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Abstrak 

Kesejahteraan pekerja berkait rapat dengan keseimbangan kerja dan kehidupan peribadi. 

Wanita yang sudah berkahwin dan bekerja memerlukan tanggungjawab terhadap tempat kerja 

dan rumah. Ketidakseimbangan akan menimbulkan konflik dalam diri serta menyebabkan 

berlakunya stres. Stres bukan sahaja memberi kesan terhadap kesihatan mental tetapi juga 

kepada kesihatan fizikal dan tingkah laku. Ianya bergantung kepada daya tahan, sokongan 

sosial dan personaliti seseorang. Peranan wanita hari ini berbeza sama sekali berbanding 

dahulu. ramai wanita kini mempunyai kerjaya dalam bidang kepakaran mereka. Namun begitu, 

terutamanya untuk mencapai keseimbangan antara keperluan pekerja serta tanggungjawab 

keluarga adalah satu cabaran dan cabaran bukanlah satu tugas yang mudah. Oleh itu, kertas 

kerja ini membincangkan pengaruh penjagaan diri, keseimbangan kerja dan daya tahan 

terhadap kesejahteraan diri wanita yang berkerjaya.   

 

Kata kunci: Kesejahteraan diri, wanita bekerja, keseimbangan kerja, penjagaan diri & daya 

tahan. 

 

Abtract 

The well-being of employees is closely related to the balance between work and private life. 

Married working women need responsibility at work and at home. An imbalance leads to inner 

conflict and stress. Stress affects not only mental health, but also physical health and behavior. 

It depends on a person's resilience, social support and personality. The role of women today is 

completely different than it used to be. Many women are now making careers in their field. 

However, finding the balance between employee needs and family commitments is a challenge, 

and the challenge is not easy. Therefore, this article discusses the concept of well-being for 

working women and how it relates to self-care, work balance, and resilience. 

 

Keywords: Wellbeing, working women, work life balance, self-care & resilience. 

 

PENGENALAN 

Menurut WHO, kesejahteraan adalah keadaan fizikal, mental dan sosial yang bebas daripada 

penyakit. Bagaimanapun, Naci dan Ioannidis (2015) mendapati kesejahteraan tidak terhad 

kepada isu berkaitan kesihatan semata-mata, tetapi merangkumi semua aktiviti, kehidupan, 

kepuasan sosial, keadaan mental, kepuasan peribadi dan aspek kehidupan, termasuk pekerjaan. 

Menurut Pertubuhan Buruh Antarabangsa (ILO), kesejahteraan di tempat kerja adalah 

kesejahteraan, yang merangkumi sejumlahaspek kehidupan, daripada kualiti pekerjaan kepada 
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keselamatan, persekitaran fizikal, perasaan pekerja di tempat kerja, kerja persekitaran, keadaan 

kerja dan organisasi kerja pekerja. Kesejahteraan di tempat kerja adalah tanggungjawab 

organisasi untuk meningkatkan produktiviti. Abad ke-20 telah menyaksikan banyak perubahan 

dengan penggunaan teknologi canggih.  

 

Menjalankan tugas dan tanggungjawab di rumah dan juga di tempat kerja boleh 

membebankan wanita bekerja terutama sudah berkahwin, sehingga membawa kepada pelbagai 

masalah psikologi seperti konflik peranan, tekanan kerja, keletihan mental, kebimbangan, 

kekecewaan, kemurungan, kemarahan, fobia dan emosi yang lain. Kesemua masalah ini secara 

interaktif boleh menjejaskan kesejahteraan mental wanita bekerja dan lebih-lebih lagi wanita 

bekerja yang mempunyai anak-anak yang masih kecil.  

