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WORK LIFE
BALANCE
101

Carilah bantuan dari profesional
ketika merasa kewalahan dalam
membagi waktu untuk mendapatkan
work-life balance. Dorongan internal
pribadi, misalnya strategi mengatasi
stres, kemampuan mindfulness, dan
kecerdasan emosional secara positif
memengaruhi work-life balance
(Kiburz et al,, 2017)
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FEELING
BURNED-OUT?
HERE ARE SOME
SIMPLE TIPS
TO HELP YOU
RELAX.

Maria Angelique 705200231
Sheren Tansy 705200232
Sharleen Febiola 705200272
Ninawati

@

SET PRIORITIES

Membuat agenda dan to-do list setiap
minggu atau bulan agar pekerjaan dan
waktu bersama keluarga & pribadi dapat
tertata dengan rapih tanpa adanya
tumpang tindih (Nafis et al,, 2020) W

INVEST IN RELATIONSHIP

Bersosialisasi dengan sesama rekan kerja agar
memiliki lingkungan kerja yang positif. Melalui
penelitian Nurhabiba (2020), ditemukan bahwa
dukungan sosial meningkatkan produktivitas,
motivasi, dan kenyamanan di tempat kerja yang
akhirnya mempengaruhi WLB seseorang.
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