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Cyberloafing, a counterproductive work behavior, often occurs in today's
work world. This is triggered by the increasingly massive internet use in the
digital era. In addition, Gen Z, which is the largest workforce today, is very
familiar with the internet and has the potential to commit cyberloafing. This
study examines the relationship between workload, work stress, and
cyberloafing behavior in the Generation Z workforce in the technology era.
The psychological impact, namely work stress, is a mediating variable in this
study. Survey data was obtained by distributing it via Google Forms to 126
Gen Z employees in Bali. Partial Least Squares Analysis, Variance-Based
Structural Equation Modeling, was used to verify the research model. The
study's results showed that work stress significantly affected cyberloafing
behavior. Interestingly, the workload does not encourage Gen Z employees
to do cyberloafing. In addition, work stress can also moderate the effect of
workload on cyberloafing behavior. The results of this study can provide
considerations for managers in forming regulations related to internet use
in the workplace. Paying attention to employee mental health can provide
optimal contribution to the company.
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Cyberloafing yang merupakan counterproductive work behavior kerap
terjadi pada dunia pekerjaan saat ini. Hal ini dipicu dengan semakin
masifnya penggunaan internet di era digital. Selain itu Gen Z yang
merupakan angkatan kerja terbesar saat ini, sangat akrab dengan internet dan
sangat berpotensi melakukan tindak cyberloafing. Penelitian ini bertujuan
untuk mempelajari hubungan antara beban kerja, stress kerja dan perilaku
cyberloafing pada tenaga kerja generazi Z di era teknologi. Dampak
psikologis yaitu stress kerja menjadi variable mediasi dalam penelitian ini
Data survey diperoleh dengan menyebarkannya melalui google form kepada
126 orang karyawan Gen Z di Bali. Analisis partial least square, variance-
based structural equation modelling, digunakan dalam melakukan verifikasi
model penelitian. Hasil penelitian menunjukkan bahwa stress Kkerja
berpengaruh signifikan terhadap perilaku cyberloafing. Menariknya, beban
kerja tidak mendorong karyawan gen Z dalam melakukan cyberloafing.
Selain itu stress kerja juga mampu memoderasi pengaruh beban kerja
terhadap perilaku cyberloafing. Hasil Penelitian ini dapat memberikan
pertimbangan bagi manajerial dalam membentuk regulasi terkait
penggunaan internet di tempat kerja. Dengan memperhatikan kesehatan
mental karywan guna dapat memberikan kontribusi optimal bagi
perusahaan.
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PENDAHULUAN

Kehidupan kerja saat ini sangat tergantung pada teknologi. Di berbagai aspek pekerjaan,
digitalisasi merupakan suatu keharusan. Tanpa digitalisasi, bisnis akan sulit berkembang. Secara harfiah
digitalisasi merupakan suatu proses dalam mengintegrasikan teknologi digital kedalam berbagai aspek
termasuk di dalamnya organisasi, industri, dan masyarakat (Arianti, 2023; Bednar¢ikova & Repiska,
2021). Keberadaan teknologi memberikan dampak postif diantaranya meningkatkan efisiensi,
memberikan transparasi dan akurasi data, serta membantu dalam pengambilan keputusan (Aubry et al.,
2022; Haase & Buus, 2020). Dalam konteks organisasi, digitalisasi tidak terbatas pada penerapan
perangkat digital, namun lebih luas yaitu pemikiran ulang model bisnis dan struktur operasionalnya,
agar mampu memanfaatkan teknologi secara efektif (Almatrodi & Skoumpopoulou, 2023; Altundag &
Wynn, 2024). Implikasi dari digitalisasi melampau hanya sekedar kemajuan teknologi. Dampaknya
sangat besar, termasuk dalam mempengaruhi dinamika tenaga kerja, budaya organisasi, dan interaksi
dengan pelanggan. Fakta ini mendorong pergeseran kompetensi yang dibutuhkan di semua tingkat
operasional (Olofsson et al., 2020; Roberts et al., 2018). Oleh karena itu digitalisasi memiliki potensi
ganda. Disatu sisi sifatnya yang dapat memfasilitasi kemajuan, di lain sisi menciptakan berbagai
tantangan baru (Ball et al., 2023). Termasuk dalam mempengaruhi perilaku kerja karyawan dalam
penggunaan teknolgi, seperti cyberloafing (Dudija & Miranti, 2024).

Perusahaan harus siap menghadapi dan mengantisipasi tantangan yang terjadi akibat
perkembangan teknologi. Salah satunya adalah pengelolaan karyawan, khususnya generasi Z yang
sangat akrab dan melekat dengan teknologi. Kaum tersebut hidup berdampingan dengan teknologi,
mencari kesenangan, informasi, dan bahkan teman diskusi yang aktif. Berdasarkan berbagai penelitian
yang dilakukan menunjukkan bahwa teknologi merupakan salah satu triger kuat dalam mempengaruhi
perilaku karyawan di tempat kerja. Huo et al., (2023) menunjukkan bahwa teknologi yang tanpa batas
di dalam perusahaan memungkinkan karyawan untuk melakukan prilaku konterproduktif. Hal ini juga
dijelaskan dalam penelitian Y. Zhang et al., (2025) yang menyatakan bahwa penggunaan teknologi yang
tidak ada kaitannya dengan pekerjaan, seperti gosip melalui sosial media baik antar rekan kerja, ataupun
di luar rekan kerja akan sangat memungkinkan dan berdampak pada produktivitas karyawan. Perilaku
lainnya yang sering dilakukan karyawan adalah cyberloafing, yaitu pemanfaatan internet untuk
melakukan aktifitas di luar pekerjaan (seperti: penggunaan sosial media, berbelanja online, bermain
game online, menonton video, membaca berita atau blog, mengirim dan menerima email pribadi,
mencari pekerjaan, dan lainnya) ketika jam kerja (V. K. G. Lim, 2002a). Istilah lain yang digunakan
untuk menggambarkan cyberloafing diantaranya non-workrelated computing, online loafing,
cyberslacking, internet deviance, internet addiction disorder, cyber-bludging, dan internet abuse (S. J.
Kim & Byrne, 2011a).