 

Selain itu, kajian yang dijalankan di Ethiopia menunjukkan tekanan psikologi sebanyak 

25.9% dalam kalangan wanita bekerja (Gelaye, Lemma, Deyassa et al., 2012). Ibu tunggal 

mungkin mengalami tahap tekanan yang lebih tinggi, yang meningkatkan risiko mereka 

mendapat penyakit mental. Kesihatan mental ibu yang merosot juga dikaitkan dengan 

kekurangan sokongan emosi, sosial dan kewangan (Mistry et al., 2007). Kajian Mensah (2021) 

menunjukkan wanita mengalami tahap tekanan berbanding pekerja lelaki yang boleh 

menjejaskan kesejahteraan mereka, tetapi tidak terdapat perbezaan jantina dari segi sokongan 

sosial di tempat kerja. Ketidakseimbangan antara kerja dan kehidupan peribadi memberi kesan 

negatif kepada kesihatan pekerja dan meningkatkan tahap tekanan. Kajian tentang 

kesejahteraan wanita di tempat kerja telah dijalankan oleh Hammig dan Bauer (2009) 

mendapati wanita yang sudah berkahwin dan bekerja mempunyai lebih banyak masalah 

kesihatan mental berbanding lelaki. Hasil kajian juga menunjukkan bahawa konflik di tempat 

kerja dan kombinasi dengan konflik keluarga menyumbang kepada masalah kesihatan mental 

dalam wanita bekerja. Perkara yang sama turut dikemukakan oleh Faurot (2014) bahawa wanita 

yang bekerja mengalami kemerosotan kesihatan mental akibat tekanan kerja. Kajian ini juga 

mendapati wanita berkahwin yang bekerja mengalami kemerosotan yang ketara dalam 

kesihatan mental mereka berbanding wanita bujang. Malah, wanita berkahwin yang bekerja 

menghadapi beban kerja dan tanggungjawab, serta konflik rumah tangga. Tambahan pula, 

Ruhaya (2014) mendapati dalam kajiannyabahawa wanita profesional yang berkahwin di 

Malaysia mengalami kemurungan akibat tekanan kerja dan rumah tangga. 

 

Oleh itu, kajian ini adalah berkisar mengenai kesejahteraan wanita bekerja yang sudah 

berkahwin menyebabkan peranannya meliputi pembangunan karier, organisasi dan komuniti 

serta turut mengharungi cabaran semasa. Oleh sebab tanggungjawab yang besar digalas oleh 

pekerja wanita berkahwin, kajian ini juga bertujuan mengenalpasti faktor-faktor yang boleh 

meningkatkan kesejahteraan psikologi pekerja wanita berkahwin. Kertas konsep ini akan 

meneroka  kesejahteran pekerja wanita berkahwin mempunyai pengaruh dan hubungan secara 

langsung dengan penjagaan diri, daya tahan diri dan keseimbangan kerja dan peribadi.  

 

Konsep Kesejahteraan pekerja 

Kesejahteraan mempunyai dua dimensi iaitu kesejahteraan objektif dan kesejahteraan subjektif 

(Western & Tomaszewski, 2016). Kesejahteraan objektif terdiri daripada sumber material dan 

ciri sosial seperti pendapatan, makanan, perumahan, pendidikan, kesihatan dan perhubungan 

sosial (Western & Tomaszewski, 2016). Kesejahteraan subjektif sebagai hidup mengikut cita-

cita sendiri. Kesejahteraan subjektif diukur dengan menilai kepuasan hidup seseorang dan 

keadaan emosi positif dan negatif mereka (Diener et al., 2009). Kesejahteraan adalah istilah 

umum yang merujuk kepada pengalaman berharga seseorang individu (Bandura, 1986) 
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menjadi lebih cekap di tempat kerja dan dalam aktiviti lain (Huang et al., 2016). Menurut 

Diener (2009), kesejahteraan adalah istilah subjektif yang menggambarkan kebahagiaan 

manusia, keinginan yang dipenuhi, kepuasan, kebolehan, dan pencapaian tugas. Kesejahteraan 

pekerja dibahagikan kepada dua jenis: kesejahteraan hedonik dan kesejahteraan eudaemonik 

(Ballesteros-Leiva et al., 2016). Kesejahteraan hedonik ialah kepuasan umum dengan 

kehidupan, manakala kesejahteraan eudaemonik ialah rasa pencapaian peribadi. Kesejahteraan 

juga menyumbang secara positif dan signifikan kepada kemunculan kualiti peribadi dalam diri 

seseorang individu yang dicerminkan dalam modal psikologi, iaitu harapan, keupayaan diri, 

ketabahan, dan optimis. Ini konsisten dengan kajian terdahulu yang menunjukkan bahawa 

pekerja yang berasa baik kelihatan lebih ceria, mempunyai badan, minda dan tingkah laku yang 

lebih sihat. Kesejahteraan pekerja yang lemah boleh mengakibatkan produktiviti pekerja yang 

rendah, kemerosotan dalam kualiti membuat keputusan, dan pengurangan sumbangan pekerja 

kepada organisasi mereka. 

