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ABSTRACT 
 
The purpose of this study is to analyse the effectiveness of time management training on academic stress employees who 
are registered as students at private universities in Bandarlampung. This study was conducted in Bandarlampung with a 
population of 60 fulltime employees. The sample are employee who actively works and holds managerial positions in the 
company and registered as a student at the university. This study is quantitative method using smartPLS 3.0. software. 
The results revealed 2 major finding. (1) time management training had a negative and significant effect on employee’s 
academic stress; (2) By understanding the concept of time management, and setting goals and priorities abilities be able 
to reduce the employee's academic stress. 
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ABSTRAK 

 
Tujuan penelitian ini adalah menganalisis keefektivan pelatihan manajemen waktu pada stres akademik pekerja  yang 
terdaftar sebagai pelajar di universitas swasta di Bandarlampung. Penelitian ini dilakukan di Bandarlampung dengan 
populasi berjumlah 60 pekerja penuh waktu. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan 
perangakat smartPLS 3.0 untuk analisis datanya. Hasil penelitian ialah: (1) pelatihan manajemen waktu berpengaruh 
negatif dan signifikan pada stres akademik pekerja; (2) Pemahaman konsep manajemen waktu, pembuatan tujuan dan 
skala prioritas dapat menurunkan stres akademik karyawan. 
 
Kata kunci: Pelatihan manajemen waktu, Akademik stres, Karyawan Penuh Waktu 

 
 

1. PENDAHULUAN 

 
Revolusi Industri 4.0 menghadirkan banyak tantangan baru di sektor bisnis. Persaingan 

bisnis semakin kompetitif dan menjadi salah satu risiko besar yang harus dihadapi oleh 

para pelaku bisnis. Oleh karena itu, perusahaan harus menetapkan strategi bisnis yang 

tepat untuk meningkatkan daya saingnya. Dalam rangka mewujudkan strategi bisnisnya, 

perusahaan harus didukung oleh karyawan yang unggul, yaitu profesional, kompetitif, 

dan kompeten. Saat ini, peran karyawan di perusahaan tidak lagi hanya sebagai sumber 

daya manusia, melainkan sebagai modal (human capital). Hal ini sejalan dengan pemikiran 

Becker (1962) yang mengemukakan bahwa manusia (human) bukan sekedar sumber daya, 

akan tetapi sebagai modal (capital) yang menghasilkan pengembalian (return) dan setiap 

pengeluaran yang dilakukan dalam rangka mengembangkan kualitas dan kuantitas 
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modal tersebut merupakan kegiatan investasi. Randall S. Schuler (1987) mengemukakan 

bahwa inti dari human capital adalah keterampilan, pengetahuan dan kompetensi. 

Pergeseran peranan karyawan dalam perusahaan dari human resources menjadi human 

capital, secara tidak langsung telah meletakkan posisi karyawan menjadi aset penting 

perusahaan. Lazimnya sebuah aset, maka perusahaan perlu melakukan Human Capital 

Management (HCM) yaitu adalah serangkaian praktik organisasi yang komprehensif 

untuk merekrut, mengelola, mengembangkan, dan mengoptimalkan karyawan untuk 

memaksimalkan nilai bisnis. Hal ini dilakukan mengingat teknologi dan digitalisasi telah 

menggeser peran manusia dan mengambil sebagain pekerjaan karyawan dalam 

perusahaan. Oleh karena itu, maka program pelatihan dan pengembangan SDM perlu 

direalisasikan untuk meningktakan competitive advantage karyawan. 

 

Pelatihan dan pengembangan SDM dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan dan 

keterampilan serta mempertahankan atau memperbaiki keterampilan karyawan guna 

meningkatkan kompetensi. Bangun, (2012) mengemukakan bahwa memperbaiki dan 

mengembangkan keunggulan komparatif di bidang SDM dapat mempertahankan atau 

meningkatkan efektivitas perusahaan. Waris (2015) berpendapat bahwa pelatihan, 

kompetensi, dan disiplin kerja secara bersama-sama mempengaruhi kinerja karyawan. 

Berdasar pemikiran tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa pengetahuan, keterampilan 

dan kompetensi sangatlah penting dan harus terus ditingkatkan. Meraih gelar melalui 

pendidikan formal (universitas) adalah salah satu cara karyawan untuk meningkatkan 

skills, knowledge, competences karyawan. Selain pelatihan dan pengembangan SDM, 

perusahaan juga perlu memperhatikan keseimbangan kehidupan kerja karyawan. 

Rumangkit dan Zuriana (2019) menemukan bahwa keseimbangan kehidupan kerja 

merupakan salah satu faktor yang dapat meningkatkan kinerja karyawan. 