Cyberloafing dipandang sebagai perilaku tidak aman (counterproductive work behavior-CWB)
yang berdampak buruk pada perusahaan (V. K. G. Lim & Teo, 2005a). Faktanya, di lingkungan kerja
modern, dengan perangkat dan layanan digital yang mempuni, memungkinkan terjadinya perilaku
cyberloafing (Tsai, 2023). Dampak negatif yang ditimbulkan akibat perilaku tersebut adalah
terbuangnya waktu kerja dengan sia-sia. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa perilaku ini dapat
berpengaruh buruk bagi organisasi. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Juniar dan Arijanto (2024)
dimana perilaku cyberloafing dapat menurunkan produktivitas perusahaan sampai dengan 40 persen,
dan menyebabkan kerugian finansial senilai $54 miliar. Selanjutnya penelitian dari P. K. Lim et al.,
(2021); Wu et al., (2023) menunjukkan bahwa perilaku cyberloafing mengganggu alur kerja, dan
membuat perhatian karyawan teralihkan serta menjadi tidak fokus dalam menuntaskan tugas-tugas
penting. Perilaku ini mengindikasikan karyawan menghindar dari tanggung jawab pekerjaannya,
sehingga akan berdampak pada penurunan produktivitas individu, dan tim (Andel et al., 2019a; Kamila
& Muafi, 2023). Lebih luas lagi, cyberloafing dapat menurunkan moral di tempat kerja dan memicu
budaya pemisahan diri dari pekerjaan baik secara mental maupun emosional. Individu yang merasa
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diperlakukan tidak adil di tempat kerjanya, akan melakukan perilaku cyberloafing sebagai tindakkan
yang wajar atas perlakukan tidak adil tersebut (Rajput & Parimal, 2020). Hal ini juga berpotensi
menyebabkan permasalahan keamanan dan hukum. Penelitian dari P. K. Lim et al., (2021); N. Zhang et
al., (2023) menunjukkan bahwa pemakaian internet secara berlebihan dan tanpa adanya kontrol dapat
berpotensi meningkatkan resiko pemakaian data dengan cara yang kurang bijaksana dan aktifitas
terlarang lainnya. Hal tersebut selanjutnya akan berpotensi mengakibatkan tanggung jawab hukum.
Sering kali batasan antara daring karana urusan pekerjaan dan individu menjadi tidak jelas. Dimana,
karyawan saat melakukan tindakan cyberloafing secara tidak sengaja membocorkan informasi, ataupun
data yang sifatnya sensitif. Oleh karena itu organisasi perlu memperhatikan faktor-faktor pendorong
perilaku cyberloafing.

Faktanya di jaman digitalisasi saat ini tuntutan perusahaan yang semakin tinggi, mendorong
karyawannya untuk mengikuti arus. Karyawan dituntut untuk cepat belajar dan mengikuti
perkembangan teknologi. Selain itu jumlah dan jenis pekerjaan menjadi semakin beragam dan
kompleks. Hal tersebut tentu akan memicu berbagai reaksi bagi individu yang mengalaminya. Penelitian
dari Herdiana dan Sary (2023) menunjukkan bahwa pekerjaan yang terlalu banyak mengakibatkan
kelelahan fisik, dan apabila berlangsung terus menerus akan mengakibatkan kelelahan mental, stres, dan
burnout (De Reuver et al., 2021). Berbagai perilaku yang dapat merugikan perusahaan menjadi hal yang
mungkin ditengah kondisi karyawan yang tidak menguntungkan. Berbagai cara dapat dilakukan oleh
karyawan untuk sejenak melepaskan beban pikirannya, akibat pekerjaan. Yang paling memungkinkan
adalah membuka internet dan mejelajah berbagai situs yang menarik bagi individu. Penelitian Sao et al.,
(2020) menunjukkan bahwa karyawan akan segera fokus kembali pada pekerjaannya, setelah mereka
menjelajahi beberapa situs jejaring sosial atau lainnya. Beberapa penelitian lain juga menunjukkan
perilaku cyberloafing dinilai mampu meningkatkan mood karyawan di tempat kerja. Artinya ketika
mereka mengalami tekanan kerja dan stress, cyberloafing merupakan cara karyawan untuk mengatasi
stress yang dirasakan. Semakin tinggi stress yang dirasakan, semakin tinggi niat karyawan untuk
melakukan tindakan cyberloafing (Hu et al., 2023; Jeong et al., 2020; Lugman et al., 2020).