 

KAJIAN YANG MENGAITKAN KONTRUK-KONTRUK DALAM KAJIAN 

 

Pengaruh penjagaan diri dengan kesejahteraan pekerja 

Penjagaan diri merujuk kepada tindakan yang diambil oleh individu untuk melindungi diri 

daripada kesan tekanan (Brucato & Neimeyer, 2009). Penjagaan diri merangkumi tingkah laku 

dan aktiviti yang dilakukan oleh orang ramai untuk mengekalkan kesihatan mereka, seperti B. 

mematuhi diet yang sesuai, mengambil bahagian dalam senaman harian, dan mengamalkan 

kebersihan diri yang baik (Brucato & Neimeyer, 2009). Tanpa langkah penjagaan diri, 

kesukaran di tempat kerja boleh membawa kepada rasa keletihan yang berterusan dan sengit. 

Aspek penjagaan diri sebagai melibatkan aktiviti fizikal, termasuk penyertaan dalam senaman 

fizikal, sukan, dan aktiviti harian yang lain. Faedah aktiviti fizikal diketahui umum dan 

termasuk peningkatan dalam kesejahteraan umum dan pengurangan kebimbangan dan 

kemurungan (Callaghan, 2004). Richards et al. (2010) menjalankan kajian di mana mereka 

mengenal pasti perkaitan antara penjagaan diri, harga diri, dan kesejahteraan dalam kalangan 

profesional kesihatan mental. Kajian itu melibatkan 148 profesional kesihatan mental yang 

ditemu bual tentang penjagaan diri, harga diri, kesihatan mental dan kesejahteraan. Keputusan 

menunjukkan bahawa harga diri dan kesejahteraan secara signifikan dan positif berkaitan 

dengan penjagaan diri. Selain itu, kajian oleh Moore, Bledsoe, Perry & Robinson (2011) 

mengkaji faedah melatih profesional dalam amalan penjagaan diri. Para penyelidik meminta 

22 peserta profesional kesihatan mental untuk menyimpan diari penjagaan diri dua minggu 

sekali, merekodkan tindakan yang mereka ambil sepanjang semester untuk mengekalkan 

kesihatan emosi, fizikal, mental, sosial dan rohani mereka dan bagaimana tindakan tersebut 

menjejaskan kesihatan mental mereka menyumbang kepada kesihatan. emosi, fizikal, mental, 

sosial dan rohani. Hubungan seksual mengurangkan tahap tekanan dan meningkatkan 

keupayaan untuk menumpukan perhatian di sekolah dan di tempat kerja. Pencapaian ini 

menyokong pembangunan dan penubuhan tugasan penjagaan diri untuk mengajar pelajar dan 

profesional cara menguruskan tekanan yang sering dihadapi oleh profesional kesihatan mental. 

 

Pengaruh daya tahan dengan kesejahteraan 

Daya tahan berkorelasi positif dengan kesejahteraan mental dan negatif dengan kesihatan 

mental yang lemah. Apabila seseorang menunjukkan daya tahan dalam kerjaya mereka, 

kecekapan teras dan kesejahteraan individu juga memberi kesan positif (Alessandri et al, 2012). 

