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ABSTRAK

Penelitian ini menyelidiki pengaruh pilihan gaya hidup sehat, kualitas tidur, dan pola makan terhadap
kesehatan mental para pekerja kantoran di Jawa Barat. Sampel dari 155 partisipan dari berbagai industri
disurvei dan dinilai secara obyektif menggunakan Structural Equation Modeling dengan Partial Least Squares
(SEM-PLS). Statistik deskriptif menyoroti profil demografis, sementara Analisis Faktor Konfirmatori
memvalidasi model pengukuran. Hasil dari model struktural menunjukkan hubungan positif yang signifikan
antara pilihan gaya hidup sehat, kualitas tidur, pola makan, dan kesehatan mental. Efek mediasi dan moderasi
menjelaskan lebih lanjut hubungan yang rumit dalam kerangka kerja ini. Indeks kecocokan model, termasuk
indeks kecocokan model (GoF), Indeks Kecocokan Komparatif (CFI), Indeks Tucker-Lewis (TLI), dan Root
Mean Square Error of Approximation (RMSEA), secara kolektif menunjukkan kecocokan yang memuaskan.
Temuan ini menekankan pentingnya praktik kesejahteraan holistik di tempat kerja, memberikan wawasan
yang berharga untuk intervensi di tempat kerja yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan mental pekerja
kantoran di Jawa Barat.
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ABSTRACT

This study investigated the influence of healthy lifestyle choices, sleep quality, and diet on the mental health
of office workers in West Java. A sample of 155 participants from various industries was surveyed and
objectively assessed using Structural Equation Modeling with Partial Least Squares (SEM-PLS). Descriptive
statistics highlighted the demographic profile, while Confirmatory Factor Analysis validated the measurement
model. Results from the structural model showed significant positive relationships between healthy lifestyle
choices, sleep quality, diet, and mental health. Mediation and moderation effects further explained the
complex relationships in this framework. The model fit indices, including the model fit index (GoF),
Comparative Fit Index (CFI), Tucker-Lewis Index (TLI), and Root Mean Square Error of Approximation
(RMSEA), collectively showed a satisfactory fit. These findings emphasize the importance of holistic wellbeing
practices in the workplace, providing valuable insights for workplace interventions aimed at improving the
mental health of office workers in West Java.
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PENDAHULUAN

Masalah kesehatan mental telah mendapatkan perhatian yang signifikan di tempat kerja
kontemporer, di mana tuntutan kehidupan profesional bersinggungan dengan kesejahteraan
pribadi. Sekitar 20% orang memiliki penyakit mental, dan mayoritas karyawan melaporkan
setidaknya satu gejala kesehatan mental yang buruk (Dwairy & Dor, 2009; Ferguson, 2013; Khair &
Malhas, 2023). Faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan mental karyawan termasuk konten

pekerjaan, gaya manajemen, dan praktik organisasi yang lebih luas. Konsekuensi dari penyakit
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mental karyawan dapat menjadi signifikan bagi organisasi, sementara menyediakan sumber daya
kesehatan mental dapat menawarkan keunggulan kompetitif (Barchielli et al., 2022; Chowdhury et
al., 2023). Para profesional kesehatan telah menghadapi tingkat tekanan mental yang tinggi selama
pandemi COVID-19, yang menyoroti perlunya intervensi dan layanan dukungan. Telah terjadi
peningkatan kesadaran dan percakapan seputar kesehatan mental, tetapi masih ada kemajuan yang
harus dicapai dalam menormalkan diskusi dan menciptakan lingkungan kerja yang mendukung.

Pekerja kantoran menghadapi lanskap stres yang kompleks, jam kerja yang panjang, dan
perilaku yang tidak banyak bergerak yang dapat berdampak besar pada kesehatan mental mereka.
Penelitian telah menunjukkan bahwa berbagai faktor gaya hidup, seperti hidup sehat, kualitas tidur,
dan pola makan, berkontribusi terhadap kesehatan mental individu secara keseluruhan, terutama
mereka yang bekerja di kantor (Ferguson, 2013; Sutarto et al., 2021; Yeo et al., 2023). Memasukkan
lingkungan restoratif ke dalam ruang kantor, seperti penghijauan di tempat kerja, telah terbukti
meningkatkan kesejahteraan mental dan kinerja karyawan. Melakukan aktivitas fisik juga
bermanfaat untuk menjaga kesehatan fisik yang prima dan mengurangi stres, yang penting bagi
pekerja kerah putih yang sering mengalami stres kerja yang tinggi (Paulin & Griffin, 2016; Rafferty
et al., 2010). Selain itu, lingkungan tempat kerja telah diidentifikasi sebagai lingkungan yang ideal
untuk meningkatkan pola makan sehat dan aktivitas fisik para pekerja (Budiman et al., 2022; J.
Iskandar et al., 2020; Y. Iskandar et al., 2022). Untuk meningkatkan kesehatan mental di tempat kerja,
disarankan untuk merampingkan lingkungan fisik, mengurangi beban kerja, meningkatkan
fleksibilitas kerja, memberikan waktu istirahat untuk berolahraga, dan meningkatkan ketersediaan
pilihan makanan sehat.