Literatur teoritis, dan studi empiris sebelumnya telah mempelajari isu terkait dengan perilaku
konterproduktif yang dilakukan karyawan. Namun, masih perlu dikaji lebih mendalam terkait cara
karyawan untuk mengatasi stres akibat tingginya beban dan tuntutan kerja yang diberikan perusahaan
padanya. Dengan memanfaatkan fasilitas digital yang tersedia di kantor, ataupun dengan menggunakan
perangkat pribadi pada waktu kerja, menjelajah dunia digital merupakan suatu cara dalam menurunkan
stress kerja. Penelitian ini fokus mengkaji hubungan tingginya beban kerja, stres kerja, dan perilaku
cyberloafing, secara komprehensif pada generasi Z. Cyberloafing pertama kali dipublikasikan oleh
seorang wartawan terkenal yang memotret perilaku karyawan yang menghabiskan waktu kerjanya untuk
menjelajah internet, membuang-buang waktu, dan mengakses materi yang tidak pantas yang dapat
menimbulkan kerugian pada perusahaan. Dalam wacana akademis konsep cyberloafing pertamakali
diperkenalkan oleh Blau et al., (2006). Dalam wacananya cyberlofing didefinisikan sebagai tindakan
sukarela karyawan dalam mengakses internet perusahaan selama jam kantor untuk menjelajahi situs web
yang tidak ada kaitannya dengan pekerjaan kantor, seperti menerima, memeriksa, dan mengirim email
pribadi.

Sejak saat itu penelitian mengenai cyberloafing menjadi semakin popular. Banyak akademisi
yang ikut berbicara dan merevisi pemahaman mengenai cyberloafing. Seperti yang dilakukan oleh
Huma et al., (2017) menyatakan bahwa cyberloafing merupakan penggunaan internet pribadi di tempat
kerja. Dasar dari pernyataannya adalah karena akses internet menjadi lebih umum dengan perangkat
pintar pribadi, sehingga ia menghilangkan bagian tentang pemanfaatan sumber daya perusahaan dalam
definisi sebelumnya yang disampaikan oleh Vivien Lim. Seiring berkembangnya berbagai penelitian,
cyberloafing telah dikategorikan dalam beberapa cara, dari segi dimensi dan karakteristiknya. Blau et
al., (2006) membedakan antara cyberloafing pasif dan interaktif. Menurutnya kategori cyberlofing
interaktif dapat merugikan perusahaan, karena aktivitasnya meliputi bermain gim, mengunduh informasi
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yang tidak berkaitan dengan pekerjaan, menggunakan chat room, yang notabene membutuhkan banyak
energi jika dibandingkan hanya melakukan penjelajahan web. Penelitian ini menyatakan bentuk
cyberloafing interaktif sebagai salah satu bentuk penyalahgunaan property perusahaan.

Para peneliti lainnya juga banyak yang tertarik pada perilaku cyberloafing dan berusaha terus
menyempurnakan konsep tersebut. Para ilmuan membuat perbedaan mengenai karakteristik cyber
loafing, mereka membedakan menjadi cyberlofing minor, dan cyberloafing serius (Akin et al., 2017
Blanchard & Henle, 2008; J-Ho et al., 2017; S. J. Kim & Byrne, 2011b; Venkatraman et al., 2018)
Cyberloafing ringan terdiri dari penggunaan email dan internet yang “umum” (sebenarnya tidak boleh
dilakukan saat bekerja, namun bisa ditoleransi). Selanjutnya, cyberloafing serius meliputi perjudian
daring, mengunduh musik, dan menonton situs adult-oriented. Aktivitas ini dapat membahayakan
organisasi karena menimbulkan resiko hukum dan keamanan cyber (Urbaczewski & Jessup, 2003).
Walaupun terminologi yang digunakan berbeda-beda di berbagai penelitian dalam pendefinisian
cyberloafing, kesamaan mendasar dalam konseptualisasi ini adalah gagasan bahwa cyberloafing
melibatkan aktivitas daring yang dilakukan karyawan pada saat mereka seharusnya bekerja.

Beberapa peneliti juga memperdebatkan perilaku cyberloafing sebagai perilaku yang
konterproduktif atau perilaku yang positif. Oleh karenanya banyak teori yang digunakan untuk menilai
perilaku cyberloafing (J-Ho et al., 2017). Para cendekiawan yang berfokus pada aspek kontraproduktif
dari cyberloafing berpegang pada teori-teori yang berakar pada studi penyimpangan dan kriminologi.
Teori-teori ini mengandung gagasan bahwa persepsi orang terhadap konsekuensi cyberloafing,
prevalensi cyberloafing yang dirasakan, dan faktor-faktor eksternal dan internal lainnya yang
berkontribusi (misalnya, ketegangan) memengaruhi keputusan mereka untuk terlibat dalam
cyberloafing. Mengacu pada neutralization theory (Giigergin, 2020; V. K. G. Lim & Teo, 2005b),
fairness and reactance theories (Lowry et al., 2015), para akademisi berpendapat bahwa karyawan
terlibat dalam cyberloafing sebagai bentuk pembalasan di tempat kerja terhadap organisasi. Terkait
dengan itu, Anandarajan dan Simmers (2005) menerapkan social contract theory, dan berpendapat
bahwa penyalahgunaan Internet mungkin berasal dari kegagalan organisasi untuk memperlakukan
karyawan secara adil, yang mengakibatkan pembalasan. Saidin et al., (2017) mencatat bahwa model
penggunaan teknologi yang menyimpang berguna dalam membantu kita memahami konsekuensi
cyberloafing.

