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ABSTRAK

Pratiwi Nila Utami, Kontrol Diri sebagai Upaya untuk Mencapai Work-Life
Balance pada Generasi Z (Studi Pengalaman Pekerja Paruh Waktu Cat Sitter di Era
Ekonomi Gig), Skripsi, Jakarta: Program Studi Sosiologi, Fakultas Ilmu Sosial dan
Hukum, Universitas Negeri Jakarta, 2026.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis praktik sosial pekerja cat sitter generasi
Z dalam membangun strategi kontrol diri sebagai bentuk adaptasi terhadap struktur
kerja ekonomi gig berbasis platform, serta mengetahui relasi antara platform, klien,
dan pekerja dalam membentuk praktik kontrol diri untuk mencapai work-life
balance. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh berkembangnya sistem kerja fleksibel
berbasis platform digital yang menawarkan kebebasan kerja, serta memunculkan
ketidakpastian waktu, tekanan performa, serta kaburnya batas antara kehidupan
kerja dan kehidupan pribadi (blurred boundaries).

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif. Data diperoleh melalui
wawancara mendalam, observasi partisipatif terbatas, dan dokumentasi digital.
Informan penelitian dipilih menggunakan teknik purposive sampling yang terdiri
dari pekerja cat sitter generasi Z, pihak manajemen Cat Sitter Indonesia, serta klien
sebagai informan pendukung. Penelitian ini menggunakan konsep ekonomi gig, teori
prekariat, kontrol diri, boundary management, dan work-life balance untuk
menganalisis pengalaman pekerja dalam menghadapi dinamika kerja fleksibel di era
ekonomi digital.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksibilitas kerja dalam ekonomi gig tidak
selalu menghasilkan kebebasan, tetapi juga menciptakan tekanan kerja,
ketidakjelasan waktu kerja, serta tuntutan untuk selalu responsif terhadap klien dan
platform digital. Dalam kondisi tersebut, pekerja cat sitter generasi Z
mengembangkan berbagai strategi kontrol diri melalui pengaturan jadwal kerja,
pembatasan jumlah pekerjaan, pengelolaan komunikasi dengan klien, pemilihan
lokasi kerja, serta penyediaan waktu personal sebagai bentuk boundary
management. Relasi antara platform, klien, dan pekerja membentuk praktik kontrol
diri sebagai strategi adaptasi sosial untuk mempertahankan keseimbangan hidup di
tengah kondisi kerja yang fleksibel namun rentan. Penelitian ini menyimpulkan
bahwa work-life balance pada pekerja cat sitter generasi Z tidak terbentuk secara
otomatis melalui fleksibilitas kerja, melainkan dinegosiasikan secara terus-menerus
melalui praktik kontrol diri dalam menghadapi struktur ekonomi gig berbasis
platform digital.

Kata Kunci: Ekonomi Gig, Cat Sitter, Generasi Z, Kontrol Diri, Work-Life
Balance



ABSTRACT

Pratiwi Nila Utami, Self Control in Implementing Work-Life Balance among
Generation Z (A Study Case of Part Time Cat Sitters Experiences in the Gig
Economy Era), Undergraduate Thesis, Jakarta: Sociology Study Program, Faculty
of Social Sciences and Law, Universitas Negeri Jakarta, 2026.

This study aims to analyze the social practices of generation Z cat sitters in
developing self control strategies as a form of adaptation to the platform-based gig
economy structure, as well as to examine the relationship between platforms, clients,
and workers in shaping self control practices to achieve work-life balance. This
research is motivated by the rapid development of flexible work systems based on
digital platforms that offer work autonomy while simultaneously creating schedule
uncertainty, performance pressure, and blurred boundaries between work and
personal life.

This research employs a descriptive qualitative approach. Data were collected
through in-depth interviews, limited participatory observation, and digital
documentation. Informants were selected using purposive sampling techniques,
consisting of generation Z cat sitters, representatives of Cat Sitter Indonesia
management, and clients as supporting informants. This study applies the concepts
of gig economy, precariat theory, self control, boundary management, and work life
balance to analyze workers’ experiences in dealing with the dynamics of flexible
work in the digital economy era.

The findings reveal that work flexibility in the gig economy does not always create
freedom, but also generates work pressure, unclear working hours, and demands for
constant responsiveness toward clients and digital platforms. In response to these
conditions, Generation Z cat sitters develop various self-control strategies through
work schedule management, limiting the number of tasks, managing communication
with clients, selecting work locations, and allocating personal time as forms of
boundary management. The relationship between platforms, clients, and workers
shapes self control practices as a social adaptation strategy to maintain work life
balance amid flexible yet vulnerable working conditions. This study concludes that
work life balance among Generation Z cat sitters is not automatically achieved
through work flexibility, but is continuously negotiated through self control
practices within the structure of the platform based gig economy.

