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ANALISIS TINGKAT STRES KERJA PADA KARYAWAN BPJS 

KETENAGAKERJAAN CABANG BALI DENPASAR 

 

ABSTRAK 

 
 Penelitian ini dilatarbelakangi oleh hasil pengamatan terkait kondisi kerja 

pada BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar. Beban kerja yang banyak, 

jumlah karyawan yang tidak seimbang, ditambah kondisi lain di tempat kerja 

menyebabkan karyawan menunjukkan gejala – gejala stres kerja. Tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk menganalisis tingkat stres kerja karyawan, mengetahui 

gejala stres kerja yang dialami serta mengetahui upaya penanggulangan stres kerja 

pada BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kualitatif dengan metode analisis statistik deskriptif. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan adalah kuesioner, wawancara dan observasi. 

Kuesioner pada penelitian ini dianalisis menggunakan software SPSS 21. 

Responden pada penelitian ini berjumlah 29 orang yang merupakan karyawan non 

– manajerial yang mewakili seluruh bidang dan informan berjumlah 1 orang yaitu 

Kepala Bidang Umum dan SDM. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres 

kerja karyawan secara keseluruhan berada pada tingkat sedang dengan skor sebesar 

2.62. Terkait gejala stres kerja, gejala fisiologis mengenai sakit kepala akibat 

pekerjaan yang diberikan merupakan item dengan nilai tertinggi. Sedangkan item 

dengan nilai terendah adalah gejala fisiologis mengenai sesak napas atau napas 

menjadi cepat akibat pekerjaan yang diberikan. Terkait upaya penanggulangan 

stres, pada pendekatan individual karyawan memilih untuk menghabiskan waktu 

bersama keluarga dan menghindari pekerjaan. Sedangkan untuk pendekatan 

organisasional, perusahaan menggalakkan kampanye work life balance dan 

mengadakan berbagi kegiatan kebersamaan untuk menyegarkan kondisi karyawan. 

Kata Kunci : Gejala Stres Kerja, Penanggulangan Stres Kerja, Stres Kerja 
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ANALYSIS OF WORK STRESS LEVEL ON EMPLOYEES OF BPJS 

KETENAGAKERJAAN CABANG BALI DENPASAR 

 

ABSTRACT 

 

 This research is motivated by the results of observations related to working 

conditions at BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar. A large workload, an 

unbalanced number of employees, plus other conditions at work cause employees 

to show symptoms of work stress. The purpose of this study was to analyze the level 

of work stress of employees, to find out the symptoms of work stress experienced 

and to find out the efforts to overcome work stress at BPJS Ketenagakerjaan 

Cabang Bali Denpasar. This study uses a qualitative approach with descriptive 

statistical analysis methods. Data collection techniques used are questionnaires, 

interviews and observations. The questionnaire in this study was analyzed using 

SPSS 21 software. Respondents in this study were 29 people who were non-

managerial employees representing all fields and 1 informant, namely the Head of 

General Affairs and HR. The results showed that the overall level of employee work 

stress was at a moderate level with a score of 2.62. Regarding the symptoms of 

work stress, the physiological symptoms of headaches due to work given are the 

items with the highest scores. While the item with the lowest score is physiological 

symptoms regarding shortness of breath or rapid breathing due to the work given. 

Regarding stress relief efforts, in the individual approach, employees choose to 

spend time with family and avoid work. As for the organizational approach, the 

company is promoting a work life balance campaign and holding sharing activities 

together to refresh the condition of employees. 

Keywords: Symptoms of Work Stress, Work Stress Management, Work Stress 
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BAB I 

 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

 Stres merupakan istilah umum dalam kondisi kehidupan saat ini. Stres 

menjadi salah satu permasalahan yang lekat dengan kehidupan modern dan sangat 

berdampingan dengan kehidupan sehari-hari. Setiap orang pun bisa mengalami 

stres, mulai dari anak – anak hingga orang dewasa, pada situasi yang berbeda dan 

dengan respon yang berbeda–beda pula. Kondisi stres tidak selalu membawa efek 

buruk dan umumnya hanya bersifat sementara. Stres akan berakhir saat kondisi 

yang menyebabkan tekanan atau frustasi tersebut terlewati. 