Sebaliknya, Whitty (2004) menggunakan object-relations theory untuk menjelaskan cyberloafing
secara positif. Mereka berpendapat bahwa nilai cyberloafing bergantung pada bagaimana orang
menggunakannya. Jika diterapkan dengan tepat, cyberloafing sebenarnya dapat meningkatkan
produktivitas kerja. Melihat cyberloafing dari perspektif sumber daya, para akademisi menggunakan
teori sumber daya seperti demand-resources model (S. Kim & Christensen, 2017) dan ego depletion
theory (Wu et al., 2020) untuk mengintegrasikan perspektif yang kontras. Mereka berpendapat bahwa
karena cyberloafing dapat menghasilkan hasil positif dan negatif, departemen sumber daya manusia
harus mempertimbangkan manfaat cyberloafing saat mengembangkan kebijakan.

Seiring dengan tingginya tuntutan jaman, mendorong perusahaan harus bergerak cepat untuk
mengimbanginya. Hal tersebut akan berkorelasi dengan tuntutan perusahaan kepada para karyawannya.
Tekanan dan beban kerja yang semakin tinggi dirasakan oleh para karyawan, sehingga memicu mereka
untuk menyeimbangakan pikiran dan melepaskan beban yang tengah dirasa (MacPhee et al., 2017).
Oleh karenanya cyberloafing dilakukan sebagai mekanisme penanggulangan. Berbagai penelitian
tengah menguraikan bagaimana beban kerja dapat bertindak sebagai pendorong dalam perilaku
cyberloafing. Seperti penelitian yang dilakukan oleh (Yenita & Rahmadi, 2024) bahwa tekanan kerja
yang substansial dapat mendorong karyawan mencari perlindungan dalam aktivitas daring. Dalam
penelitiannya disebutkan juga karyawan menggunakan akses internet sebagai sarana untuk beristirahat
dari beban kerja yang menumpuk. Namun demikian penelitian lainnya menemukan hasil yang
bertentangan. Dalam penelitiannya Koay dan Lai (2023) menyatakan bahwa ketika karyawan
mengadapi beban kerja yang tinggi, keterlibatannya dalam perilaku cyberloafing menjadi rendah. Hal
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tersebut terjadi karena karyawan terlalu fokus untuk menyelesaikan pekerjaan yang sangat banyak,
untuk itu mereka tidak ingin membuang waktu melakukan hal-hal yang tidak perlu seberti melakukan
penjelajahan di luar pekerjaan mereka. Hasil serupa juga dikemukakan oleh Ristiawansyah (2023);
Novianti dan Roz (2023a); Sani dan Suhana (2022) beban kerja yang terlalu tinggi, khususnya bagai
pegawai bank yang memiliki intensitas tatap muka yang tinggi terhadap para konsumen akan
menyulitkannya untuk melakukan perilaku cyberloafing, walaupun mereka ingin. Artinya ketika ada
kesempatan untuk sejenak “melarikan diri” maka cyberlofing merupakan hal yang sangat mungkin
untuk dilakukan. Hensel dan Kacprzak (2020) menunjukkan bahwa beban kerja yang berat merupakan
alasan yang kuat untuk melakukan cyberloafing, dibandingkan ketika beban pekerjaannya lebih ringan.
Hal ini menegaskan bahwa cyberloafing merupakan jalan keluar dari lingkungan yang menekan. Mereka
yang terlibat dalam perilaku cyberloafing merupakkan cara individu yang dilakukan untuk keluar dari
stress akibat beban kerja yang ditanggung (Algahtani et al., 2022). Untuk itu disusun hipotesis sebagai
berikut:
Hi: Beban kerja berpengaruh terhadap prilaku cyberloafing

Konsentrasi para ilmuan manajemen sumber daya manusia terkait beban kerja dan kesehatan fisik
dan mental karyawan menjadi hal yang terus menerus diteliti. Hal tersebut penting, karena karyawan
merupakan sumber daya paling berharga yang dimiliki organisasi. Untuk itu perlu upaya yang kuat
untuk menjaga psikologis para karyawan di tengah tuntutan pekerjaan yang semakin tinggi. Isu yang
berkembang di lingkup pekerjaan, adalah kesehatan dan keselamatan karyawan terganggu oleh
peningkatan beban kerja, yang dapat menyebabkan kelelahan fisik dan mental, yang salah satunya
adalah stres (Saedpanah et al., 2022). Kara dan Kgse (2018); Koay et al., (2017) menyatakan bahwa
beban kerja berpengaruh signifikan terhadap stres kerja. Hal ini didukung oleh penelitian Saedpanah et
al., 2022 bahwa semakin tinggi tuntutan yang diberikan kepada para perawat, semakin tinggi tingkat
stresnya. Penelitian ini menunjukkan bahwa beban kerja berlebih baik yang bersifat kuantitatif dan
kualitatif dapat mengakibatkan respons fisiologis dan peningkatan tingkat stres. Hal tersebut
memberikan hubungan yang jelas antara beban kerja yang tinggi dan stres terkait pekerjaan. Penelitian
lain menyoroti bahwa stres kerja yang berkelanjutan, yang sering kali merupakan akibat dari tekanan
beban kerja, menyebabkan kelelahan dan ketidakpuasan karyawan dalam menjalankan perannya di
tempat kerja. Temuan ini memperkuat korelasi negatif antara beban kerja berlebih dan kesejahteraan
mental karyawan (Tziner et al., 2015). Analisis dari penelitan tersebut menggarisbawahi bahwa tekanan
kronis terkait pekerjaan yang berasal dari beban kerja yang berlebihan menyebabkan hasil yang
merugikan, seperti kelelahan, yang merupakan indikator signifikan stres kerja. Oleh karena itu, hipotesis
yang diajukan selanjutnya adalah:
H.: Beban kerja berpengaruh terhadap Stres kerja