 

Namun, kondisi ini justru menjadi sebuah dilema bagi karyawan penuh waktu (fulltime 

employees) yang perlu mempertahankan pekerjaan tetap nya. Sebuah pekerjaan sangat 

diperlukan untuk kehidupan, tetapi sekolah pun menuntut waktu yang biasanya 

dihabiskan di tempat kerja. Menyeimbangkan antara pekerjaan penuh waktu (fulltime job) 

dan sekolah adalah sebuah konsekuensi yang harus dijalani. Kondisi ini mengakibatkan 

karyawan mengalami stres dalam rutinitas hariannya. Tekanan ini dapat berinvestasi 

dalam bentuk depresi, tekanan, dan kecemasan. 
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Isu stres akademik kembali menjadi perhatian beberapa tahun terakhir dan dirasa penting 

untuk terus diteliti, karena berbagai penelitian menunjukkan bahwa karaywan penuh 

waktu memiliki prevalansi yang cukup tinggi untuk mengalami stres. Penelusuran 

menunjukkan ada banyak faktor penyebab stres, salah satunya adalah mengatur waktu 

(time management). Sebagai karyawan penuh waktu yang terdaftar sebagai mahasiswa di 

universitas, aktivitas kuliah dan bekerja adalah dua kegiatan yang sulit untuk dipisahkan, 

sebab keduanya merupakan dua hal penting yang perlu diperjuangkan. Terutama bagi 

karyawan yang mengukiti organisasi kampus. Mengemban pendidikan ketingkat lebih 

tinggi untuk mendukung karir merupakan suatu konsekuensi yang harus dihadapi. Akan 

tetapi masalah muncul ketika karyawan mengalami kesulitan mengatur waktu dalam 

menjalani kegiatan perkuliahan dan bekerja. Fenomena inilah yang menjadi latar 

belakang dari penelitian. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui keefektifan 

pelatian manajemen waktu pada stres akademik karyawan penuh waktu. 

 

2. TEORI DAN HIPOTESIS  

Karyawan penuh waktu 

Karyawan penuh waktu (fulltime employee) adalah karyawan yang bekerja dengan jam 

waktu penuh sesuai dengan peranturan pemerintah, yaitu sekitar 7-8 jam perhari. Jadi 

dapat di artikan makna penuh waktu (full-time) disini adalah karyawan bekerja secara 

penuh di mana dalam seminggu menghabiskan waktu kerja sekitar 35-40 jam. 

 

Stress 

 
Handoko (2011) berpendapat stress adalah suatu kondisi ketegangan yang mempengaruhi 

emosi, proses berfikir, dan kondisi seseorang. Menurut Anxiety and Depression 

Association of America (2017) stress adalah respons terhadap ancaman dalam suatu 

situasi, sementara kecemasan adalah reaksi terhadap stress. Selanjutnya, ‘The National 

Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) (2015) mendefinisikan stres kerja 

sebagai respon fisik dan  emosional yang berbahaya yang muncul akibat adanya 

ketidaksesuain dengan kemampuan, sumber daya atau kebutuhan pekerja, dan 

berdampak pada kesehatan yan buruk dan bahkan cedera. 
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Stress Akademik 

 
Barseli & Ifdil (2017) berpendapat bahwa stress akademik adalah persepsi subjektif 

terhadap suatu kondisi akademik atau respon yang dialami mahasiswa berupa reaksi 

fisik, perilaku, pikiran, dan emosi negatif yang muncul akibat adanya tuntutan sekolah 

atau akademik.  Nomor, Payung, & Pekanbaru (2018) mengemukakan bahwa kegagalan 

dalam memenuhi atau mengatasi tuntutan di masa pendidikan dapat menyebabkan stress 

akademik. Nurmalasari, Yustiana, & Ilfiandra (2015) mengungkapkan penyebab stress 

akademik pada umumnya disebabkan oleh academic stressor yaitu stress yang berpangkal 

dari proses pembelajaran seperti: tekanan untuk naik kelas, lamanya belajar, mencontek, 

banyak tugas, rendahnya prestasi yang diperoleh, keputusan menentukan jurusan dan 

karir, serta kecemasan saat menghadapi ujian. 

 

Manajemen Waktu 

 
Manajamen waktu berangkat dari suatu pemikiran bahwa waktu adalah uang (time is 

money). Makna dari peribahasa ini ialah waktu adalah sesuatu yang sangat berharga, 

karena tidak akan pernah bisa diulang kembali. Selanjutnya, pengaturan waktu yang baik 

akan membantu seseorang untuk bekerja lebih efektif dan berkesempatan untuk memiliki 

lebih banyak waktu untuk melalukan hal yang lebih penting (MTD Training, 2010). 

Beberapa penelitian sebelumnya mengungkapkan bahwa kesulitan dalam pengaturan 

waktu menjadi salah satu pemicu stres akademik. 

 

Hatmanti & Septianingrum (2019) mengemukakan bahwa pengaturan waktu yang tidak 

baik dapat menyebabkan stres akademik. Misra & McKean, (2000) mengatakan anxiety, 

time management, and leisure satisfaction were all predictors of accademic stress in the 

multivariate analysis. Studi literatur dari Gea (2014) menyebutkan bahwa time management 

yang efektif dapat membantu melakukan hal penting di setiap jam kerja. Macan (1994) 

yang memperkenalkan program pelatihan manajemen waktu (time management training 

program) dengan cara (1) Setting goals and Priorities; (2) Mechanics of time management; (3) 

Preference for organization. 
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Gambar 1. Model Penelitian 

 
Hipotesis 
 

Hipotesis dalam penelitian ini adalah pelatihan manajemen waktu berpengaruh negatif 

dan signifikan terhadap stres akademik karyawan. 