 Sunyoto (2015) menyatakan bahwa “Stres merupakan konsekuensi segala 

jenis tindakan dan situasi lingkungan yang menimbulkan tuntutan psikologis dan 

fisik yang berlebihan pada seseorang.” Menurut Hasibuan (2013), stres yang terjadi 

pada seseorang menyebabkan munculnya kegelisahan dan kekhawatiran parah yang 

mengakibatkan seseorang mudah marah, sulit mengontrol diri, tegang dan bersikap 

nonkooperatif. Stres yang berkepanjangan dapat menggangu kesehatan fisik serta 

melemahkan daya tahan tubuh seseorang. Selain itu, stres juga dapat menimbulkan  
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gangguan pada sistem pencernaan dan sistem reproduksi. Orang – orang yang 

mengalami stres secara berkepanjangan biasanya juga akan mengalami gangguan 

tidur. 

 Wirawan (2012) menyatakan bahwa “Stres merupakan reaksi yang tidak 

diharapkan muncul sebagai akibat tingginya tuntutan lingkungan kepada 

seseorang.”  Tuntutan lingkungan bisa berasal dari dalam maupun dari luar diri 

seseorang, baik lingkungan keluarga, lingkungan sekolah hingga lingkungan kerja. 

Hal ini menyebabkan munculnya berbagai fenomena stres akibat dari lingkungan-

lingkungan tersebut, salah satunya lingkungan kerja. Stres pada lingkungan kerja 

seringkali disebut sebagai stres kerja. Stres yang terjadi pada pekerja atau karyawan 

ini dipicu oleh banyak hal baik yang terjadi di tempat bekerja maupun di lingkungan 

luar tempat bekerja. 

 Stres kerja muncul sebagai respon karyawan atas tingginya beban dan 

tuntutan pekerjaan yang diberikan oleh atasan. Menurut Mangkunegara (2017), 

karyawan yang mengalami stres kerja memiliki perasaan tertekan dan terbebani atas 

tugas pekerjaan yang diembannya. Mengenai stres kerja, Siagian (2013) 

menyatakan bahwa  

Stres kerja adalah suatu tanggapan dalam menyesuaikan diri yang 

dipengaruhi oleh perbedaan individu dan proses psikologis, sebagai 

konsekuensi dari tindakan lingkungan, situasi atau peristiwa yang terlalu 

banyak mengadakan tuntutan psikologis dan fisik seseorang.  

 

 Stres kerja merupakan salah satu masalah yang mengancam eksistensi 

perusahaan. Hal ini mengingat, stres kerja dialami oleh karyawan sebagai sumber 

daya manusia yang memegang peranan penting dalam menggerakkan kegiatan dan 

menjamin keberlangsungan suatu perusahaan.  Stres kerja yang melanda karyawan 
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dapat terjadi pada seluruh perusahaan, baik itu perusahaan kecil atau besar, 

perusahaan yang masih muda maupun sudah tua, perusahaan swasta maupun 

pemerintah, ataupun perusahaan yang bergerak di bidang produksi maupun jasa.  

 Perusahaan yang bergerak di bidang jasa umumnya memberikan layanan 

kepada pelanggan. Kegiatan pemberian layanan tak jarang memunculkan berbagai 

kondisi yang memicu terjadinya stres kerja pada karyawan. Karyawan pada 

perusahaan penyedia layanan atau jasa biasanya dituntut untuk mampu memberikan 

pelayanan terbaik kepada pelanggan dalam berbagai situasi. Selain itu, karyawan 

juga dibebankan atas bebagai target, baik harian, mingguan ataupun bulanan yang 

jumlahnya tak sedikit. Pihak manajemen umumnya akan mengutamakan kepuasan 

pelanggan dan tak jarang mengesampingkan kondisi karyawan. Selain tekanan dari 

internal perusahaan, karyawan yang berhadapan langsung dengan konsumen juga 

mendapatkan tekanan dari konsumen. Tak jarang mereka dimarahi oleh konsumen 

ataupun kondisi – kondisi lainnya mengingat konsumen yang dilayani setiap 

harinya berbeda–beda dan memiliki sifat yang berbeda – beda pula. Fenomena 

seperti ini menjadi salah satu pemicu terjadinya stres kerja pada karyawan 

utamanya karyawan yang memberikan pelayanan kepada konsumen. Hal ini sejalan 

dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Febrina Soraya Tanjung (2020) 

yang menunjukkan bahwa usaha yang dilakukan karyawan memberikan stres kerja 

bagi karyawan sendiri karena mereka harus memberikan pelayanan yang baik dan 

optimal kepada nasabah dan juga membutuhkan konsentrasi kerja yang tinggi.  