Apabila meneroka konsep penjagaan kesihatan, daya tahan adalah bidang penyelidikan yang 

sangat berguna. Oleh kerana daya tahan yang lebih besar dikaitkan dengan kedua-dua tahap 

tekanan dan kemurungan yang lebih rendah, dan kesejahteraan yang lebih baik, adalah amat 
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penting untuk mengkaji secara serentak hubungan antara kesejahteraan positif, tekanan dan 

biologi. Perkaitan positif didapati antara daya tahan dan kesejahteraan subjektif, termasuk 

kesan positif dan kepuasan hidup (Beutel et al., 2010;) Ukuran kesejahteraan eudaemonik, 

seperti tujuan hidup dan kesejahteraan psikologi, juga dikaitkan secara positif dengan daya 

tahan (Alessandri et al, 2012). Akibatnya, orang yang mempunyai tahap imuniti yang tinggi 

cenderung untuk mengalami kesejahteraan yang lebih positif. Kemahiran dan kesejahteraan 

penting di tempat kerja juga berkaitan dengan kejayaan profesional, contohnya dengan 

keupayaan individu untuk mencapai kesejahteraan psikologi yang positif dan kecekapan adalah 

sangat penting dalam memastikan pekerja mempunyai kehidupan kerja yang menyeronokkan 

dan gembira (Ryff & Singer, 1998). Apabila seseorang itu gigih dalam kerjaya mereka, 

kemahiran asas tempat kerja dan kesejahteraan juga memberi kesan positif. Mempromosikan 

kesejahteraan di tempat kerja mempunyai kesan langsung ke atas daya tahan pekerja dan 

organisasi. Berhubung dengan kesejahteraan di tempat kerja, penyelidikan menunjukkan 

bahawa pekerja yang fleksibel lebih baik dalam bertindak balas terhadap perubahan organisasi 

yang diperlukan dan pulih daripada gangguan kerja berbanding pekerja yang tidak berdaya 

tahan (Shin et al., 2012). Konsep kesejahteraan dan daya tahan sentiasa dikaitkan dalam bidang 

psikologi organisasi. Kesejahteraan mampan membayangkan gaya pemikiran positif dan 

sepadan dengan daya tahan (Fredrickson, Tugade, Waugh & Larkin, 2003), manakala daya 

tahan dicirikan oleh emosi positif (Bonanno, 2002). 

 

Pengaruh keseimbangan kerja dengan kesejahteraan hidup 

Noraini, Mohd Mahudin, dan Nor Diana (2015) mempelopori penyelidikan tentang 

kesejahteraan mental dan keseimbangan kerja-kehidupan di Malaysia. Noraini, Mohd 

Mahudin, dan Nor Diana (2015) dalam kajiannya mencadangkan model peranan dan 

kesejahteraan wanita berdasarkan peranan, perasaan negatif, konflik dan kesihatan. Kajian ini 

dijalankan dalam kalangan 389 responden yang bekerja dan mempunyai keluarga. Keputusan 

menunjukkan bahawa ramalan kesejahteraan wanita berbeza mengikut kumpulan umur. Kajian 

itu juga menunjukkan bahawa apabila mempertimbangkan kesejahteraan wanita, adalah 

penting untuk memberi tumpuan kepada tiga aspek penting dalam kehidupan mereka, iaitu 

kerjaya, perkahwinan dan keibubapaan. Bagaimanapun, kesihatan bergantung kepada tekanan 

mental, kesihatan fizikal dan kepuasan hidup. Keseimbangan kehidupan kerja boleh memberi 

kesan kepada kesejahteraan dan kepuasan kerja (Wen et al., 2018). Wen et al. (2018) mengkaji 

keseimbangan kerja-kehidupan dan kesannya terhadap kepuasan kerja dan kesejahteraan 

pekerja. Penemuan telah menunjukkan bahawa terdapat faedah antara pekerja dan majikan 

apabila pekerja mengalami keseimbangan kerja-kehidupan, dicerminkan dalam peningkatan 

produktiviti pekerja kerana mereka lebih bermotivasi untuk bekerja (Wen et al., 2018). Kajian 

Clement dan Oduguwa (2020) telah dijalankan ke atas pekerja di sektor produktif. Hasil kajian 

menunjukkan bahawa meningkatkan kesejahteraan pekerja pengeluaran dapat membantu 

meningkatkan pengeluaran untuk syarikat dan meningkatkan keuntungan. Keseimbangan 

kehidupan kerja berlaku apabila pekerja pembuatan merasakan mereka boleh mengimbangi 

kerja dan kehidupan peribadi mereka serta mempunyai masa untuk pulih semasa syif (Clement 