3. METODE PENELITIAN 

 
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan menggunakan Partial Least Square 

(smartPLS 3.0) dalam pengolahan datanya. Populasi penelitian ini adalah karyawan 

penuh waktu yang terdaftar sebagai mahasiswa di universitas swasta di Bandarlampung. 

Sampel penelitian yaitu sebanyak 100 karyawan penuh waktu. Namun kuesioner yang 

dapat digunakan hanya berjumlah 60. Instrumen yang digunakan dalam peneliti ini 

adalah kuesioner yang mengadopsi Time Management Questionnaire dari Britton & 

Tesser (Britton and Tesser, 1991) dan DASS 42 dari Lovibind & Lovibond (Lovibond and 

Lovibond, 1995). 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Analisi data dilakukan dengan dua tahap. Pertama analisis outer model (uji validitas dan 

uji reliabilitas) dan yang kedua uji hipotesis. Uji validitas dilakukan dengan melihat nilai 

Average Variace Extracted (AVE) setiap konstruk dan Outer Loading setiap items. Uji 

reliabilitas dilakukan dengan melihat nilai Composite Reliability dan Cronbach Alpha setiap 

konstruk. 
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Uji Validitas 

 
Nilai AVE dan Outer Loading menunjukkan bahwa instrumen yang digunakan penelitian 

ini adalah valid. Hal ini dibuktikan dengan hasil running data uji convergent validity dan 

AVE dengan menggunakan smartPLS 3.0. 

 

 
Gambar 2. Outer Loading 

 
Uji Hipotesis 

Untuk mengetahui signifikansi pengaruh varibel pelatihan manajemen waktu terhadap 

stres akademik karyawan penuh waktu, dilakukan uji hipotesis dengan melihat path 

coeficients dan t-statistics. 

 

Gambar 3.  Bootstraping 
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Tabel 4. Uji Hipotesis 
Path Coeficients 

 Original 
Sample 

Sample Mean Standard 
Deviation 

T-Statistic P-Values 

Pelatihan -0,421 -0,485 0,098 4,317 0,000 

Manajemen Waktu 
 Stres Akademik 

     

Sumber: Bootstaping smartPLS 3.0. 

 

Berdasarkan Tabel 4 di atas dapat dikemukakan bahwa pelatihan manajemen waktu 

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap stress akademik karyawan penuh waktu. 

Hipotesis teruji kebenarannya dan dapat diterima. 

 

Pelatihan Manajemen Waktu (Metode TALK) 

 
Pelatihan manajemen waktu pada karyawan penuh waktu dilakukan dengan 

menggunakan metode TALK (Temukan, Ajari, Latihan, Konsultasi). Temukan (T) adalah 

langkah awal untuk mengetahui tingkat stress karyawan penuh waktu. Ajari (A) yaitu 

karyawan penuh waktu diberikan pengetahuan mengenai penetapan tujuan (setting goals) 

dan skala prioritas. Metode ini mengadaptasi salah satu pelatihan manajemen waktu dari 

Macan (1994) yaitu setting goals and priorities. Latihan (L) adalah karyawan penuh waktu 

berlatih dalam menentukan skala prioritas dan goals. Konsultasi (K) adalah selama 

pelatihan berlangsung, karyawan penuh waktu diberikan kesempatan untuk melakukan 

konsultasi (tanya jawab) terkait pelatih manajemen waktu yang telah mereka lakukan. 

 

Penggunaan metode TALK pada pelatihan manajemen waktu memberikan manfaat serta 

wawasan bagi karyawan penuh waktu dalam penetapan skala prioritas dan goals. 

Pelatihan manajemen waktu ini memudahkan karyawan dalam menyeimbangkan antara 

kegiatan bekerja dan kegiatan kuliah. Hasil wawancara kepada beberapa responden, 

diketahui setting goals and priorities secara rutin membantu karyawan mencapai tujuan 

yang telah ditentukan diawal dan menurunkan stres akademik karyawan terutama dalam 

mengerjakan tugas kuliah. Tugas kuliah dan kantor dirasa lebih termanej dengan baik, 

karena mereka mampu menetapkan prioritas dalam menyelesaikan beban pekerjaan di 

kantor 
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5. KESIMPULAN DAN SARAN 

 
Hasil penelitian menunjukkan pelatihan manajemen waktu metode TALK berpengaruh 

negatif dan signifikan pada stress akademik mahasiswa. Penerapan setting goals and 

priorities dalam kegiatan kuliah dan kantor membantu karyawan dalam mengelola waktu. 

Stress akademik karyawan dirasa menurun. Hasil penelitian ini konsisten dengan hasil 

penelitian sebelumnya, Macan, dll (1990), yang mengemukakan bahwa mahasiswa yang 

mempersiapkan waktu dengan baik, memiliki kinerja yang baik, kurangnya ambiguitas 

dalam bekerja, dan kepuasan. Selain itu, hasil penelitian  ternyata konsisten dengan teori 

dan saran Schuler 1979 tentang management waktu. 
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