Stres kerja merupakan permasalahan penting harus diperhatikan oleh organisasi, karena
menyangkut kesehatan para karyawan. Karyawan yang tidak sehat, baik fisik maupun mental, tidak
dapat bekerja dengan optimal. Dampaknya akan berpengaruh pada kinerja organisasi (Coryka &
Wibawa, 2023; Paramitha & Rahyuda, 2023). Rosilawati dan Azizi (2024) dalam penelitiannya
menunjukkan bahwa stres kerja para pekerja di bisnis islamik mempengaruhi perilaku mereka terkait
cyberloafing. Di bidang Farmasi juga menunjukkan pengaruh yang signifikan antara stres kerja yang
dialami para pekerja dengan perilaku cyberloafing (Andika & Netra, 2022; Juniar & Arijanto, 2024).
Penelitian-penelitian tersebut menunjukkan bahwa tingkat stres yang tinggi di tempat kerja dapat
meningkatkan perilaku cyberloafing pada karyawan. Dari penjelasan di atas dapat diketahui bahwa
seseorang yang mengalami stres kerja akan memiliki keinginan yang besar untuk mengatasi stres yang
dialaminya, salah satunya adalah perilaku cyberloafing. Dalam penelitian ini juga dihasilkan bahwa
beban kerja signifikan mempengaruhi stres kerja.

Cyberloafing telah diidentifikasi sebagai strategi penanggulangan yang potensial bagi karyawan
yang berada dalam tingkat stres yang tinggi. Misalnya, (Andel et al., 2019b) menekankan bahwa
karyawan mungkin beralih ke cyberloafing sebagai sarana pelepasan dari agresi dan stres yang terkait
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dengan pekerjaan, yang menunjukkan bahwa perilaku ini berfungsi sebagai pelarian sementara dari
tekanan pekerjaan mereka (Andel et al., 2019b). Demikian pula, Novianti dan Roz berpendapat bahwa
cyberloafing dapat dilihat sebagai jalan keluar bagi karyawan untuk mengelola stres, yang menyoroti
perannya dalam mengatur emosi negatif yang disebabkan oleh beban dan tuntutan pekerjaan (Novianti
& Roz, 2023b). Selanjutnya ditinjau dari perspektif ketegangan dapat dijelaskan bahwa kondisi yang
penuh tekanan menyebabkan hasil emosional yang negatif. Dalam konteks ini, beban kerja yang tinggi
dapat memicu terjadinya stres kerja, yang mendorong karyawan untuk mencari pelipur lara melalui
aktivitas non-kerja, seperti menjelajah internet selama jam kerja (Sulistyan & Ermawati, 2020a). Hal
tersebut mengindikasikan bahwa stress kerja yang dialami karena tingginya beban dan tuntutan dari
perusahaan, mendorong karyawan untuk berprilaku cyberloafing. Untuk itu diajukan dua hipotesis
sebagai berikut:

Hs: Stress kerja berpengaruh terhadap cyberloafing

Ha: Stres kerja memediasi pengaruh beban kerja terhadap cyberloafing

Workload

Cyberloafing

Work Stress

Sumber: Data Penelitian, 2025

Gambar 1. Model Penelitian

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, yang berupaya untuk menguji dan mengetahui
pengaruh antara variable. Adapun variabel yang diajukan dalam penelitian ini yaitu: beban kerja, stres
kerja, dan cyberloafing. Sampel dalam penelitian ini adalah para karyawan gen Z yang bekerja di
berbagai perusahaan di Bali. Alasan pemilihan Bali sebagai lokasi penelitian adalah, karena Bali
merupakan salah satu pusat ekonomi kreatif dan memiliki bisnis pariwisata terbesar di Indonesia.
Berbagai jenis perusahaan di Bali menuntut jam kerja yang fleksibel, namun intensif. Hal tersebut
mengindikasikan adanya tuntutan multitasking, beban kerja yang tinggi, pemenuhan ekspektasi
pelanggan internasional. Hal ini diprediksi dapat memicu stres dan perilaku cyberloafing. Selanjutnya
pemilihan gen Z sebagai responden dalam penelitian ini karena beberapa alasan sebagai berikut. Gen Z
adalah generasi yang sangat fasih dalam penggunaan teknologi, baik pada kehidupan pribadi, maupun
pekerjaan. Kedua, saat ini Gen Z mulai mendominasi angkatan dunia kerja. Alasan terakhir adalah
karena Gen Z memiliki pola coping stress yang unik jika dibandingkan dengan generasi lainnya. Jumlah
sampel ditentukan dengan penggunakan teknik nonprobabilitas sampling berdasarkan jumlah populasi
yang tidak diketahui (Cooper & Schindler, 2014). Kami menetapkan kriteria dalam memilih sample,
yaitu gen Z yang telah bekerja minimal 2 tahun, karena pada masa Kkerja tersebut karyawan telah
memiliki pengalaman kerja yang relevan dan karyawan dinilai dapat menyadari alasan dalam melakukan
aktivitas non-produktif selama masa kerja. Sampel minimal untuk jumlah variable dibawah 5 (lima),
ditentukan dengan cara mengalikan jumlah variable dengan 10 sampai dengan 25 (Hair et al., 2014),
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sehingga jumlah minimal sampel dalam penelitian ini seharusnya adalah 75 responden. Namun dengan
mempertimbangkan jumlah keterwakilan populasi gen Z yang besar, penelitian ini kemunian
menggunakan 120 karyawan sebagai sampelnya. Instrumen dalam penelitian ini adalah kuisioner yang
menjabarkan tiga variable yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu workload (beban kerja), work
stress (stress kerja), dan cyberloafing. Workload (beban kerja) menggunakan indikator dari Hart dan
Satveland (1988). Selanjutnya Work Stress (stress kerja) menggunakan indikator dari (Spector, 1988)
Cyberloafing menggunakan indicator dari (V. K. G. Lim, 2002b). Pendistribusian kuisioner dilakukan
secara online. Skala pengukuran penelitian ini adalah Likert 5 point, dimana peringkat 1 untuk
pernyataan sangat tidak setuju (STS) dan 5 untuk pernyataan sangat setuju (SS). Studi ini menggunakan
pemodelan jalur, partial least square (PLS) untuk menguji hipotesis dalam penelitian ini. Dasar dalam
penggunaan metode ini sesuai dengan pendapat Hair et al., (2017) adalah, pertama studi ini fokus pada
pemaksimalan varians yang dijelaskan pada variable dependennya, bukan mengkonfirmasi teori. Kedua,
model penelitian ini cukup rumit karena melibatkan variable mediasi dalam hipotesis. Ketiga, jumlah
sampel yang tidak terlalu besar (n=120an). Data diolah dengan menggunakan software SmartPLS Versi
3.2.9.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 menunjukkan karakteristik responden dalam penelitian ini. Berdasarkan jenis kelamin,
sebagian besar berjenis kelamin perempuan dengan persentase 57,9 persen dan 42,1 persen adalah laki-
laki. Selanjutnya berdasarkan status pernikahan, lebih dari 74 persen responden berstatus single. Rata-
rata lama bekerja karyawan adalah 2 sampai dengan 5 tahun dengan persentase sebesar 56,3 persen.
Sisanya sebesar 43,7 persen bekerja lebih dari 5 tahun. Kebanyak responden bekerja di sector
Pendidikan (28,6 persen) diperingkat dua dan tiga bekerja di sektor perhotelan (15,1 persen) dan UMKM
(11,1 persen).