Keywords: Gig Economy, Cat Sitter, Generation Z, Self Control, Work-Life
Balance
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DAFTAR ISTILAH

No

Istilah

Arti / Penjelasan

Admin

Pengelola atau manajemen platform
Cat Sitter Indonesia yang bertugas mengatur
penugasan, komunikasi, dan administrasi sitfer.

Anthropomorphism

Pemberian sifat, emosi, atau perilaku
manusia kepada hewan peliharaan.

Anabul

Singkatan dari “anak bulu”, istilah populer
di Indonesia untuk menyebut hewan peliharaan
yang dianggap seperti anak sendiri.

Home Boarding

Layanan penitipan hewan di tempat tertentu
(rumabh sitter atau fasilitas khusus), bukan di
rumah klien.

Boundary Management

Strategi individu dalam mengatur batas antara
kehidupan kerja dan kehidupan pribadi.

Blurred Boundaries

Kondisi kaburnya batas antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi akibat pekerjaan yang terus
masuk ke ruang personal.

Boundary Theory

Teori yang menjelaskan bagaimana individu
mengelola batas antara peran profesional dan
personal agar tercapai keseimbangan hidup.

Briefing

Arahan atau penjelasan awal dari manajemen
sebelum menjalankan tugas.

Cat Sitter

Pekerja jasa yang merawat kucing milik klien
dalam periode tertentu.

10

Cat Taxi

Layanan antar-jemput kucing ke dokter hewan,
grooming, atau lokasi tertentu.

11

Client / Klien

Pemilik kucing yang menggunakan
jasa cat sitter.
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12 Digital Native Generasi yang sejak lahir sudah terbiasa dengan
teknologi digital (misalnya generasi Z).

13 Experiential Capital Modal pengalaman personal yang
dimiliki individu dan menjadi
nilai jual dalam sistem kerja gig.

14 Fee Imbalan atau bayaran yang diterima setelah
menyelesaikan tugas.

15 Feedback Umpan balik dari klien terhadap
kinerja cat sitter.

16 Fleksibilitas Kerja Sistem kerja yang memungkinkan pekerja
menentukan waktu dan jumlah tugas secara
mandiri.

17 Freelance Status pekerjaan tidak tetap,
berbasis proyek atau penugasan.

18 Ekonomi Gig Sistem ekonomi berbasis pekerjaan jangka
pendek, fleksibel, tanpa kontrak tetap,
dimediasi platform digital.

19 Grooming Perawatan kebersihan kucing seperti
memotong kuku, menyisir bulu, atau
membersihkan telinga.

20 Healing Istilah informal untuk aktivitas pemulihan diri
setelah lelah bekerja.

21 Hiring Proses perekrutan tenaga kerja baru.

22 Home Boarding Layanan penitipan kucing di rumah sitter.

23 Home Visit Layanan kunjungan sitter ke rumah klien untuk
merawat kucing.

24 Human Capital Sumber daya manusia yang memiliki

keterampilan, pengalaman, dan kompetensi.
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25 ID Card Kartu identitas resmi sebagai cat sitter dari
platform.

26 Job Tugas atau order perawatan kucing
yang diterima sitfer.

27 Litter Box Kotak pasir sebagai toilet kucing.

28 On-call Sistem kerja berdasarkan panggilan atau
kebutuhan.

29 Onboarding Proses orientasi awal ketika pekerja baru
bergabung.

30 Peak Season Periode permintaan tinggi, seperti Lebaran atau
Natal-Tahun Baru.

31 Platform Digital Media berbasis teknologi (Instagram,
WhatsApp, dll.) yang mempertemukan
pekerja dan klien.

32 Prekariat Kelompok pekerja dengan kondisi kerja tidak
pasti, tanpa jaminan sosial dan kontrak tetap.

33 Rating Penilaian performa kerja yang memengaruhi
reputasi sitter.

34 Role Overload Kondisi ketika beban peran melebihi kapasitas
individu.

35 Screening Tahap seleksi administrasi dan
pengalaman calon sitter.

36 Self Regulation Kemampuan individu mengatur diri dalam
mengelola waktu, stres, dan pekerjaan.

37 Side Job Pekerjaan sampingan di luar pekerjaan utama.

38 SOP (Standard Operating Standar prosedur operasional.

Procedure)




39

Support System

Dukungan sosial maupun emosional yang
membantu pekerja bertahan.

40 Temporal Boundaries Batasan waktu antara kerja dan kehidupan.

41 Testimoni Ulasan atau penilaian dari klien.

41 Transum (Transportasi Kendaraan umum yang digunakan sitter untuk

Umum) mobilitas kerja.

42 Vet Home Visit Layanan kunjungan dokter hewan ke rumah.

43 Work-Life Balance Kondisi seimbang antara kehidupan kerja dan
kehidupan pribadi.

44 Work-to-Life Conflict Konflik ketika pekerjaan mengganggu
kehidupan pribadi.

45 Work Engagement Tingkat keterlibatan dan antusiasme individu

terhadap pekerjaannya.
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