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ABSTRAK

Latar belakang: Mahasiswa, terutama pada program studi yang menuntut seperti Okupasi
Terapi, seringkali dihadapkan pada tekanan akademik yang intens, tuntutan sosial, dan
kebutuhan personal yang kompleks. Fenomena ini menciptakan tantangan signifikan dalam
mengelola waktu secara efektif dan mencapai keseimbangan hidup (work-life balance).
Keseimbangan hidup, dalam konteks ini, tidak hanya merujuk pada pembagian waktu yang
sama antara pekerjaan (akademik) dan kehidupan pribadi, melainkan lebih kepada persepsi
subjektif individu tentang pemenuhan kebutuhan di berbagai domain kehidupan, termasuk
akademik, sosial, rekreasi, dan personal (Greenhaus et al., 2003; Marks & MacDermid, 1996).
Studi ini akan menginvestigasi secara mendalam penggunaan waktu (time use)
mahamahasiswa Okupasi Terapi dan bagaimana pola penggunaan waktu tersebut
memengaruhi persepsi mereka terhadap keseimbangan hidup.

Tujuan: Tujuan penelitian adalah untuk memahami penggunaan waktu dan keseimbangan
hidup mahasiswa okupasi terapi.

Metode: Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah dengan menggunakan metode
penelitian kualitatif. Sampel yang digunakan pada penelitian ini yaitu sebanyak 6-8 orang
mahasiswa yang memiliki kriteria berusia 18-24 tahun sedang menjalani study aktif / tidak
sedang cuti perkuliahan di poltekkes surakarta, serta bersedia menjadi responden penelitian.
Hasil: Sebagian mahasiswa yang diwawancarai mengaku kesulitan dalam mengatur waktu
untuk menciptakan keseimbangan hidup (life balance). Hambatan tersebut berasal dari
berbagai faktor, baik internal maupun eksternal.

Kesimpulan: Mahasiswa harus mampu mengatur mahasiswa harus mampu mengatur waktu
dengan baik dan memprioritaskan kegiatan yang penting agar dapat mencapai life balance
yang sehat dan seimbang.

Kata kunci : keseimbangan hidup, mahasiswa, penggunaan waktu
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ABSTRACT

Background: University students, particularly those enrolled in demanding programs such as
occupational therapy, frequently experience intense academic pressure, social obligations, and
complex personal responsibilities. This situation presents major obstacles to managing time
effectively and achieving a healthy work-life balance. In this context, life balance refers not
merely to an equal distribution of time between academic work and personal life, but rather to
an individual's subjective perception of fulfilling their needs across various life domains,
including academics, social life, recreation, and personal well-being (Greenhaus et al., 2003;
Marks & MacDermid, 1996). This study examines the time management patterns of
occupational therapy students and how these patterns influence their perception of life balance.
Objective: This study is supposed to investigate time management and life balance among
occupational therapy students.

Method: This qualitative study involved 6-8 participants who met the following criteria: (1)
aged 18-24 years, (2) currently enrolled as active students (not on academic leave) at Poltekkes
Surakarta, and (3) willing to participate as research respondents.

Result: The majority of interviewed students reported difficulties in managing their time to
achieve life balance, with challenges arising from both internal and external factors.
Conclusion: Students need to develop effective time management skills and prioritize
important activities to achieve a healthy and balanced lifestyle.

Keyword: Life balance, time use, students
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PENDAHULUAN

Program Studi Okupasi Terapi
(OT) memiliki kurikulum yang cukup
berat, yang menggabungkan pembelajaran
teoritis, praktik di laboratorium, serta
pengalaman langsung di lapangan (AOTA,
2020). Mahasiswa OT diharuskan tidak
hanya memahami ilmu biomedis dan aspek
psikososial, tetapi juga mengembangkan
kemampuan klinis, kemampuan berpikir
kritis, serta rasa empati sebagai dasar dari
praktik profesional (World Federation of
Occupational Therapists [WFOT], 2021).
Tuntutan akademik yang tinggi, ditambah
lagi dengan keterlibatan dalam kegiatan di
luar kurikulum, membentuk jaringan
profesional, dan persiapan untuk bekerja,
bisa mengurangi waktu untuk istirahat dan
meningkatkan stres (Brown et al. , 2022).
Lebih lanjut, tekanan ini bukan hanya
terkait penyelesaian tugas akademik saja,
tetapi juga berkaitan dengan pembentukan
identitas sebagai profesional, yang sering
kali berdampak pada pengurangan waktu
untuk urusan pribadi (Hammell, 2023).