Tabel 1.
Karakteristik Responden

Keterangan Total Persentase (%)
Jenis Kelamin:
a. Laki-laki 73 57,9
b. Perempuan 53 42,1
Status Pernikahan:
a. Single 74 58,7
b. Menikah 40 31,7
c. Bercerai 12 9,6
Tempat bekerja:
a. Perhotelan 21 15,1
b. Rumah sakit 4 3,1
c. Pemerintahan/Dinas 12 9,5
d. BUMN 10 7,8
c. UMKM 14 11,1
d. Swalayan 6 4,7
e. Sektor Pendidikan 36 28,6
f. lainnya 25 20,1
Lama Bekerja:
a. 2-5 tahun 71 56,3
b. lebih dari 5 tahaun 55 43,7

Sumber: Data Penelitian, 2025
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Menurut Hair et al., (2017), mengevaluasi model pengukuran reflektif mencakup konsistensi
internal, validitas konvergen, dan validitas diskriminan. Pertama, model pengukuran diuji untuk
konsistensi internal. Tabel 2 menunjukkan bahwa untuk semua konstruk reflektif, nilai o Cronbach dan
reliabilitas komposit berada di atas nilai yang dapat diterima yaitu 0,7, yang merupakan bukti konsistensi
internal (Nunnally & Bernstein, 1994). Untuk validitas konvergen, semua item harus melebihi nilai yang
direkomendasikan yaitu 0,7 namun 0,6 masih dapat diterima, sedangkan varians rata-rata yang
diekstraksi (AVE) harus lebih besar dari 0,5. Seluruh item dalam penelitian ini telah lolos uji tersebut.

Tabel 2.
Model Pengukuran

Construct Item Loading Cronbach's Composite Average Variance
Variable Alpha Reliability Extracted (AVE)
Workload (WL) WL1 0,723 0,885 0,910 0,593

wL2 0,817

WL3 0,793

WL4 0,769

WL5 0,760

WL6 0,824

WL7 0,695
Job Stress (JS) JS1 0,766 0,743 0,839 0,565

JS2 0,794

JS3 0,704

JS4 0,729
Cyberloafing (C) Cl 0,739 0,803 0,871 0,629

C2 0,801

C3 0,842

C4 0,787

Sumber: Data Penelitian, 2025

Selanjutnya, penelitian ini menilai validitas diskriminan, tujuannya adalah untuk mengetahui
sejauh mana suatu konstruk berbeda dari konstruk lain, yang umumnya dievaluasi menurut kriteria
Fornell dan Larcker (1981) (Fornell & Larcker, 1981) dan kriteria rasio korelasi heterotrait-monotrait
(HTMT) (Henseler et al., 2015). Tabel 3 menunjukkan bahwa akar kuadrat AVE (ditunjukkan pada
diagonal) untuk setiap konstruk lebih besar daripada korelasi antar-konstruk terkait dalam matriks
korelasi konstruk yang menunjukkan bahwa validitas diskriminan bukan masalah yang perlu
diperhatikan. Selain itu, Tabel 4 menunjukkan bahwa semua nilai HTMT lebih rendah dibandingkan
dengan nilai ambang batas 0,85 (Kline, 2023). Oleh karena itu, model berhasil melewati kedua
pengujian, yang menunjukkan validitas diskriminan yang memuaskan.