& Oduguwa, 2020). Pemulihan boleh mengambil bentuk rehat, berbual dengan rakan sekerja, 

berehat di rumah, atau bercuti untuk meningkatkan kesejahteraan dan kesihatan diri. Selama 

bertahun-tahun, permintaan kerja dan tekanan bagi pekerja pembuatan telah meningkat, 

memerlukan mereka berehat lebih banyak selepas bekerja, yang boleh memberi kesan kepada 

kehidupan seharian mereka. Peranan dua wanita bekerja sebagai ibu dan wanita berkerjaya 

memerlukan komitmen yang kuat terhadap keseimbangan kerja-kehidupan. Faktor beban kerja 

merupakan salah satu faktor yang boleh mempengaruhi keseimbangan kerja-kehidupan. 

Tekanan kerja yang dihadapi wanita bekerja dalam peranan ini adalah sengit, yang boleh 



Journal Contemporary of Islamic Counselling Perspective 
Volume 1, No. 1, August 2023 

e-ISSN: 2948-4774 
 

16 
 

memberi kesan negatif kepada kualiti masa yang mereka luangkan bersama keluarga. 

Ketidakseimbangan antara kerja dan kehidupan peribadi boleh mendatangkan pelbagai kesan 

negatif seperti tekanan, kemurungan dan konflik serta menjejaskan kesejahteraan peribadi dan 

profesional. Kajian keseimbangan kehidupan kerja oleh Arif dan Farooqi (2014) mendapati 

keseimbangan kehidupan kerja membawa kepada peningkatan berterusan dalam kepuasan 

pekerja dalam sesebuah syarikat. Amalan keseimbangan kerja-kehidupan mesti disokong oleh 

majikan. Maeran et al. (2013) mendapati dalam kajian guru wanita bahawa hasil kajian 

menunjukkan perkaitan positif antara tekanan yang menyumbang kepada beban kerja dan 

keseimbangan kerja. Di samping itu, kajian oleh Nazli Hulwanie Abdullah, Noraida Ismail, 

dan Norhazimah Ismail (2021) dalam kalangan profesor menunjukkan bahawa beban kerja 

mempunyai perkaitan yang signifikan dengan keseimbangan kerja-kehidupan, walaupun pada 

tahap yang sederhana.  

 

Kerangka konseptual  

 

           Pembolehubah Bebas (IV) 

                                                                                   Pembolehubah Bersandar (DV) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rajah 1: Kerangka konseptual 

 

Rajah 1 merupakan kerangka konseptual kajian model pengaruh penjagaan diri, daya tahan dan 

keseimbangan kerja terhadap kesejahteraan pekerja wanita berkahwin. Kerangka konseptual 

kajian di atas dibina berdasarkan dapatan kajian empirikal yang menunjukkan terdapat 

pengaruh positif penjagaan diri, daya tahan dan keseimbangan kerja terhadap kesejahteraan 

pekerja wanita berkahwin.  

 

 

 

Penjagaan 

diri 

Daya tahan 

Keseimbangan 

kerja 

Kesejahteraan 

pekerja 
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Model Job Demands–Resources (JD–R) 

Persekitaran kerja boleh dibahagikan kepada dua kategori utama iaitu permintaan buruh dan 

penawaran buruh. Sumber permintaan buruh merujuk kepada aspek psikologi, fizikal dan sosial 

yang memerlukan usaha fizikal atau mental (kognitif atau emosi) yang berterusan dan dikaitkan 

dengan kos fizikal atau mental. Contoh keperluan kerja dalam persekitaran kerja sebenar ialah 

tekanan kerja yang tinggi, beban kerja atau lebih peranan, tuntutan atau keperluan emosi yang 

perlu dipenuhi, dan keadaan atau suasana kerja di tempat kerja. Di samping itu, beban kerja 

yang kronik atau berlebihan membawa kepada pemulihan yang lemah atau kehilangan fungsi 