Sebagai program unik, Okupasi
Terapi menggunakan pendekatan holistik
yang berfokus pada klien, dengan
penekanan pada partisipasi dalam aktivitas
sehari-hari sebagai inti dari intervensi
(American

Association [AOTA], 2020).

Occupational Therapy

Paradigma ini menekankan bahwa
terlibat  dalam  aktivitas  bermakna
(meaningful  occupations) merupakan
faktor utama untuk menjaga kesehatan dan
kesejahteraan (World Health Organization
[WHO], 2022). Namun, justru banyak
mahasiswa OT—yang nantinya akan
menjadi profesional yang membantu klien
mencapai keseimbangan dalam
kehidupan—mengalami kesulitan
menerapkan  prinsip  tersebut  dalam
kehidupan mereka sendiri (Kielhofner,
2021). Fenomena ini menimbulkan
pertanyaan penting: bagaimana mahasiswa
OT mampu mempraktikkan konsep
keseimbangan okupasi untuk mencapai
kesejahteraan pribadi meskipun tengah
menghadapi  tekanan akademik yang
tinggi?

Penggunaan waktu merujuk pada
cara seseorang membagi waktu untuk
berbagai aktivitas dalam suatu periode,
seperti per hari atau per minggu (Harvey et
al., 2011).

Penelitian tentang penggunaan
waktu memberikan gambaran nyata
mengenai bagaimana seseorang mengatur
rutinitas harian mereka, yang
mencerminkan prioritas, kebiasaan, dan
keterbatasan ~ yang  dimiliki.  Bagi
mahasiswa, aktivitas tersebut mencakup:

belajar akademik (kuliah, belajar, tugas),

perawatan diri (tidur, makan, kebersihan
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diri), interaksi sosial (dengan teman,
keluarga), rekreasi (hobi, olahraga), dan
mungkin juga pekerjaan sampingan
(Vodanovich et al. , 2010). Pola
penggunaan waktu ini berbeda-beda antar
individu dan dipengaruhi oleh faktor
internal, seperti motivasi dan preferensi,
serta faktor eksternal, seperti jadwal
kuliah, tuntutan sosial, dan lingkungan.

Di sisi lain, keseimbangan hidup
didefinisikan sebagai keadaan di mana
seseorang mampu mendistribusikan waktu
dan energi secara cukup pada berbagai
aspek kehidupan, sehingga mencapai
kepuasan dan fungsi dengan optimal (Sirgy
& Lee, 2016).

Konsep ini tidak memaksa semua
aspek harus dibagi dengan waktu yang
sama, melainkan menyesuaikan proporsi
sesuai kebutuhan masing-masing domain.
Ketidakseimbangan dapat menyebabkan
stres, kelelahan, penurunan kinerja
akademik, hingga gangguan kesehatan
fisik dan mental (Dyrbye et al. , 2019).
Bagi mahasiswa, mencapai keseimbangan
hidup menjadi dasar penting untuk
menjaga kesejahteraan psikologis,
kesuksesan akademik, serta kesiapan
memasuki dunia profesional (Lund et al. ,
2022).

METODE
Penelitian ini

menggunakan

pendekatan kualitatif yang bertujuan untuk

menggambarkan dan menganalisis
fenomena dalam  bentuk  peristiwa.
Penelitian ini tidak berfokus pada
pengukuran frekuensi atau hubungan antar
peristiwa (Agius, 2013). Dengan demikian,
melalui wawancara mendalam dengan para
mahasiswa, penelitian tentang penggunaan
waktu  mahasiswa dalam  menjaga
keseimbangan hidup dapat diungkapkan
dan dipelajari. Pendekatan kualitatif yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
fenomenologi. Penelitian ini bertujuan
untuk  mengungkap, memahami, dan
menggambarkan  secara  menyeluruh
bagaimana mahasiswa mengalokasikan
waktu mereka dalam menjaga
keseimbangan hidup, baik dalam peran dan
tanggung jawab mereka sebagai mahasiswa
maupun dalam kehidupan pribadi.

