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Assalamualaikum Wr.Wb. 

Puji Syukur Kehadirat Allah Swt. Atas Rahmat Dan Karunia-Nya Yang 

Telah Memberikan Kesempatan Dan Kemampuan Kepada Penulis Untuk 

Menyelesaikan Penulisan Ini Dengan Baik. Di Era Globalisasi Dan 

Persaingan Yang Semakin Ketat, Stres Kerja Telah Menjadi Isu Krusial 

Dalam Lingkungan Profesional. Fenomena Ini Tidak Hanya Berdampak 

Pada Individu, Namun Juga Pada Produktivitas, Kinerja Organisasi, Serta 

Kualitas Hidup Secara Keseluruhan. Pemahaman Mendalam Mengenai 

Faktor-Faktor Yang Memicu Dan Memengaruhi Stres Kerja Menjadi Sangat 

Penting Sebagai Langkah Awal Untuk Mengelola Dan Meminimalkannya 

Secara Efektif. Penulisan Ini Disusun Sebagai Bentuk Kontribusi Dalam 

Menguraikan Dan Menganalisis Faktor-Faktor Yang Signifikan 

Memengaruhi Timbulnya Stres Kerja, Yang Mencakup Aspek Individu, 

Interpersonal, Dan Organisasional. Penulis Berharap Telaah Ini Dapat 

Memberikan Wawasan Yang Komprehensif Bagi Para Akademisi, Praktisi 

Sumber Daya Manusia, Pimpinan Organisasi, Maupun Individu Dalam 

Upaya Menciptakan Lingkungan Kerja Yang Lebih Sehat Dan Produktif. 

Penulis Menyadari Bahwa Penulisan Ini Masih Jauh Dari Kata Sempurna. 

Oleh Karena Itu, Kritik Dan Saran Yang Membangun Akan Senantiasa 

Diterima Dengan Tangan Terbuka Demi Perbaikan Di Masa Mendatang. 

Akhir Kata, Semoga Penulisan Ini Dapat Memberikan Manfaat Yang 

Sebesar- Besarnya Bagi Semua Pihak Yang Berkepentingan. 

Wassalamu’alaikum Wr. Wb. 
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1 
PENGERTIAN STRES KERJA 

 
A. APA SIH ITU STRES KERJA? 

Jadi seorang pekerja kantoran, pekerja lapangan, maupun wiraswasta, 

stres kerja bias menimpa siapa saja. Ini adalah kondisi di mana seseorang 

mengalami terlalu banyak beban fisik, mental, atau emosional karena 

tuntutan pekerjaan yang tidak sesuai dengan kemampuan dan sumber 

daya mereka. Menurut Lazarus & Folkman (1984),  stress berfokus pada 

bagaimana orang melihat situasi mereka sebagai stresor dan bagaimana 

mereka bertindak untuk mengatasi mereka. Ini dapat terjadi pada siapa 

pun, apakah itu seorang pekerja dikantor, di lapangan, atau self-employed. 

Work stress dapat terjadi pada siapa pun. Tenggat waktu yang ketat, 

ekspektasi kinerja terbaik, konflik dengan rekan kerja atau atasan, 

ketidakamanan pekerjaan, atau kurangnya dukungan sosial di tempat 

kerja adalah beberapa bentuk stres kerja. Ketika seseorang mengalami 

stres di tempat kerja, tubuhnya merespons dengan meningkatkan 

produksi zat kimia stres seperti kortisol. Zat kimia ini dapat menyebabkan 

stres dan berdampak pada kesehatan fisik dan mental.  

 

B. JENIS-JENIS STRESS KERJA 

Stress, seperti yang dilihat oleh banyak professionals sebagai beban 

kerja yang berat dan deadline yang ketat, dapat berkontribusi pada 

peningkatan kualitas kerja mereka. Dengan demikian, stress tidak selalu 

merugikan, karena itu memiliki nilai positif ketika menjadi peluang untuk 

mencapai hasil yang diinginkan. Menurut para peneliti, stress tantangan 

juga dikenal sebagai stress yang menyertai tantangan di tempat kerja 

berbeda dari  stress hambatan juga dikenal sebagai stress yang 

menghambat pencapaian tujuan. Organisasi kadang-kadang menciptakan 

tantangan dengan tujuan mendorong karyawan untuk menyelesaikan 

tugas dengan cepat dengan memberi mereka sedikit waktu. Menurut para  



 

2 
FAKTOR STRES KERJA 

 
A. FAKTOR INDIVIDU  

Stres adalah rangsangan terhadap situasi yang mengancam fisik dan 

psikologis yang tidak dapat di toleransi oleh seorang individu karena 

keterbatasan kemampuan, Stres dapat terjadi kepada siapa saja dan pada 

unit kerja apa saja. Menurut Robbins (2004), stres kerja adalah beban kerja 

yang berlebihan, perasaan susah dan ketegangan emosional yang 

menghambat performance individu. Stres kerja menyebabkan gangguan 

fisik maupun gangguan psikologis. Gangguan psikologis yang sering terjadi 

sebagai akibat dari stres kerja adalah kecemasan dan depresi (Wijono, 

2010). Menurut Manuaba (1998),stres adalah segala aksi dari tubuh 

manusia baik yang berasal dari luar maupun dari dalam tubuh itu sendiri 

yang dapat menimbulkan bermacam-macam dampak yang merugikan 

mulai dari keluar dari tempat kerjanya karena stres akibat faktor non 

pekerjaan, dan 46% menyatakan bahwa pekerjaan mereka sangat penuh 

dengan stres (Suci, 2012). 

