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Pengertian Stress Kerja

Stres kerja adalah kondisi mental dan fisik yang muncul ketika tuntutan pekerjaan
melebihi kemampuan atau kapasitas individu. Robbins dan Judge menyebutnya sebagai
keadaan dinamis ketika seseorang menghadapi tekanan atau hambatan yang
membuatnya merasa tidak nyaman. Stres kerja dapat memengaruhi emosi, pola pikir,
serta kesehatan fisik, dan jika tidak dikelola dengan baik akan menurunkan motivasi
serta kinerja karyawan.
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k Konsep & Penyebab Stress Kerja

Konsep:
i 1. Pemicu (lingkungan/tuntutan baru)
2.  Reaksi (ketidakseimbangan tuntutan vs kemampuan)
C 3. Interaksi psikodinamik (tantangan dianggap ancaman)
& Penyebab:
;" 1. Lingkungan fisik (cahaya, suhu, kebisingan)

2. Individu (beban kerja, konflik peran)
3.Kelompok (hubungan kerja)
4. Organisasi (struktur, kebijakan, iklim kerja)
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DIMENSI STRES KERJA

Dimensi Stres Kerja menurut . Robbins & Judge (2019) & Chandra Patel (dalam Ekawarna,
2018:204)

DIMENSI STRES KERJA
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Kesulitan Mudah marah, Kelelahan Absen,
berpikir cemas kinerja menurun
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Robins & & Judge 2019); Chandra Patel (dalam Ekawarna,
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Gejala & Pen'ée Iaan Stress

Gejala:

Fisiologis —sakit, lelah, gangguan tidur

- Psikologis —depresi, murung, tidak semangat
N2 «  Perilaku —absensi tinggi, kinerja menurun

ePengelolaan:

- Intervensiprimer (ubah struktur & kebijakan)

Intervensi sekunder (pelatihan manajemen stres)
Intervensi tersier (konseling & terapi)




Pembahasan Jurnal (Nasional)

Fakultas Kedokteran, Universitas Islam Bandung. (2019) - Hubungan Stres Kerja dengan Hipertensi pada
Tenaga Kerja Ringkasan: Menunjukkan bahwa stres kerja berhubungan signifikan dengan hipertensi
pada tenaga kesehatan. Faktor lingkungan kerja, organisasi, dan beban kerja jadi pemicu, sehingga perlu
manajemen stres dan dukungan kebijakan rumah sakit.

Christy & Amalia (2017) —Pengaruh Stres Kerja Terhadap Kinerja KaryawanRingkasan: Hasil penelitian di
PT Catur Kartika Jaya membuktikan stres kerja berdampak negatif pada kinerja karyawan. Penyebabnya
antara lain beban kerja berat dan kurang dukungan manajemen. Disarankan adanya pelatihan
manajemen stres, komunikasi efektif, dan layanan konseling.

Setyawati, Aryani, dan Ningrum (2018) menunjukkan bahwa stres kerja serta disiplin kerja memiliki
pengaruh yang berarti terhadap kinerja karyawan. Ringkasan: Hasil penelitian mengungkapkan bahwa
meningkatnya tingkat stres berpotensi menurunkan kinerja individu, sedangkan tingkat kedisiplinan
yang tinggi justru dapat mendorong peningkatan kinerja. Secara bersamaan, kedua faktor tersebut
berkontribusi terhadap hasil kerja karyawan




Pembahasan Jurnal (Internasional)

1. Penelitianoleh Li etal. (2014). tres Kerja, Motivasi Kerja dan Pengaruhnya terhadap Kepuasan Kerja
pada Tenaga Kesehatan Masyarakat (China) Ringkasan: Tenaga kesehatan di Tiongkok mengalami stres
tinggi karena gaiji rendah, beban kerja berat, dan karier terbatas. Hal ini menurunkan motivasi dan
kepuasan kerja.

2.Penelitian oleh Bhui et al. (2016) meneliti penyebab stres kerja dan cara penanganannyadi sektor
publik, swasta, dan NGO Ringkasan: Hasilnya menunjukkan bahwa stres kerja disebabkan oleh beban
kerja tinggi, kurangnya dukungan atasan, ketidakadilan, dan komunikasi yang lemah. Solusi efektif
meliputi peningkatan kualitas kepemimpinan dan manajemen organisasi, serta strategi individu seperti
olahraga, istirahat, dan perencanaan kerja. Intervensi individu efektif mengurangi gejala psikologis,
sementara intervensi organisasi meningkatkan produktivitas karyawan.