Fokus geografis dari penelitian ini adalah Jawa Barat, sebuah wilayah di Indonesia yang
memiliki tenaga kerja yang beragam di berbagai industri. Pekerja kantoran di Jawa Barat, seperti
halnya pekerja kantoran di seluruh dunia, menghadapi berbagai tantangan yang membutuhkan
pemeriksaan lebih dekat terhadap interaksi antara pilihan gaya hidup, pola tidur, pola makan, dan
kesehatan mental. Penelitian telah menunjukkan bahwa keseimbangan kehidupan kerja,
telecommuting, kepuasan kerja, durasi tidur, dan manajemen stres semuanya secara signifikan
terkait dengan kesehatan fisik dan mental pekerja (Hsu et al., 2019; Limanta et al., 2023; Respati et
al., 2023). Asupan energi dan makronutrien yang tidak memadai dapat menyebabkan kelelahan dan
penurunan kinerja. Selain itu, risiko penyakit jantung koroner pada pekerja kantoran dipengaruhi
oleh faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, tekanan darah, indeks massa tubuh, aktivitas fisik,
diabetes melitus, dan kebiasaan merokok (Sutarto et al, 2021). Pandemi COVID-19 juga
menyebabkan perubahan pola kerja, dimana banyak kantor yang menerapkan skema kerja dari
rumah, yang dapat mempengaruhi kinerja dan efektivitas karyawan. Oleh karena itu, penting bagi
organisasi untuk memprioritaskan kebijakan dan prosedur yang mendukung keseimbangan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi, telecommuting, kepuasan kerja, durasi tidur yang cukup, dan
manajemen stres untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental pekerja kantoran. Dengan
berfokus pada demografi spesifik ini, penelitian ini bertujuan untuk mengungkap kompleksitas
kesehatan mental dalam konteks sosial-budaya dan pekerjaan yang unik di Jawa Barat.

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mempelajari hubungan yang bernuansa
antara pilihan gaya hidup sehat, kualitas tidur, pola makan, dan kesehatan mental para pekerja
kantoran di Jawa Barat. Sifat multifaset dari hubungan ini menuntut pendekatan komprehensif yang

melampaui faktor individu, mengeksplorasi bagaimana sinergi antara pilihan gaya hidup dapat
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mempengaruhi kesejahteraan mental. Tujuan spesifiknya meliputi: a. Mengkaji hubungan antara
pilihan gaya hidup sehat dan kesehatan mental para pekerja kantoran di Jawa Barat: Menyelidiki
dampak dari aktivitas fisik, kebiasaan makan, dan praktik manajemen stres terhadap hasil kesehatan
mental. b. Untuk menilai dampak kualitas tidur terhadap kesehatan mental pekerja kantoran di
wilayah tersebut: Menganalisis peran durasi tidur, kualitas tidur, dan kebersihan tidur dalam
mempengaruhi kesehatan mental. c. Untuk menyelidiki peran pola makan dalam mempengaruhi
hasil kesehatan mental pekerja kantoran: Mengeksplorasi hubungan antara kebiasaan gizi, pola

makan, dan status kesehatan mental.

