
Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tahu =
95.3%

Tahu =
94.3%

Tahu =
92.2%

Tahu =
82.6%

Tinggi
13.00 - 30.33

Rendah Sederhana
30.34 - 47.67 47.68 - 65.00

48.5%

Kerja Mengganggu Kehidupan
Peribadi (KMKP)

Seorang pegawai perlu menyiapkan laporan
penting setiap hari hingga lewat malam dan tetap
datang awal ke pejabat esoknya. Situasi ini
menyebabkan keletihan kronik dan kurang masa
bersama keluarga.

Kehidupan Peribadi Mengganggu
Kerja (KPMK)

Tahap Keseimbangan Kehidupan dan Pekerjaan

40.9% 13.0%

TINJAUAN KESEIMBANGAN
KEHIDUPAN BEKERJA

(Work Life Balance) Dalam Kalangan Belia Malaysia

Mendapatkan pandangan
generasi belia Malaysia yang
sedang bekerja terhadap
keseimbangan kehidupan dan
pekerjaan pada masa kini.

Polling Dalam Talian
(iGREAT IYRES)

Objektif: Sampel:
18 tahun -30 tahun
(Belia Malaysia
bekerja)

Tempoh: 6 Mei
2026 - 21 April
2026

Tempoh: Kaedah:

50.0%57.7%

Dapatan Utama

Pengenalan

Situasi 1:

Pemahaman dan Pengetahuan

Seorang eksekutif menggunakan
masa hujung minggu untuk aktiviti
seperti berkelah bersama
keluarga, mendaki, atau
membaca buku kegemaran tanpa
gangguan kerja seperti mesej
atau e-mel dari pejabat.

Situasi 2:
Sebuah syarikat menyediakan waktu
rehat khas, ruang santai, dan
program kesihatan seperti senaman
ringan atau konsultasi psikologi bagi
membantu pekerja mengurus
tekanan kerja dengan lebih baik.

Situasi 3:
Seorang jurutera memilih untuk
tidak mengambil projek tambahan
pada waktu malam kerana ingin
menjaga hubungan dengan
pasangannya dan meluangkan
masa untuk berehat secukupnya.

Situasi 4: Situasi 5:
Seorang akauntan mengalami migrain dan tekanan darah
tinggi akibat beban kerja yang tidak terkawal dan kurang
tidur, tetapi tetap bekerja kerana takut kehilangan
pekerjaan.

Tahu =
83.7%

Keseimbangan Kerja dan Kehidupan
Peribadi (KKKP)

10.6% 29.3% 5.2% 44.8%

Tahap Keseimbangan Kehidupan dan Pekerjaan Mengikut Demografi

Demografi Responden
Lelaki

40.1%

Perempuan

59.9%

n=1,053

Bandar Luar Bandar

73.8% 26.2%

Berkahwin Bujang

69.1%30.9%

Bekerja Sendiri

Status Pekerjaan

15.2%
Bekerja
Sementara/
Kontrak

Pekerja
Keluarga
Tanpa Gaji

Pekerja
Swasta

Penjawat
Awam

15.7%

1.6%

31.7%

21.3%
*Lain-lain 14.5%
*Personal Mystep, Pelajar Latihan
Industri, Pelajar bekerja sambilan,
Pekerja Barbershop/ salon.

4.8%

Kedah
Perlis

Pulau
Pinang

Selangor

Melaka
Negeri
Sembilan

WP Putrajaya
Johor

Kelantan

Terengganu

Pahang

Sabah

Sarawak

5.5%

3.6%

5.5%

3.4%

9.1%4.5%

WP Kuala Lumpur

2.8%
33.0%

23.6%

13.2%

4.9%

0.9% 7.0%

Perak
7.2%

WP Labuan

0.9%

Jantina

Lokaliti

Status Perkahwinan

Negeri

Kategori Umur

18 - 24 Tahun

40.4%
25 - 30 Tahun

59.6%

18 - 24
Tahun

25 - 30
Tahun

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
13.00 - 30.33

Rendah Sederhana
30.34 - 47.67 47.68 - 65.00

46.5%

KMKP Mengikut Kategori Umur KPMK Mengikut Kategori Umur

41.1% 12.7%
45.4%

63.1%

KKKP Mengikut Kategori Umur

12.4% 24.2%
4.7% 49.9%59.3% 32.7%8.0%

13.4% 49.6%36.9%18 - 24
Tahun

25 - 30
Tahun 53.0%5.6% 41.4%

18 - 24
Tahun

25 - 30
Tahun



Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

53.1%11.8%

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

Tinggi
4.00 - 9.33

Rendah Sederhana
9.34 - 14.67 14.68 - 20.00

51.1%10.2%

TINJAUAN KESEIMBANGAN
KEHIDUPAN BEKERJA

(Work Life Balance) Dalam Kalangan Belia Malaysia

Lelaki

Perempuan

Tinggi
13.00 - 30.33

Rendah Sederhana
30.34 - 47.67 47.68 - 65.00

44.8%

KMKP Mengikut Kategori Jantina KPMK Mengikut Kategori Jantina

45.4% 11.1%
50.9%

61.3%

KKKP Mengikut Kategori Jantina

9.8% 27.6%
5.0% 44.1%35.1% 15.9% 52.1%32.0%

49.3%5.4% 45.3%
Lelaki

Perempuan

Lelaki

Perempuan

Bandar

Luar
Bandar

Tinggi
13.00 - 30.33

Rendah Sederhana
30.34 - 47.67 47.68 - 65.00

40.2%

KMKP Mengikut Kategori Lokasi KPMK Mengikut Kategori Lokasi

52.9% 12.0%
49.4%

55.0%

KKKP Mengikut Kategori Lokasi

6.9% 33.0%
5.4% 45.2%46.8% 41.2%12.0% 13.4% 58.6%28.0%

51.5%4.7% 43.8%
Bandar

Luar
Bandar

Bandar

Luar
Bandar

Tinggi
13.00 - 30.33

Rendah Sederhana
30.34 - 47.67 47.68 - 65.00

45.8%

KMKP Mengikut Kategori Status
Perkahwinan

KPMK Mengikut Kategori Status
Perkahwinan

42.5% 14.2%
47.8%

57.8%

KKKP Mengikut Kategori Status
Perkahwinan

11.7% 28.0%
6.3% 45.9%38.7% 12.5% 57.6%29.9%

54.8%2.7% 42.5%
Bujang

Berkahwin

Bujang

Berkahwin

Bujang

Berkahwin

Keseimbangan Kehidupan Peribadi & Pekerjaan mengikut Negeri



SYOR KESEIMBANGAN KEHIDUPAN
PERIBADI DAN PEKERJAAN
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