Peneliti  menggunakan  daftar
pertanyaan dan protokol wawancara
sebagai alat pengumpulan data.

Untuk memastikan hasil yang akurat,
proses dokumentasi dilakukan dengan
menggunakan alat perekam suara. Sebelum
wawancara dilakukan, peneliti telah
menentukan kriteria responden. Penelitian
ini melibatkan delapan responden, terdiri
dari laki-laki dan perempuan, dengan usia
antara 18 hingga 24 tahun. Mereka
merupakan mahasiswa aktif di Politeknik

Kesehatan  Surakarta jurusan Terapi

Okupasi (Tabel 1).
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Data demografi responden adalah sebagai berikut:

Nama Usia Prodif Jurusan | Tingkat/ Semester Status
Responden 1 SN 21 Tahun D4 0T Tingkat 3 / Semester 8 | Mahasiswa aktif
Responden 2 M 20 Tahun D4 0T Tingkat 1 / Semester 2 | Mahasiswa aktif
Responden 3 K 22 Tahun D4 0T Tingkat 4 / Semester 8 | Mahasiswa aktif
Responden 4 D 19 Tahun D3 OT Tingkat 1/ Semester 2 | Mahasiswa aktif
Responden 5 ASY 21 Tahun D4 0T Tingkat 3 / Semester 6 | Mahasiswa aktif
Responden 6 H 21 Tahun D4 0T Tingkat 3 / Semester 6 | Mahasiswa aktif
Responden 7 BHP 19 Tahun D4 0T Tingkat 2 / Semester 4 | Mahasiswa aktif
Responden & RS 20 Tahun D30T Tingkat 2 / Semester 4 | Mahasiswa aktif

Tabel 1. karakteristik peserta

Pengumpulan Data

Penelitian ini menggunakan teknik
wawancara sebagai metode pengumpulan
data primer. Proses pelaksanaannya diawali
dengan penyusunan instrumen wawancara
berupa pertanyaan terstruktur yang
disesuaikan dengan profil responden.

Secara metodologi Johnson dan
(2017) mendefinisikan

teknik

Christensen
wawancara penelitian sebagai
penggalian data melalui interaksi tanya-
antara peneliti dan

jawab  sistematis

informan.

Analisis Data

Penelitian ini mengadopsi Analisis
Tematik Refleksif (Reflexive Thematic
Analysis) sebagai metode analisis data
kualitatif. Menurut Braun dan Clarke
(2019), pendekatan ini merupakan salah
varian  analisis

satu tematik  yang

menekankan peran aktif peneliti dalam

http://ejournal.annurpurwodadi.ac.id/index.php/TSCD3Kep

proses interpretasi data. Berbeda dengan
konvensional,

Refleksif

pendekatan tematik

Analisis Tematik
mengintegrasikan refleksivitas
peneliti sebagai komponen kunci
dalam setiap tahap analisis (Byrne, 2022).
Analisis tematik pada dasarnya merupakan
fleksibel

metode untuk

yang

mengidentifikasi tema dalam data
kualitatif, terlepas dari jenis atau ukuran

dataset (Braun et al., 2019).

Hasil

Dari analisis tematik yang telah dilakukan,
muncul tujuh tema yang berkaitan dengan
penggunaan waktu dan keseimbangan
hidup mahasiswa okupasi terapi yaitu:
faktor eksternal, faktor internal, faktor
penghambat eksternal, faktor penghambat
internal, faktor pendorong eksternal, faktor
pendorong internal, dampak positif life

balance.
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Faktor Eksternal 1.

Berdasarkan waktu kuliah

Faktor Internal

L .