Kasus: SIPL (Migas)

Kasus stres kerja terjadi di Saka Indonesia Pangkah Limited (SIPL), sebuah perusahaan migas dengan
tuntutan kerja tinggi dan sistem shift yang berat. Pegawai sering menghadapi tekanan internal seperti
beban kerja berlebih serta target produksi, dan juga tekanan eksternal seperti masalah keluarga dan
kondisi ekonomi. Dampaknya terlihat pada individu yang cepat lelah dan kehilangan konsentrasi, tim
yang sulit bekerja sama, hingga organisasi yang mengalami penurunan produktivitas serta meningkatnya
absensi. Untuk mengatasinya, HR SIPL menerapkan berbagai program, mulai dari kegiatan gathering dan
team building, layanan konseling psikologis, saluran komunikasi rahasia, kebijakan kerja fleksibel,
hingga budaya kepemimpinan yang suportif. Langkah-langkah ini membantu menekan stres kerja dan
menjaga produktivitas karyawan.




Kasus Sesuai Teori

Kasus di Saka Indonesia Pangkah Limited (SIPL) menunjukkan stres kerja sesuai teori. Dari sisi
individu, karyawan mengalami beban kerja berat dan sistem shift yang melelahkan. Pada
kelompok, hubungan kerja terganggu karena tekanan emosional. Dari organisasi, tuntutan
produksi tinggi dan risiko keselamatan memicu stres. Ditambah faktor eksternal seperti masalah
keluarga, kondisi makin berat.

Gejala yang muncul sesuai teori Robbins S Judge, yaitu kelelahan fisik, hilangnya motivasi, hingga
penurunan produktivitas. Upaya HR SIPL juga selaras denganteori Elkin S Rosch, melalui
kebijakan fleksibel (intervensi primer), konseling dan pelatihan (intervensi sekunder), serta
pendampingan profesional (intervensi tersier).

Artinya, teori stres kerja terbukti relevan dan efektif jika diterapkan dalam penanganan kasus nyata.




Kasus Sesuai Jurnal

Kasus stres kerja di Saka Indonesia Pangkah Limited (SIPL) juga sejalan dengantemuan dalam
berbagai jurnal. Seperti pada penelitian Christy dan Amalia (2017), stres kerja terbukti menurunkan
kinerja karyawan, hal yang jugaterlihat di SIPL ketika produktivitas menurun dan absensi meningkat.
Jurnal internasional oleh Bhui et al. (2016) menekankan bahwa kondisi kerja yang buruk,
manajementidak sehat, serta kurang dukungan menjadi penyebab utama stres. Hal ini mirip dengan
SIPL, di mana beban kerja tinggi, sistem shift, dan tekanan produksi menimbulkan stres karyawan.
Selain itu, hasil penelitian Li et al. (2014) menunjukkan bahwa stres kerja yang tidak dikelola akan
menurunkan motivasi dan kepuasan kerja. SIPL mengantisipasi hal ini dengan program

konseling, kebijakan fleksibel, dan budaya kerja suportif.

Dengan demikian, kasus SIPL menguatkan bukti empiris dalam jurnal bahwa stres kerja
berpengaruh negatif pada individu maupun organisasi, tetapi dapat ditekan melalui manajemen
stres yang tepat.




Kesimpulan

Stres kerja merupakan kondisi mental dan fisik yang timbul karena ketidaksesuaian antara tuntutan
pekerjaan dengan kapasitas individu. Pada kasus di Saka Indonesia Pangkah Limited (SIPL), stress muncul
dari berbagai faktor, baik individu, kelompok, organisasi, maupun eksternal, yang menimbulkan dampak
fisiologis seperti kelelahan, dampak psikologis berupa hilangnya motivasi hingga burnout, serta dampak
perilaku berupa penurunan produktivitas dan meningkatnya absensi. Upaya yang dilakukan HR SIPL,
seperti program konseling, kegiatan kebersamaan, kebijakan kerja fleksibel, dan kepemimpinan suportif,
sudah sejalan dengan teori intervensi stres. Strategi ini terbukti mampu mereduksi dampak negatif stres
dan menjaga produktivitas karyawan maupun perusahaan.
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