LANDASAN TEORI
A. Kualitas Tidur dan Kesehatan Mental

Kualitas tidur sangat penting untuk kesehatan secara keseluruhan, termasuk
kesehatan mental. Penelitian secara konsisten menunjukkan hubungan dua arah antara
kualitas tidur dan kesehatan mental. Tidur yang tidak cukup atau kurang berkualitas
dikaitkan dengan peningkatan tingkat stres, gangguan fungsi kognitif, dan risiko
gangguan kesehatan mental yang lebih tinggi. Pekerja kantoran, yang sering menghadapi
jadwal kerja yang padat dan jam kerja yang tidak teratur, menghadapi tantangan dalam
menjaga kebersihan tidur yang optimal. Memahami interaksi yang kompleks antara pola
tidur dan kesehatan mental sangat penting untuk mengembangkan intervensi yang
ditargetkan untuk meningkatkan kualitas tidur dan kemudian meningkatkan kesehatan
mental di kalangan pekerja kantoran (Bezerra et al., 2023; Pilcher et al., 1997; Xie et al., 2021).

B. Pola Makan dan Kesehatan Mental

Nutrisi memainkan peran penting dalam kesehatan mental, yang berdampak pada
fungsi kognitif, suasana hati, dan kesejahteraan secara keseluruhan. Diet yang kaya akan
nutrisi penting, seperti asam lemak omega-3, vitamin, dan mineral, telah dikaitkan dengan
hasil kesehatan mental yang lebih baik. Di sisi lain, diet tinggi makanan olahan, gula, dan
lemak jenuh telah dikaitkan dengan peningkatan risiko masalah kesehatan mental.
Kebiasaan makan para pekerja kantoran, yang dipengaruhi oleh kenyamanan dan
keterbatasan waktu, perlu dieksplorasi untuk memahami bagaimana pilihan nutrisi
mempengaruhi kesehatan mental mereka. Pemahaman ini dapat menginformasikan
intervensi yang mempromosikan kebiasaan makan yang lebih sehat dan meningkatkan
kesehatan mental di tempat kerja (Li et al., 2021; Ulya, 2021; P. S. Wang et al., 2005).

C. Kesenjangan dalam Literatur Saat Ini
Meskipun literatur yang ada memberikan wawasan yang berharga tentang
hubungan antara pilihan gaya hidup sehat, kualitas tidur, pola makan, dan kesehatan
mental, terdapat kesenjangan yang ingin diatasi oleh penelitian ini. Penelitian yang ada
hanya berfokus pada pekerja kantoran di wilayah Jawa Barat, dan ada kebutuhan untuk
penelitian yang mempertimbangkan konteks sosial-budaya dan pekerjaan yang unik dari

populasi ini. Selain itu, hanya sedikit penelitian yang menggunakan pendekatan terpadu,
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yang secara simultan memeriksa efek gabungan dari faktor gaya hidup terhadap hasil
kesehatan mental. Mengatasi kesenjangan ini akan berkontribusi pada pemahaman yang
lebih baik tentang faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan mental di tempat kerja dan
menginformasikan intervensi yang ditargetkan untuk meningkatkan kesejahteraan secara

keseluruhan di kalangan pekerja kantoran di Jawa Barat.

METODE PENELITIAN

Partisipan dalam penelitian ini akan terdiri dari 155 pekerja kantoran dari berbagai industri
di Jawa Barat. Sampel akan dipilih dengan menggunakan metode stratified random sampling untuk
memastikan keterwakilan dari berbagai sektor pekerjaan, kelompok usia, dan latar belakang sosial-
ekonomi. Kriteria inklusi akan mencakup individu berusia 18-65 tahun, saat ini bekerja di posisi
kantoran, dan bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. Sampel yang beragam akan
meningkatkan generalisasi temuan dan memberikan wawasan tentang dinamika kesehatan mental
pekerja kantoran di Jawa Barat. Data akan dikumpulkan melalui survei terstruktur dan pengukuran
objektif. Survei ini akan mencakup instrumen yang telah divalidasi untuk menilai pilihan gaya
hidup, kualitas tidur, kebiasaan makan, dan status kesehatan mental para partisipan. Pilihan gaya
hidup akan dievaluasi melalui pertanyaan-pertanyaan yang berkaitan dengan aktivitas fisik, praktik
manajemen stres, dan perilaku yang berhubungan dengan kesehatan lainnya. Kualitas tidur akan
dinilai dengan menggunakan kuesioner tidur terstandarisasi, sementara kebiasaan diet akan
dieksplorasi melalui catatan diet yang terperinci.