Penelitiannya mendapatkan hasil bahwa karyawan yang berinteraksi langsung 

dengan nasabah (konsumen) dan memiliki target kerja yang tinggi mengalami stres 
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kerja yang tinggi. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Setiadi dkk (2016) dimana 

karyawan front office di perusahaan jasa mengalami stres kerja yang tinggi. 

BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar merupakan salah satu cabang 

BPJS Ketenagakerjaan yang memberikan layanan dan sebagai badan jaminan 

perlindungan bagi tenaga kerja. Sebagian besar kegiatan yang dilakukan adalah 

memberikan pelayanan kepada peserta, mulai dari melayani pendaftaran, pengajuan 

klaim Jaminan, hingga pemberian manfaat Jaminan kepada peserta. 

 Berdasarkan pengamatan, karyawan di BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali 

Denpasar memiliki beban kerja yang banyak dan padat karena banyaknya jumlah 

peserta yang melakukan konsultasi, padatnya jadwal kegiatan baik di masing-

masing bidang maupun kegiatan perusahaan dan banyaknya jumlah peserta yang 

melakukan klaim Jaminan. Berikut adalah data jumlah klaim jaminan yang 

dilakukan peserta di BPJS Ketenagakerjaan Kantor Cabang Bali Denpasar pada 

tahun 2021. 

Tabel 1.1 Jumlah Klaim Jaminan Tahun 2021 

BULAN 

KLAIM 

(2021) 

PROGRAM 

TOTAL 

Jaminan 

Hari Tua 

(JHT) 

Jaminan 

Kecelakaan

Kerja 

(JKK) 

Jaminan 

Kematian 

(JKM) 

Jaminan 

Pensiun 

(JP) 

Januari 1544 167 14 436 2161 

Februari 1714 78 27 478 2297 

Maret 1713 120 32 487 2352 
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April 1829 77 90 499 2495 

Mei 1226 408 127 510 2271 

Juni 2514 231 41 612 3398 

Juli 1745 323 18 502 2588 

Agustus 1190 356 23 518 2087 

September 1330 194 49 552 2125 

Oktober 1681 255 48 608 2592 

November 1525 213 21 574 2333 

Desember 1740 780 37 619 3176 

Sumber : Laporan Pembayaran Manfaat Program JHT, JKK, JKM, JP BPJS  

    Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar 

 

 Klaim yang harus dilayani setiap harinya dengan jumlah yang tidak sedikit 

menjadi salah satu beban kerja yang cukup berat dari karyawan. Di samping itu, 

karyawan juga memiliki tugas – tugas lain yang harus dikerjakan. Di bidang 

Pelayanan dan Keuangan sendiri, karyawan sudah memiliki tugas-tugas yang harus 

dituntaskan dalam sehari. Banyak karyawan yang bahkan sudah memulai kerja 

sebelum jam kerja dimulai. Waktu istirahat yang ditetapkan pada pukul 12.00 – 

13.00 pun seringkali digunakan karyawan untuk melanjutkan pekerjaan, begitupula 

ketika jam pulang pada pukul 17.00, banyak karyawan yang  masih melanjutkan 

pekerjaan di kantor dan diakhiri dengan pulang lewat dari jam kerja. Bahkan tak 

jarang karyawan melakukan lembur demi menuntaskan pekerjaan masing-masing. 

Salah satu karyawan pun pernah menuturkan bahwa saking banyaknya pekerjaan 
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yang harus dituntaskan, ia sampai membawa pekerjaan ke rumah. Hal ini tentunya 

sangat mempengaruhi kondisi fisik dan psikis karyawan, seperti mengalami 

kelelahan hingga munculnya gejala-gejala stres kerja seperti marah, kesal dan 

adanya keluhan-keluhan atas pekerjaan yang diemban. Bahkan tak jarang beberapa 

karyawan mengatakan “aduh stres” ketika melaksanakan pekerjaan yang 

dibebankan kepadanya. 

 Beban kerja yang tinggi tersebut tidak didukung dengan jumlah karyawan 

yang seimbang. Karyawan non – manajerial pada BPJS Ketenagakerjaan Cabang 

Bali Denpasar berjumlah 29 orang, dan terbagi ke dalam 6 divisi atau bagian. 