Solusi pengelolaan waktu yang baik
Motivasi penggunaan waktu yang efisien
Usaha mencapai life balance

Strategi mencapai life balance

=

Faktor Penghambat Eksternal

Penghambat penggunaan waktu yang efisien
Hambatan Eksternal dalam life balance

Faktor Penghambat Internal 1.

Hambatan Internal dalam life balance

Faktor Pendorong Eksternal 1.

Pendorong Eksternal penggunaan waktu yang efisien

Faktor Pendorong Internal 1.

Pendorong Internal penggunaan waktu yang efisien

Dampak Positif Life Balance 1.

Manfaat life balance

Tabel 2. Tema dan Subtema

Penelitian ini menyoroti aspek-
aspek yang memengaruhi pengaturan
waktu dan keseimbangan hidup para
mahasiswa. Aspek dari luar utamanya
dibentuk oleh bagaimana jadwal kuliah
disusun oleh pihak program studi. Para
mahasiswa mengaku bahwa kegiatan
belajar biasanya dimulai pukul 7 pagi
hingga 4 sore dengan 2 sampai 3 mata
kuliah setiap hari, sehingga mereka harus
menyesuaikan diri dengan alokasi waktu
tersebut. Seperti yang dikatakan RI1,
"Jadwal kuliah itu tergantung banget sama
mata kuliah. . . ", yang menunjukkan bahwa
mahasiswa  sangat bergantung pada
pengaturan waktu yang sudah ditetapkan.
Aspek dari dalam diri juga sangat penting
dalam mengatur waktu. Para mahasiswa
menyebutkan beberapa cara yang efektif,

seperti membuat jadwal berdasarkan hal

http://ejournal.annurpurwodadi.ac.id/index.

yang paling penting (R7), melatih disiplin
diri dengan membuat daftar tugas (R3), dan
mengerjakan tugas sedikit demi sedikit
(R8). Semangat dari dalam diri juga punya
peran penting, yang terlihat dari keinginan
untuk menyelesaikan tugas tepat waktu
(R1) dan kesadaran akan tujuan belajar
jangka panjang. Usaha untuk
menyeimbangkan hidup dilakukan dengan
berbagai cara, seperti mengendalikan
pikiran yang berlebihan tentang tugas
kuliah  (R1), mengatasi  kebiasaan
menunda-nunda (R3), dan bisa menentukan
mana kegiatan yang lebih penting (R4).
Riset ini juga menemukan masalah besar
yang dihadapi mahasiswa. Dari luar, jadwal
yang penuh dan sering bentrok (R7, R8)
serta banyaknya tugas kuliah (R7) menjadi
masalah utama. Dari dalam diri, kebiasaan

menunda-nunda (R3) dan kesulitan
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menentukan prioritas (R2, R4) sering
mengganggu efektivitas pengaturan waktu.
Semua masalah ini bisa membuat
mahasiswa sulit mencapai keseimbangan
hidup yang baik. Namun, ada juga hal-hal
yang mendorong mahasiswa untuk lebih
baik, baik dari luar maupun dari dalam diri.
Dukungan dari luar berupa konten motivasi
di internet (R1) dan teman-teman (R1)
membantu menjaga semangat belajar. Dari
dalam diri, memberikan hadiah kecil pada
diri sendiri setelah menyelesaikan tugas
(R4) dan punya komitmen pada rencana
yang sudah dibuat (R3) menjadi cara yang
efektif untuk memperkuat diri. Pengaturan
waktu yang baik membawa dampak positif
dalam  berbagai  aspek  kehidupan
mahasiswa. Mereka melaporkan bahwa
stres karena tugas kuliah berkurang (R2),
kualitas  hidup  secara  keseluruhan
meningkat (R8), dan waktu menjadi lebih
efisien (R2, RS8). Hasil riset ini
menunjukkan bahwa menerapkan cara
mengatur waktu yang tepat tidak hanya
membantu prestasi belajar, tetapi juga

membuat mahasiswa merasa lebih baik

secara psikologis.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk
mengeksplorasi  pengaruh  penggunaan
waktu atau ‘time use’ terhadap life balance

mahasiswa Okupasi Terapi Poltekkes

Kemenkes Surakarta. Tema dan sub tema
yang sudah didapatkan merupakan hasil
analisis tematik berdasarkan transkrip
wawancara. Pembahasan dibagi menjadi
tujuh bagian utama yang muncul sebagai

tema pada penelitian ini yaitu :