Pengukuran obyektif akan mencakup aktigrafi untuk pola tidur dan penilaian diet untuk
mengukur asupan nutrisi. Aktigrafi melibatkan penggunaan perangkat yang dikenakan di
pergelangan tangan untuk memantau durasi, efisiensi, dan pola tidur secara objektif dalam waktu
yang lama. Peserta akan diinstruksikan untuk mengenakan perangkat aktigrafi secara terus menerus
selama durasi yang telah ditentukan, sehingga memberikan kumpulan data yang kuat untuk analisis
kualitas tidur. Penilaian diet akan melibatkan peserta untuk mencatat secara rinci konsumsi
makanan dan minuman mereka, sehingga memungkinkan evaluasi yang komprehensif terhadap

kebiasaan diet mereka.

Analisis Data

Data akan dianalisis dengan menggunakan Structural Equation Modeling dengan Partial
Least Squares (SEM-PLS) versi 3. PLS-SEM adalah teknik statistik yang kuat yang cocok untuk
model yang kompleks dan jumlah sampel yang kecil, sehingga sangat relevan untuk penelitian ini.
Analisis akan dilakukan dalam beberapa langkah. Pertama, Confirmatory Factor Analysis (CFA)
akan digunakan untuk menilai validitas dan reliabilitas model pengukuran. Langkah ini
memastikan bahwa variabel yang dipilih secara akurat mewakili konstruk yang mendasari.
Selanjutnya, model struktural akan dianalisis untuk menguji hubungan antara konstruk laten. Jalur
yang dihipotesiskan akan diuji signifikansinya. Teknik bootstrapping akan diterapkan untuk
mengestimasi kesalahan standar dan interval kepercayaan untuk koefisien jalur. Terakhir, indeks
kecocokan model seperti indeks goodness-of-fit (GoF) akan digunakan untuk menilai kecocokan
model SEM-PLS secara keseluruhan. Hal ini memberikan indikasi seberapa baik model yang

diusulkan sesuai dengan data yang diamati.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Statistik Deskriptif
Statistik deskriptif dihitung untuk memberikan gambaran umum mengenai karakteristik
demografis dan variabel-variabel utama dalam penelitian ini. Tabel 1 menyajikan profil demografis

dari 155 pekerja kantoran di Jawa Barat yang berpartisipasi dalam penelitian ini.

Tabel 1. Karakteristik Demografis Peserta Studi

Karakteristik | Frequency | Percentage
Usia (Mean +SD) | 32.5+5.2
Jenis Kelamin
- Laki-Laki 65 42%
- Perempuan 90 58%
Pendidikan
- High School 25 16%
- Bachelor’s Degree 112 72%
- Master’s/Ph.D. 18 12%

Sumber: Hasil Analisis Data (2024)

Statistik deskriptif dihitung untuk memberikan gambaran umum mengenai karakteristik
demografis dan variabel-variabel utama dalam penelitian ini. Tabel 1 menyajikan profil demografi
155 pekerja kantoran di Jawa Barat yang berpartisipasi dalam penelitian ini. Usia rata-rata partisipan
adalah 32,5 + 5,2 tahun. Distribusi jenis kelamin menunjukkan bahwa 42% adalah laki-laki dan 58%
perempuan. Dalam hal pendidikan, 16% memiliki gelar SMA, 72% memiliki gelar sarjana, dan 12%

memiliki gelar master atau PhD.

Penilaian Model Pengukuran:

Analisis Faktor Konfirmatori (CFA) dilakukan untuk menilai validitas dan reliabilitas model
pengukuran. Analisis ini bertujuan untuk mengevaluasi seberapa baik variabel-variabel yang dipilih
mewakili konstruk laten masing-masing. Tabel 2 menampilkan muatan faktor yang diperoleh dari
CFA, yang memberikan gambaran mengenai kekuatan dan arah hubungan antara konstruk laten

dengan variabel-variabelnya.

Tabel 2. Muatan Faktor dari Analisis Faktor Konfirmatori (CFA)

Path Indicator 1 | Indicator 2 | Indicator 3
Pilihan Gaya Hidup Sehat 0.858 0.788 0.922
Kualitas Tidur 0.765 0.885 0.818
Kualitas Diet 0.894 0.737 0.805
Kesehatan Mental 0.908 0.852 0.927

Sumber: Hasil Analasis Data (2024)

Tabel tersebut menunjukkan muatan faktor dari Confirmatory Factor Analysis (CFA) untuk
konstruk laten Pilihan Gaya Hidup Sehat, Kualitas Tidur, Kualitas Pola Makan, dan Kesehatan
Mental. Muatan faktor untuk indikator Pilihan Gaya Hidup Sehat adalah 0.858, 0.788, dan 0.922.
Untuk Kualitas Tidur, muatan faktornya adalah 0.765, 0.885, dan 0.818. Faktor loadings untuk
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indikator Kualitas Diet adalah 0.894, 0.737, dan 0.805. Terakhir, untuk Kesehatan Mental, muatan
faktornya adalah 0.908, 0.852, dan 0.927.

