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A grumbling
stomach can keep
you awake, but so
can an overfull
stomach. Avoid
eating a big meal
within two to three
hours of bedtime.

WORK LIFE
BALANCE 

101

Feeling
burned-out?

Here are some
simple tips
to help you

relax.

Referensi

Set Boundaries
Menentukan batasan kapan harus
bekerja dan kapan harus istirahat.
Membagi waktu untuk menyelesaikan
perkerjaannya dan waktu untuk
keluarga, serta hobinya
(Natakusumah et al., 2022)

get help

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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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)

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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