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ABSTRAK 

 

PENGARUH WORK-LIFE BALANCE, STRES KERJA, DAN KEPUASAN 

KERJA TERHADAP KINERJA KARYAWAN PT HEAVENLY 

NUTRITION JAKARTA 

 

Oleh: 

Khaesya Shaffa Sidik 

NPM. 203402516312 

 

Tugas Akhir ini dibawah bimbingan Dr. Sugito Efendi, SE., M.Si 

 

Sumber daya manusia merupakan elemen kunci dalam kesuksesan 

perusahaan, memainkan peran penting dalam pencapaian tujuan perusahaan. 

Dalam menghadapi perubahan dinamis di lingkungan bisnis global, khususnya 

dalam industri makanan dan nutrisi, tantangan besar muncul karena persaingan 

yang semakin ketat, perkembangan teknologi, perubahan gaya hidup konsumen, 

dan tuntutan pasar yang cepat berubah. Keberhasilan perusahaan tidak hanya 

bergantung pada faktor eksternal, tetapi juga pada dedikasi dan kinerja karyawan. 

Keseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi, stres kerja, dan kepuasan kerja 

menjadi aspek penting dalam meningkatkan kinerja karyawan. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif yang dilakukan di PT 

Heavenly Nutrition Jakarta, Dimana merupakan anak perusahaan dari PT 

Nutrifood Jakarta yang bergerak di industri minuman, khususnya minuman 

yoghurt Heavenly Blush. Data diperoleh melalui kuesioner yang disebarkan 

kepada 138 karyawan tetap dengan jumlah sampel yang sesuai dengan kriteria 

melalui probability sampling berjumlah 103 sampel. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Work-Life Balance (X1) memiliki 

pengaruh positif dan signifikan terhadap Kinerja Karyawan di PT Heavenly 

Nutrition Jakarta. Oleh karena itu, peningkatan work-life balance dianggap dapat 

meningkatkan kinerja karyawan. Stres Kerja (X2) juga memiliki pengaruh positif 

dan signifikan terhadap kinerja karyawan di PT Heavenly Nutrition Jakarta, 

menandakan bahwa peningkatan stres kerja dapat berkontribusi pada peningkatan 

kinerja karyawan. Selanjutnya, Kepuasan Kerja (X3) terbukti memiliki pengaruh 

positif dan signifikan terhadap kinerja karyawan di PT Heavenly Nutrition 

Jakarta, sehingga peningkatan kepuasan kerja dianggap dapat meningkatkan 

kinerja karyawan. Dengan demikian, work-life balance, stres kerja, dan kepuasan 

kerja masing-masing memiliki dampak yang signifikan terhadap kinerja karyawan 

di perusahaan tersebut. Untuk memaksimalkan kinerja karyawan, penting bagi 

perusahaan untuk memastikan pemahaman yang baik tentang pentingnya work-

life balance, memahami faktor-faktor penyebab stres kerja, dan memperhatikan 

kepuasan karyawan guna mendorong mereka menyelesaikan tugas dengan efektif. 

 

Kata kunci : Work-Life Balance, Stres Kerja, dan Kepuasan Kerja 

 



ABSTRACT 

 

THE INFLUENCE OF WORK-LIFE BALANCE, JOB STRESS, AND JOB 

SATISFACTION ON EMPLOYEE PERFORMANCE AT PT HEAVENLY 

NUTRITION JAKARTA 

 

By:  

Khaesya Shaffa Sidik 

NPM: 203402516312 

 

This Final Project is conducted under the guidance of Dr. Sugito Efendi, SE., 

M.Si 

 

Human resources are a key element in the success of a company, playing a 

crucial role in achieving corporate goals. Faced with dynamic changes in the 

global business environment, particularly in the food and nutrition industry, 

significant challenges arise due to intensifying competition, technological 

advancements, shifts in consumer lifestyles, and rapidly changing market 

demands. The success of a company relies not only on external factors but also on 

the dedication and performance of its employees. Achieving a balance between 

work and personal life, managing work-related stress, and ensuring job 

satisfaction are essential aspects in enhancing employee performance. 

 

This research employs a quantitative method conducted at PT Heavenly 

Nutrition Jakarta, a subsidiary of PT Nutrifood Jakarta operating in the beverage 

industry, specifically the Heavenly Blush yogurt drink. Data were gathered 

through questionnaires distributed to 138 permanent employees, with a sample 

size of 103 meeting the criteria through probability sampling. 

 

The research findings indicate that Work-Life Balance (X1) has a positive 

and significant influence on Employee Performance at PT Heavenly Nutrition 

Jakarta. Therefore, improving work-life balance is considered to enhance 

employee performance. Job Stress (X2) also has a positive and significant impact 

on employee performance at PT Heavenly Nutrition Jakarta, indicating that 

increased job stress can contribute to improved employee performance. 

Furthermore, Job Satisfaction (X3) has proven to have a positive and significant 

influence on employee performance at PT Heavenly Nutrition Jakarta, suggesting 

that increased job satisfaction is deemed to enhance employee performance. Thus, 

work-life balance, job stress, and job satisfaction each have a significant impact 

on employee performance in the company. 

 

To maximize employee performance, it is crucial for the company to 

ensure a clear understanding of the importance of work-life balance, comprehend 

the factors causing job stress, and pay attention to employee satisfaction to 

encourage effective task completion. 

 

Keywords: Work-Life Balance, Job Stress, and Job Satisfaction 
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