(Meijman & Mulder, 1998). Kesan daripada tuntutan kerja yang berlebihan membawa kepada 

faktor kestabilan kesihatan, seperti kemerosotan dalam kesihatan mental atau kemerosotan 

dalam kesejahteraan di tempat kerja. Ramai penyelidik menggunakan model ini untuk 

menerangkan kesan kesejahteraan di tempat kerja. Sumber kerja merujuk kepada sumber dalam 

bentuk fizikal, sosial atau aspek berkaitan kerja yang boleh membantu mengurangkan beban 

tuntutan berkaitan kerja dan mengurangkan kos fisiologi dan psikologi, berguna dalam 

mencapai matlamat kerja dan pembelajaran serta merangsang pembangunan peribadi (Bakker 

& Demerouti, 2007). Contoh faedah profesional termasuk kenaikan gaji, peluang kerjaya, 

keselamatan, sokongan rakan sebaya dan pengurus, penyertaan dalam proses membuat 

keputusan, suasana pasukan, kejelasan peranan, maklum balas prestasi, kepelbagaian 

kemahiran, perkaitan pekerjaan, identiti pekerjaan dan autonomi. Sumber pekerjaan juga boleh 

dilihat dari sudut sumber peribadi. Sumber peribadi seperti sikap optimistik, efikasi kendiri, 

dan semangat yang tinggi adalah ciri yang mengawal dan memberi tekanan kepada 

persekitaran. Dalam kajian ini, sumber kerja merangkumi sumber peribadi seperti penjagaan 

diri, ketahanan diri, dan keseimbangan kerja. Oleh itu, kertas konsep ini memilih kaedah yang 

dicadangkan oleh Bakker dan Demerouti (2007) memperkenalkan model sebagai cara untuk 

menjelaskan persepsi wanita yang sudah berkahwin tentang kesejahteraan di tempat kerja. 

 

Kepentingan Kajian 

 

1. Aspek teori 

Teori-teori yang akan digunakan untuk menjelaskan model yang akan dibangunkan berguna 

menjadi panduan kepada organisasi terutamanya kepada kaunselor dan pegawai sumber 

manusia merangka pelan tindakan rawatan yang sesuai kepada pekerja. Selain itu, kajian ini 

akan menambah ilmu berkaitan teori-teori dalam bidang kaunseling organisasi.  

 

2. Aspek aplikasi  

Dengan terbukti faktor-faktor yang boleh membantu meningkatkan kesejahteraan diri pekerja 

khususnya wanita berkahwin maka majikan dan kaunselor organisasi boleh bersama-sama 

merangka pelan rawatan atau latihan di organisasi.  

 

KESIMPULAN 
Mempertimbangkan kesejahteraan wanita adalah penting untuk memberi tumpuan kepada tiga 

aspek penting dalam kehidupan mereka iaitu kerjaya, perkahwinan dan keibubapaan. 

Bagaimanapun, kesihatan bergantung kepada tekanan mental, kesihatan fizikal dan kepuasan 

hidup. Terdapat faedah antara pekerja dan majikan apabila pekerja mengalami keseimbangan 

kerja-kehidupan, dicerminkan dalam peningkatan produktiviti pekerja kerana mereka lebih 

bermotivasi untuk bekerja. Tangan yang menghayun buaian itu mampu menggoncang dunia.  

Pepatah tersebut menggambarkan potensi serta peranan besar yang dipikul oleh wanita. Wanita 

memikul tanggungjawab sebagai sebagai isteri, ibu, penjaga ahli keluarga lain dan pengurus 

rumahtangga dan sebagai warga kerja negara. Kesihatan mental yang baik sangat penting 
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kepada wanita kerana ia boleh memberi kesan ke atas diri mereka dan orang di bawah jagaan 

mereka. Apabila wanita mengalami masalah kesihatan mental, kemampuan menjalankan 

tanggungjawab seharian mereka boleh terjejas. Ia boleh menjejaskan kesejahteraan dan 

kesihatan ahli keluarga yang lain. 
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