Faktor individu seperti kepribadian, kesehatan, pengalaman kerja, dan 

masalah pribadi memiliki kontribusi besar terhadap timbulnya stress kerja. 

Pemahaman terhadap karakteristik individu sangat penting agar 

perusahaan dapat memberikan dukungan psikologis dan lingkungan kerja 

yang kondusif bagi karyawan Dampak stres kerja bila tidak ditangani 

dengan baik maka seseorang akan cenderung menjadi pemarah, terjadi 

gangguan mental, gangguan fisiologis dan dapat menyebabkan gangguan 

organisasi atau tempat kerja berupa penurunan kinerja dan produktivitas 

hingga menyebabkan kecelakaan kerja (Tarwaka, 2010). Beban kerja harus 

disesuaikan dengan kemampuan pekerja, jika beban kerja terlalu rendah 

atau terlalu tinggi maka produktivitas kerja juga akan redah (Tarwaka, 

2010). Beban kerja berlebih dan beban kerja terlalu sedikit juga dapat 

menjadi faktor pembangkit terjadinya stres. Menurut Herrianto (2010),  



 

3 
DAMPAK STRES KERJA 

 
A. DAMPAK STRES KERJATERHADAP PEGAWAI 

Dampak buruk terhadap kesehatan fisik yang dialami individu pegawai 

meliputi masalah kardiovaskular seperti tekanan darah tinggi dan 

peningkatan risiko penyakit jantung. Selain itu, terdapat gangguan pada 

sistem musculoskeletal seperti nyeri di leher, bahu, dan punggung yang 

disebabkan oleh postur tubuh yang buruk atau pekerjaan fisik berat yang 

tidak dilakukan dengan istirahat yang cukup. Sistem kekebalan tubuh juga 

terganggu, membuat individu lebih rentan terkena infeksi, kualitas tidur 

menurun, dan mengalami kelelahan yang berkepanjangan. Masalah 

kesehatan fisik lainnya mencakup sakit kepala, migrain, serta gangguan 

pada sistem pencernaan. 

1. Psikologis / Emosional 

• Kecemasan dan depresi: stress yang terus-menerus bias 

menyebabkan perubahan suasana hati. 

• Burnout: merasa lelah secara emosional, jauh dari diri sendiri, dan 

merasa tidak berhasil 

• Gangguan kognitif: tidak bias fokus, kesulitan membuat 

keputusan, lupa, dan sulit berpikir jernih. 

• Penurunan kesejahteraan psikis: merasa stres, takut gagal, dan 

merasa tidak mampu. 

 

Willermark dan Islind menyatakan bahwa perilaku dan kinerja pegawai di 

tempat kerja sangat dipengaruhi oleh kondisi mental dan fisik mereka. 

Berikut beberapa dampak negative yang bisa terjadi: 

a. Penurunan Produktivitas dan Efisiensi 

➢ Pegawai menjadi kurang fokus dan lebih mudah membuat 

kesalahan. 



 

4 
CARA MENGELOLA DAN  

UPAYA PENCEGAHAN STRES KERJA 
 

A. CARA MENGELOLA STRES 

Stres merupakan bagi roda kehidupan manusia, demikian halnya 

dengan stres di tempat kerja. Sumber stres di tempat kerja, bukan hanya 

bersumber pada organisasi saja, tetapi juga bersumber pada situasi 

makro, dan karakteristik individu. Namun demikian, apakah sumber stres 

tersebut mampu menimbulkan dampak stres, baik pada level individu 

maupun level kelompok, sangat tergantung dari bagaimana penilaian 

individu. Apakah sumber stres dianggap sebagai ancaman ataukah sebagai 

tantangan. Proses penilaian tersebut akan menentukan strategi koping. 

Dengan memahami proses stres kerja maka dapat dibuat mekanisme 

untuk mengelola stres, baik secara individu maupun dalam level 

organisasi. Ada beberapa tipe kepribadian yang rentan stres dan ada tipe 

kepribadian yang tidak mudah terkena stres.  Salah satu karakteristik 

kepribadian yang rentan terhadap stress kerja adalah kepribadian tipe A. 

Orang dengan kepribadian tipe A mempunyai obsesi terhadap waktu, ada 

perasaan dikejar-kejar waktu, dan ingin segera menyelesaikan pekerjaan, 

tidak sabar, dan mempunyai sense of urgency yang tinggi. Sebaliknya, tipe 

kepribadian B kurang rentan terhadap stres kerja karena merasa tidak 

dikejar waktu, tidak terobsesi oleh waktu, dan menikmati pekerjaan 

dengan rileks (Northcraft, 1990). Berdasarkan pendekatan kognitif, ada  

macam pola pikir yaitu pola pikir positif yang menyebabkan optimis dan 

pola pikir negatif yang menyebabkan orang pesimis. Orang-orang optimis, 

akan memandang peristiwa yang negatif (bad event) sebagai suatu 

tantangan, sedangkan bagi orang-orang pesimis peristiwa negatif 

dianggap sebagai ancaman.  
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