0.203

c1
—¥
o738 7y
0.255

—_o.801 ¥
——o.8az _y

—y
0.787
Y
Cyberloafing ca

0.349

Sumber: PLS 3.0

Gambar 2. Measurement Model
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Tabel 3.
Fornell-Larcker Criterion

1 2 3
(1) Cyberloafing 0,793
(2) Job Stress 0,480 0,752
(3) Workload 0,428 0,644 0,770

Sumber: Data Penelitian, 2025
Tabel 4.
Heterotrait-Monotrait (HTMT) Criterion

1 2 3
(1) Cyberloafing
(2) Job Stress 0,617
(3) Workload 0,502 0,785

Sumber: Data Penelitian, 2025

Setelah validasi model pengukuran, analisis jalur dilakukan untuk menguji hipotesis yang
diajukan dalam penelitian ini. Model struktural dievaluasi dengan melakukan prosedur bootstrapping
nonparametrik dengan resample sebanyak 5.000 untuk menghasilkan nilai-t yang sesuai. Nilai model
struktural dilaporkan dalam Tabel 5. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beban kerja tidak signifikan
mempengaruhi cyberloafing (t-Statistik 1,339; P-Value 0,181), hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak
mendukung H1. Selanjutnya, beban kerja memiliki pengaruh yang positif dan signifikan terhadap stress
kerja (t-Statistik 10,801; P-Value 0,000) menunjukkan dukungan pada H2. Lebih jauh, variable stress
kerja memiliki pengaruh yang positif terhadap cyberloafing (t-Statistik 2,749; P-Value 0,005), hal ini
mengindikasikan bahwa H3 terdukung. Terakhir hipotesis yang menguji pengaruh tidak langsung yaitu
variable beban kerja terhadap cyberloafing melalui stress kerja menunjukkan hasil yang signifikan (t-
Statistik 2,399; P-Value 0,017). Hasil pengujian tersebut menunjukkan bahwa stress kerja memoderasi
secara penuh pengaruh variable beban kerja terhadap perilaku cyberloafing, hal ini menunjukkan bahwa
H4 terdukung.

Tabel 5.
Hasil Hipotesis Penelitian (Pengaruh Langsung dan Tidak Langsung)

Hipote Cl Standard  t- P- 2
Sis Path (2,5%0;97,5%) Deviation Statistic  Value Result R
H1 Workload--> (0,182;0.615)  0.060 1339 o181 Nt 0,255
Cybrloafing significant
H2 ‘I:\éﬁ};k'oad > SUeS 4506 0,761) 0,062 10,801 0,000  Signifikant 0,414
H3 Stres ~ Kerja > 4196.0601) 0,125 2,749 0,005  Signifikant
Cyberloafing
Workload --> Stres
H4 kerja --> (0,074;0,437) 0,064 2,399 0,017 Signifikant
Cyberloafing

Sumber: Data Penelitian, 2025

Secara empiris, salah satu temuan dalam penelitian menunjukkan bahwa beban kerja tidak
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap cyberloafing. Intensitas ataupun volume pekerjaan yang
diterima karyawan tidak secara langsung memicu prilaku non-produktif berbasis internet selama jam
kerja. Diprediksi ada faktor lain yang menyebabkan karyawan berprilaku cyberloafing. Terdapat
kemungkinan karyawan memilih untuk segera menyelesaiakn pekerjaannya agar tidak menumpuk, dan
bisa memenuhi target kerja. Secara psikologi penyelesaian pekerjaan akan menghasilkan kepuasan
tersendiri bagi diri karyawan. Oleh karenanya mereka akan lebih memilih menggunakan waktu yang
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terbatas untuk segera menyelesaikan tugas-tugasnya, dari pada melakukan hal lain yang tidak ada
kaitannya dengan pekerjaan. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian dari Henle dan Blanchard
(2008); Novianti dan Roz, (2023); Zhou et al., (2021) dimana pekerjaan yang overload tidak signifikan
mempengaruhi cyberloafing. Penelitian ini menggarisbawahi bahwa pekerja yang memiliki beban kerja
yang tinggi ataupun rendah tidak menunjukkan peningkatan, atau penurunan perilaku cyberloafing. Ada
faktor lain yang bisa menjadi pemicu terjadinya cyberloafing. Dengan kata lain kesibukan seseorang
dalam bekerja tidak menjamin munculnya perilaku cyberloafing. Selanjutnya, dapat dipaparkan juga
dalam penelitian ini bahwa beban kerja yang tinggi dan tekanan yang tinggi malam membuat karyawan
merasa stres. Hasil penelitian ini, menunjukkan hubungan yang signifikan antara beban kerja dan stres
kerja. Penelitian dari Lee et al., (2022); Mitchell et al., (2018); Novia et al., (2023) menunjukkan
dukungan terhadap hasil penelitian ini, bahwa seiring dengan peningkatan beban kerja akan
menyebebkan peningkatan stres kerja. Dikatakan bahwa tuntutan kerja yang berlebih merupakan
sumber utama stres. Kompresi waktu dan intensitas tanggungjawab juga akan meningkatkan stres, yang
menunjukkan bahwa mengelola beban kerja merupakan hal yang sangat penting. Berdasarkan sifatnya
beban kerja diklasifikasikan menjadi beban kerja yang bersifat mental, fisik ataupun emosional. Dalam
penelitian Budiasa et al., (2024) menjelaskan bahwa walaupun beban kerja fisik merupakan stressor
yang kuat, namun beban kerja secara mental, khusus telah terbukti bekontribusi secara signifikan pada
peningkatan stres karyawan. Hal tersebut menunjukkan bahwa terdapat cara penanganan yang berbeda
antara stres yang diakibatkan oleh beban kerja fisik, mental, ataupun emosional (Wu et al., 2023; Y.
Zhang et al., 2025).