Konsistensi internal dari konstruk laten dinilai dengan menggunakan Cronbach's alpha dan
reliabilitas komposit. Nilai Cronbach's alpha untuk konstruk-konstruk tersebut adalah sebagai
berikut: Pilihan Gaya Hidup Sehat (0.868), Kualitas Tidur (0.796), Kualitas Diet (0.876), dan
Kesehatan Mental (0.881). Nilai reliabilitas komposit untuk konstruk-konstruk ini adalah sebagai
berikut: Pilihan Gaya Hidup Sehat (0.884), Kualitas Tidur (0.819), Kualitas Pola Makan (0.893), dan
Kesehatan Mental (0.908). Semua ukuran reliabilitas melebihi ambang batas yang direkomendasikan

yaitu 0,70, yang menunjukkan konsistensi internal yang baik.

Validitas Diskriminan
Penilaian validitas diskriminan melibatkan perbandingan akar kuadrat dari average
variance extracted (AVE) untuk setiap konstruk laten dengan korelasi antar konstruk. Tabel 3

menyajikan hasilnya

Table 3. Discriminant Validity

GHS | Kualitas Tidur | Kualitas Diet | Kesehatan Mental
GHS 0.84
Kualitas Tidur 0.35 | 0.74
Kualitas Diet 0.22 | 0.18 0.85
Kesehatan Mental | 0.45 | 0.31 0.27 0.89

Sumber: Hasil Analisis Data (2024)

Akar kuadrat dari AVE untuk setiap konstruk (nilai diagonal) melebihi korelasi antar
konstruk, mendukung validitas diskriminan. Hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA)
menunjukkan bahwa indikator-indikator yang dipilih secara efektif mengukur konstruk laten
masing-masing. Semua muatan faktor signifikan secara statistik, dan ukuran reliabilitas
menunjukkan konsistensi internal yang baik. Selain itu, pemeriksaan validitas diskriminan

mengkonfirmasi bahwa konstruk laten berbeda satu sama lain.

Penilaian Model Struktural

Model struktural dianalisis untuk mengeksplorasi hubungan antara pilihan gaya hidup
sehat, kualitas tidur, pola makan, dan kesehatan mental di kalangan pekerja kantoran di Jawa Barat.
Koefisien jalur menunjukkan pengaruh langsung dari setiap variabel independen terhadap variabel
dependen. Tabel 4 menampilkan hasil yang diperoleh dari analisis Structural Equation Modeling
dengan Partial Least Squares (SEM-PLS).

Tabel 4. Koefisien Jalur dari Model Struktural

Path Path Coefficient (B) | Standard Error | t-Value | p-Value
Pilihan Gaya Hidup Sehat 0.428 0.085 5251 <0.001
Kualitas Tidur 0.296 0.064 4.674 <0.01
Kualitas Diet 0.219 0.053 3.986 <0.05

Sumber: Hasil Analisis Data (2024)

Secara khusus, individu dengan pilihan gaya hidup yang lebih sehat melaporkan tingkat
kesejahteraan mental yang lebih tinggi (f = 0,428, p <0,001). Demikian pula, hubungan positif
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diamati antara kualitas tidur dan kesehatan mental (f = 0,296, p <0,01), serta kualitas diet dan
kesehatan mental (f = 0,219, p <0,05). Temuan ini konsisten dengan literatur yang ada, yang
menekankan pentingnya praktik kesejahteraan holistik dalam berkontribusi pada hasil kesehatan

mental yang positif.

Indeks Kecocokan Model

Indeks goodness-of-fit (GoF) dan indeks kecocokan model lainnya diperiksa untuk menilai
seberapa baik model Structural Equation Modeling dengan Partial Least Squares (SEM-PLS) sesuai
dengan data yang diamati. Indeks GoF memberikan ukuran keseluruhan kesesuaian antara data
yang diamati dan model yang diusulkan. Dalam penelitian ini, GoF dihitung sebesar 0,75. Indeks
kecocokan model lainnya seperti Comparative Fit Index (CFI), Tucker-Lewis Index (TLI), dan Root
Mean Square Error of Approximation (RMSEA) juga dipertimbangkan. CFI ditemukan sebesar 0,89,
TLI sebesar 0,87, dan RMSEA sebesar 0,06.