Faktor Eksternal

Pertama faktor eksternal yang
menjadi faktor berasal dari luar mahasiswa
dalam menggunakan waktunya yaitu jadual
atau timetable perkuliahan mengharuskan
mahasiswa mengikuti dan menyelesaikan
mata kuliah yang tentunya sebagai beban
waktu penuh yang dirasakan mahasiswa.
Jadwal perkuliahan tersebut biasanya
ditentukan atau diatur oleh pihak kampus
yang menggunakan sistem paketan mata
kuliah per semester (Reinke, N. 2018).
Mahasiswa yang melakukan kombinasi
pengalaman belajar teori  dan praktik
berkualitas tinggi, tentunya keduanya
menuntut komitmen waktu dan energi yang
cukup besar untuk dicapai. Sehingga dalam
menggunakan

sebagian waktunya

mahasiswa  menggunakannya  untuk
menjalani perkuliahannya yang jadwalnya

telah diatur oleh pihak kampus.

Faktor Internal
Terdapat faktor-faktor yang berasal
dari internal mahasiswa sendiri. Kesadaran

dari mahasiswa berhubungan dengan
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perannya dan kewajibannya sebagai
mahasiswa digunakan strategi
menggunakan waktu yang lebih banyak dan
lebih baik, yang membantu mereka berhasil
secara akademis dan perannya yang lain.
Oleh karena itu, mahasiswa yang memiliki
banyak peran sering mengingat tuntutan
waktu yang lebih besar dan sadar akan
penggunaan waktu yang efisien.
Faktor Penghambat Eksternal
Mahasiswa  seringkali menghadapi
kendala dalam mengalokasikan waktu
secara optimal meskipun telah berupaya
menerapkan manajemen waktu (Horvath et
al, 2022) yang seharusnya digunakan untuk
pribadi akan tetapi waktu tersebut
dihabiskan untuk menyelesaikan beban
akademik sehingga dapat mempengaruhi
kinerja akademik dan peran lainnya serta
dapat menjadi hambatan (Stinebricknera

R& Stinebrickner T, 2003).

Faktor Penghambat Internal
Pengelolaan penggunaan waktu oleh
mahasiswa yang buruk seperti tidak
mengalokasikan waktu dengan benar untuk
tugas, belajar untuk ujian, dan gagal
memenuhi tenggat waktu yang ditetapkan
oleh akademik. Jika lebih banyak waktu
dialokasikan untuk akademik, lebih sedikit
waktu yang tersisa untuk kehidupan sosial /

pribadi, yang dapat menghambat

keseimbangan mahasiswa

(Martinez et al., 2013).

kehidupan

Faktor Pendorong Eksternal

Mahasiswa saat ini terkadang masih
kurangnya pengetahuan mengenai cara
penggunaan waktu yang baik dan efisien.
Kurangnya pengetahuan tersebut membuat
mahasiswa  harus  mencari  strategi
penggunaan waktu salah satunya dengan
sharing dengan orang lain atau orang yang
mempunyai pengalaman mengenai
penggunaan waktu untuk mencapai [ife
balance. Dengan saling bertukar pikiran
mengenai hambatan dalam mencapai life
balance maupun mendengarkan saran dari
orang lain tentunya akan menambah
pengetahuan individu tersebut dalam
mencapai life balance.
Faktor Pendorong Internal

Mahasiswa yang sangat teliti dan sadar
akan tanggung jawabnya cenderung
menggunakan lebih  banyak strategi
penggunaan waktu, terutama yang terkait
dengan memenuhi tenggat  waktu,
organisasi, dan perencanaan. Mahasiswa
yang menyadari akibat positif yang akan
didapatkan apabila mencapai life balance
akan membuat strategi untuk mencapainya
seperti pengaturan tujuan, memenuhi
tenggat waktu, menggunakan alat bantu
pengelolaan seperti membuat daftar jadwal

kegiatan, mengatasi perubahan, membuat

rencana, dan mengatur secara efektif waktu
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setiap kegiatan sesuai kebutuhan( Carolyn,

et.al, 2011).