Temuan lainnya yang dapat dijelaskan adalah ketika karyawan merasa stres dalam melaksanakan
pekerjaannya, mereka cenderung akan melakukan perilaku cyberloafing. Berdasarkan dari
sudutpandang coping strategy mechanism, cyberloafing merupakan cara yang dilakukan karyawan
dalam mengatasi stres di tempat keja. Khususnhya di era digital saat ini, dimana generasi Z hidup
berdampingan dan memiliki ketergantungan dengan teknolgi. Oleh karenanya, hampir semua aktifitas,
termasuk cara penanggulangan stresnya berkaitan dengan teknologi. Misalnya, ketika mereka merasa
burnout, akan cenderung memilih bersenang-senang dengan menjelajah di situs WEB tertentu, sesuai
dengan minat dan preferensi masing-masing. Penelitian Algahtani et al., (2022) serta Moffan dan
Handoyo (2020), sejalan dengan hasil penelitian ini, bahwa karyawan dengan stress kerja tinggi sering
dilaporkan memanfaatkan cyberloafing untuk mengurangi stres dan meningkatkan kondisi emosional
mereka. Membingkai cyberloafing sebagai perilaku adaptif dalam menanggapi pengalaman kerja yang
negatif. Walapun telah ada bukti yang substansial mengenai pengaruh stres kerja dengan perilaku
cyberloafing bagi para karyawan, hubungan tersebut cukup rumit dan bervariasi dalam konteks dan
keadaan setiap individu. Seperti dalam penelitian ini, bahwa beban kerja akan mendorong perilaku
cyberloafing hanya jika pekerja mengalami stres akan beban kerja yang ditanggungnya. Dengan kata
lain beban kerja yang overload, sehingga menyebabkan stres akan menimbulkan perilaku cyberloafing.
Namun, berdasarkan hasil penelitian ini ketika beban kerja yang tinggi tidak sampai menyebabkan
seseorang mengalami stres, tidak akan mendorong seseorang melakukan cyberloafing. Hal tersebut
menunjukkan bahwa stres adalah mediator yang kuat antara beban kerja dengan perilaku cyberloafing
para karyawan Gen Z. Penelitian ini juga sesuai dengan penelitian yang sudah dilakukan sebelumnya,
dalam konteks yang berbeda (Hardiani, 2021; Sulistyan & Ermawati, 2020b). Koay et al., (2017)
mendukung hasil temuan ini dengan memaparkan bahwa karyawan dengan tingkat stres yang tinggi
dapat menggunakan cyberloafing sebagai metode untuk mengelola ataupun mengurangi keadaan emosi
negatif yang terkait dengan beban kerja mereka.
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SIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa stres kerja mampu memediasi pengaruh beban kerja dengan
prilaku cyberloafing, khususnya bagi tenaga kerja Gen Z yang saat ini menduduki mayoritas tenaga
kerja. Hasil penelitian juga memaparkan bahwa beban kerja secara langsung tidak mempengaruhi
perilaku cyberloafing. Artinya walaupun Gen Z sangat akrab dengan teknologi, mereka tetap mampu
memilah prioritas yang harus dikerjakan terlebih dahulu dalam dunia kerja. Menyelesaikan target
pekerjaan tetap menjadi fokus tujuannya dalam bekerja. Walaupun kesempatan untuk melakukan
cyberloafing sangat tinggi, namun dalam penelitian ini ditunjukkan beban kerja membuatnya sulit untuk
melakukan tidakan tersebut. Tidak ada waktu dalam melalukan cyberlofing, karena telah digunakan
untuk menyelesaikan pekerjaan. Namun demikian, stres kerja menghasilkan perilaku cyberloafing,
sebagai coping atas tekan yang dirasakan. Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan sebagai dukungan
atas penelitian, penelitian sebelumnya, dan yang menjadi pembeda adalah penelitian ini fokus
mempelajari perilaku cyberloafing pada karyawan Gen Z, yang sangat melekat dengan teknologi.
Perilaku cyberloafing merupakan salah satu bentuk pertahanan karyawan menghadapi berbagai tekanan
dan stres di tempat kerja. Dengan melakukan cyberloafing mereka akan mendapatkan kembali energi
dan mood dalam menyelesaikan pekerjaan. Sehingga perilaku ini adalah perilaku yang dapat diterima
selama menghasilkan kinerja karyawan yang lebih baik.

Penelitian ini merupakan penelitian yang melibatkan masing-masing individu. Selain itu
penelitian ini dilakukan secara one shoot time sehingga hanya bisa menangkap kejadian atau fenomena
pada saat dilakukannya penelitian. Untuk penelitian berikutnya, disarankan agar studi perlu
menggunakan pendekatan triangulasi dengan menggunakan berbagai strategi (misalnya, eksperimen
laboratorium, pendekatan kualitatif) dan memeriksa dampak perilaku cyberloafing pada variabel
dependen di berbagai tingkatan (individu, kelompok, dan organisasi). Selain itu penelitian masa
mendatang dapat meneliti respons antargenerasi terhadap kebijakan penggunaan Internet dan tindakan
pencegahan. Mengingat bahwa generasi milenial masih menjadi salah satu generasi di angkatan kerja,
dan penelitian saat ini hanya menghususkan generasi Z. Oleh karenanya penting untuk memahami sikap
mereka terkait perilaku cyberloafing serta pandangan mengenai kebijakan organisasi terkait
cyberloafing.
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