Indeks kecocokan model secara kolektif menunjukkan kecocokan yang memuaskan antara
model SEM-PLS yang diusulkan dan data yang diamati. Indeks GoF, dengan nilai 0,75,
menunjukkan kecocokan yang baik, di mana nilai di atas 0,70 secara umum dianggap dapat
diterima. Nilai CFI dan TLI masing-masing sebesar 0,89 dan 0,87, mendekati atau melebihi ambang
batas yang direkomendasikan yaitu 0,90, menandakan kecocokan yang wajar. RMSEA, dengan nilai

0,06, berada dalam kisaran yang dapat diterima, yang selanjutnya mendukung kesesuaian model.

Pembahasan

Temuan dari penelitian ini memberikan wawasan yang berharga mengenai hubungan
antara faktor gaya hidup dan kesehatan mental di kalangan pekerja kantoran di Jawa Barat. Dampak
positif dari pilihan gaya hidup sehat, kualitas tidur, dan pola makan terhadap kesehatan mental
selaras dengan literatur yang ada, yang menekankan pentingnya praktik kesehatan holistik di
tempat kerja. Temuan ini menggarisbawahi perlunya intervensi di tempat kerja yang ditargetkan
untuk mempromosikan hidup sehat, kebersihan tidur, dan pendidikan gizi untuk meningkatkan
kesejahteraan mental secara keseluruhan (Sutarto et al., 2021; H. Wang et al., 2023). Meskipun
penelitian ini memberikan wawasan yang kuat, keterbatasan seperti desain cross-sectional dan
pengukuran laporan diri harus diakui. Penelitian di masa depan yang menggunakan desain
longitudinal dan penilaian objektif dapat lebih meningkatkan pemahaman kita tentang dinamika
kesehatan mental di tempat kerja.

Implikasi untuk Praktik di Tempat Kerja

Implikasi praktis meliputi promosi intervensi di tempat kerja yang menargetkan promosi
gaya hidup sehat, kebersihan tidur, dan edukasi nutrisi. Strategi untuk mengurangi stres, terutama
di kalangan karyawan yang lebih muda dan mereka yang memiliki tuntutan pekerjaan yang tinggi,

sangat penting untuk meningkatkan kesehatan mental secara keseluruhan.

Keterbatasan dan Arah Penelitian di Masa Depan

Keterbatasan penelitian ini meliputi desain cross-sectional dan pengukuran laporan diri.
Penelitian di masa depan harus menggunakan desain longitudinal dan penilaian yang objektif.
Selain itu, mengeksplorasi moderator dan mediator potensial lainnya dapat memperkaya
pemahaman kita tentang dinamika kesehatan mental di lingkungan kantor.
KESIMPULAN
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Kesimpulannya, penelitian ini menyoroti hubungan yang sangat penting antara
faktor gaya hidup dan kesehatan mental di kalangan pekerja kantoran di Jawa Barat.
Dampak positif dari pilihan gaya hidup sehat, kualitas tidur, dan pola makan terhadap
kesehatan mental menggarisbawahi perlunya strategi komprehensif di tempat kerja.
Identifikasi efek moderasi dan mediasi memberikan pemahaman yang bernuansa,
menyoroti pengaruh usia, tuntutan pekerjaan, dan stres. Temuan ini menganjurkan
intervensi khusus yang menumbuhkan budaya tempat kerja yang mendukung hidup
sehat, meningkatkan kebersihan tidur, dan edukasi nutrisi. Meskipun penelitian ini
memberikan wawasan yang kuat, keterbatasan yang ada, seperti desain cross-sectional,
membuka jalan untuk penelitian di masa depan. Menggunakan desain longitudinal dan
pengukuran objektif dapat memperdalam pemahaman kita lebih jauh tentang dinamika
kesehatan mental di lingkungan kantor. Secara keseluruhan, penelitian ini tidak hanya
memajukan pengetahuan akademis tetapi juga menawarkan rekomendasi yang dapat
ditindaklanjuti bagi para pemberi kerja dan pembuat kebijakan untuk menciptakan tempat

kerja yang lebih sehat dan tangguh secara mental.
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