Dampak Positif Life Balance

Menurut Lazarus dan Folkman
(1984), seorang individu atau orang
merasakan stres ketika mereka tidak
memiliki cukup sumber daya waktu untuk
mengatasi situasi tersebut. Stres bisa
menghambat keseimbangan kehidupan
mahasiswa. Ada banyak faktor internal dan
eksternal yang dapat dengan mudah
memengaruhi  keseimbangan kehidupan
belajar siswa. Penggunaan waktu yang
buruk dikatakan sumber utama stres dan
kinerja akademik yang buruk (e.g., Gall,
1988; Longman & Atkinson, 2004; Macan,
Shahani, Dipboye, & Phillips, 1990). Oleh
karena 1itu, apabila sebagai mahasiswa
dapat mencapai /ife balance dapat terhindar
dari adanya stress dan penggunaan waktu
akan sesuai kebutuhannya serta kinerja
akademik akan meningkat.
Implikasi Klinis OT

Dari penelitian ini okupasi terapis
memiliki referensi mengenai bagaimana
penggunaan waktu mahasiswa terhadap life
balance untuk diterapkan oleh mahasiswa.
Informasi yang diperoleh mahasiswa dapat
menggunakan waktu agar terciptanya life
balance dengan cara: (1) membuat jadwal
kegiatan mendatang, (2) mengatur jadwal

sesuai prioritas, (3) mendisiplinkan diri, (4)

menyelesaikan hal kecil atau yang paling
ppringan atau yang paling mudah terlebih
dahulu, (5) membagi waktu, (6)
mengurangi waktu dan menghindari untuk
hal-hal ataupun aktivitas yang tidak
penting, (7) memaksakan diri untuk
produktif, (8) mengerjakan atau
mendahulukan  prioritas, (9) disiplin
membuat jadwal kegiatan, (10) mencicil
pekerjaan, (11) menahan rasa malas, (12)
pengelolaan waktu dan mempertahankan
interaksi sosial, (13) menyadari tanggung
jawab sebagai mahasiswa, (14) berusaha
mengubah kebiasaan yang tidak baik, (15)
mengetahui batasan setiap porsi kegiatan,
(16) target dikencangkan, (17) membuat
deadline, (18) mengerjakan tugas lebih
awal dan (19) mengatur waktu yang lebih
efisien. Okupasi terapis dapat memberikan
informasi mengenai beberapa topik di atas
dan berperan sebagai edukatif.
Limitasi Penelitian

Berikut merupakan limitasi yang
peneliti alami selama proses penelitian (1)
Peneliti

mengalami  kesulitan  pada

pembagian  literature  review  untuk
menemukan jurnal yang sesuai yang
mengakibatkan pembahasan yang kami
lakukan sedikit lebih lama dan (2) ada
beberapa informasi yang kurang kami

dapat, karena ketika sesi wawancara

melalui via zoom meeting terkadang
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mengalami gangguan sinyal sehingga

jawaban narasumber terputus-putus.

Kesimpulan

Mahasiswa cenderung mengalami kesulitan
dalam melakukan aktivitas di luar jadwal
kuliah disebabkan jadwal yang padat dan
beberapa sebab seperti kegiatan organisasi
atau kebiasaan dalam menunda hingga
tugas yang dikerjakan menjadi terhambat
juga, terdapat tuntunan akademik yang
harus dipenuhi dan lain sebagainya. Maka
dari itu dengan segala aktivitas/kegiatan
yang ada, mahasiswa harus mampu
mengatur mahasiswa harus  mampu
mengatur waktu dengan baik dan
memprioritaskan kegiatan yang penting
agar dapat mencapai life balance yang sehat

dan seimbang.
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