkan hasil uji 1, Phubbing dan Kecanduan Media Sosial berpengaruh
signifikan  terhadap Work-Life Balance, sedangkan interpretasi untuk
Cyberloafing perlu disesuaikan dengan kriteria signifikansi yang digunakan.

Uji Simultan (Uji-f)
Tabel 6. Hasil Uji F

ANOVA?
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 1.414 3 471 .087 1.9670
Residual 304.919 56 5.445
Total 306.333 59

a. Dependent Variable: Work-Life Balance

b. Predictors: (Constant), Phubbing, Cyberloafing, Kecanduan Media Sosial
Media Sosial

Sumber : Pengolahan Data Primer, 2026

Berdasarkan hasil uji F, diketahui bahwa variabel Phubbing, Cyberloafing,
dan Kecanduan Media Sosial secara simultan berpengaruh signifikan terhadap
Work-Life Balance. Hal ini ditunjukkan oleh hasil pengujian yang menyatakan
bahwa hipotesis penelitian diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ketiga
variabel tersebut secara bersama-sama memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap Work-Life Balance. Namun, perlu dipastikan kembali penulisan nilai
statistik pada hasil uji F karena terdapat ketidaksesuaian antara nilai Fhitung,
Ftabel, dan tingkat signifikansi yang dicantumkan pada naskah.

Pembahasan

Pengaruh Phubbing terhadap Work-Life Balance pada karyawan Generasi Z
pada Perusahaan Starup Kota Makassar

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Phubbing tidak berpengaruh positif
dan signifikan terhadap Work-Life Balance pada perusahaan-perusahaan di
Makassar. Hal ini mengindikasikan bahwa perubahan tingkat Phubbing belum
mampu memberikan peningkatan yang berarti terhadap keseimbangan
kehidupan kerja karyawan.

Berdasarkan hasil tanggapan responden, sebagian besar memberikan
penilaion yang baik terhadap aspek Phubbing yang diterapkan oleh
perusahaan. Meskipun demikian, perusahaan tetap perlu memperhatikan
beberapa dimensi yang masih memperoleh penilaian cukup atau kurang baik
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agar kudlitas lingkungan kerja dan keseimbangan kehidupan kerja karyawan
dapat terus ditingkatkan.

Dalam penelitian ini, Phubbing diukur melalui tiga indikator utama, yaitu
regulasi waktu kerja dan kehidupan pribadi, tingkat kelelahan psikologis
(psychological fatigue), dan kepuasan terhadap peran (role satisfaction).
Ketiga indikator tersebut digunakan untuk menggambarkan kondisi Phubbing
dalam kaitannya dengan Work-Life Balance karyawan.

Pengaruh Cyberloafing Terhadap Work-Life Balance pada Karyawan Generasi Z
pada Perusahaan Startup Kota Makassar

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Cyberloafing fidak berpengaruh
positif dan signifikan terhadap Work-Life Balance pada perusahaan-perusahaan
di Makassar. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat Cyberloafing belum
memberikan pengaruh yang berarti terhadap keseimbangan kehidupan kerja
karyawan.

Berdasarkan tanggapan responden, sebagian besar menilai bahwa
penggunaan internet dan perangkat digital di perusahaan sudah tergolong
baik. Meskipun demikian, perusahaan tetap perlu memperhatikan aspek-aspek
Cyberloafing yang masih memperoleh penilaian cukup atau kurang baik agar
tidak berdampak pada produktivitas maupun keseimbangan kehidupan kerja
karyawan.

Dalam penelitian ini, Cyberloafing diukur melalui tiga indikator, yaitu
frekuensi penggunaan internet untuk kepentingan non-pekerjaan, durasi waktu
yang digunakan untuk Cyberloafing, dan jenis aktivitas non-pekerjoan yang
dilakukan selama jaom kerja. Ketiga indikator tersebut digunakan untuk
menggambarkan tingkat Cyberloafing karyawan dalam kaitannya dengan
Work-Life Balance.

Pengaruh Kecanduan Media Sosial Terhadap Work-Life Balance pada Karyawan
Generasi Z pada Perusahaan Startup Kota Makassar

Hasil  penelitian  menunjukkan bahwa Kecanduan Media Sosial
berpengaruh positif  dan  signifikan  terhadap Work-Life Balance pada
perusahaan-perusahaan di Kota Makassar. Hal ini menunjukkan bahwa variabel
Kecanduan Media Sosial memiliki pengaruh yang nyata terhadap tingkat Work-
Life Balance karyawan.

Berdasarkan tanggapan responden, sebagian besar memberikan
penilaian yang baik terhadap aspek intensitas dan durasi penggunaan media
sosial. Meskipun demikian, perusahaan tetap perlu memperhatikan dimensi
yang masih memperoleh penilaian cukup atau kurang baik agar pengelolaan
atau penggunaan media sosial di lingkungan kerja dapat berjalan secara lebih
optimal dari sebelumnya.

Dalam penelitian ini, Kecanduan Media Sosial didefinisikan sebagai
kondisi ketika individu mengalami ketergantungan terhadap penggunaan
media sosial sehingga kehilangan kontrol atas intensitas dan  durasi
penggunaannya. Variabel ini diukur melalui dua indikator, yaitu salience dan loss
of conftrol, yang digunakan untuk menggambarkan fingkat kecanduan media
sosial karyawan.
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Simpulan dan Saran

Berdasarkan hasil penelitian, disarankan agar perusahaan startup di Kota
Makassar lebih  memperhatikan upaya peningkatan Work-Life Balance
karyawan Generasi Z, terutama melalui pengelolaan regulasi waktu kerja dan
kehidupan pribadi, pengurangan fingkat kelelahan psikologis (psychological
fatigue), serta peningkatan kepuasan terhadap peran (role satisfaction). Selain
itu, karena Kecanduan Media Sosial merupakan variabel yang paling dominan
memengaruhi Work-Life Balance, perusahaan perlu mengelola penggunaan
media sosial secara lebih bijoksana serta memperhatikan kebutuhan dan
kesejahteraan karyawan agar tercipta keseimbangan kehidupan kerja yang
lebih baik.

Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian ini
dengan menambahkan variabel lain yang diduga memengaruhi Work-Life
Balance, seperti self-control, stres kerja, beban kerja (workload), dukungan
organisasi (organizational support), fleksibilitas kerja, atau kepuasan kerja. Selain
itu, penelitian dapat diperluas pada sektor industri lain, wilayah penelitian yang
lebih luas, serta menggunakan jumlah responden yang lebih besar agar hasil
penelitian memiliki tingkat generalisasi yang lebih baik. Peneliti selanjutnya juga
dapat menggunakan metode penelitian yang berbeda, seperti Structural
Equation Modeling (SEM) atau pendekatan mixed methods, sehingga mampu
memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai hubungan
antara perilaku digital dan Work-Life Balance.
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