Terdapat 2 bagian yang hanya terdiri dari 2 karyawan non – manajerial. Berikut 

adalah persentase jumlah karyawan pada BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali 

Denpasar. 

  

 

Gambar 1.1 Persentase Jumlah Karyawan Non – Manajerial  

Sumber : data diolah 
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Berdasarkan gambar di atas, terlihat bahwa persentase jumlah karyawan pada 

Bagian Keuangan dan Bagian Petugas Pemeriksa masing – masing adalah 7% dari 

total 29 orang, yaitu sebanyak 2 orang di masing – masing bagian tersebut. Jumlah 

ini tentu tidak sebanding dengan beban pekerjaan yang harus dihadapi karyawan. 

Pada Bagian Keuangan sendiri, karyawan seringkali kewalahan dalam mengerjakan 

tugas – tugas hariannya. Hal ini didukung dengan hasil pengamatan yang peneliti 

lakukan selama pelaksanaan Praktik Kerja Lapangan. Di Bagian Keuangan, 2 

karyawan dibantu dengan peneliti seringkali tidak mampu menyelesaikan pekerjaan 

dalam 1 harinya, sehingga harus dilanjutkan keesokan harinya. Hal ini 

menunjukkan bahwa jumlah karyawan tersebut tentu seringkali tidak mampu 

mengatasi beban kerja yang dibebankan. Kondisi ini tentu sangat berpengaruh 

terhadap ketenangan dan kenyamanan karyawan dalam bekerja dan akan 

mempengaruhi kondisi stres yang berpotensi dialami karyawan. 

 Penelitian terdahulu yang dilakukan Jaelani dan Desiani (2019) juga 

menunjukkan bahwa beberapa faktor penyebab stres kerja adalah beban kerja yang 

berlebihan termasuk target pencapaian yang terlalu banyak dan tinggi. Selain itu, 

waktu kerja yang berlebihan sehingga waktu istirahat sangat kurang dan 

mengharuskan karyawan untuk lembur juga menjadi penyebab terjadi stres kerja. 

Penelitian Febrina Soraya Tanjung (2020) juga menunjukkan hasil bahwa 

pelaksanaan lembur atau bekerja melebihi jam kerja yang berlaku serta penggunaan  

waktu istirahat untuk melakukan pekerjaan menjadi penyebab karyawan 

mengalami stres kerja.  
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 Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Hadianti dan Rohminawanti 

(2019) menunjukkan hasil bahwa timbulnya sakit kepala, meningkatnya laju detak 

jantung dan pernapasan, munculnya perasaan cemas dan rasa marah ketika bekerja 

menjadi beberapa gejala dari stres kerja karyawan. Dari hasil pengamatan pada 

karyawan BPJS Ketenagakerjaan Denpasar juga didapatkan bahwa karyawan 

seringkali mengeluhkan mengalami rasa lelah, tubuh yang letih hingga pusing. 

Selain itu, banyak karyawan yang juga mengalami gejala-gejala stres kerja seperti 

munculnya rasa marah, kesal dan keluhan-keluhan lainnya sebagai imbas dari 

beban kerja yang dimiliki. Beberapa karyawan juga seringkali terlihat mengemban 

dua tugas dalam waktu bersamaan. Hal ini biasanya terjadi ketika ada salah satu 

rekan kerja mereka yang melakukan perjalanan dinas ataupun sedang mengambil 

cuti.  

 Berdasarkan artikel yang diterbitkan Len Telekomunikasi Indonesia, 

menurut 4 dari 5 manajer di Eropa, stres merupakan bencana dalam perusahaan. 

Stres adalah salah satu risiko psikososial di tempat kerja yang penanganannya lebih 

sulit dibandingkan masalah kesehatan karena stres berdampak langsung secara 

menyeluruh terhadap perusahaan. Hasil survei yang diadakan di Amerika Serikat 

juga mengindikasikan bahwa stres akibat kerja mengakibatkan pemilik perusahaan 

harus mengeluarkan sekitar 2 kuadriliun per tahun karena masalah yang 

ditimbulkan akibat stres kerja. Sementara di Inggris, penanganan stres 

membutuhkan biaya 10 kali lebih tinggi dibandingkan dengan biaya untuk 

memecahkan perselisihan di semua industri. Sakit akibat stres kerja juga 

mengakibatkan hilangnya 40 juta hari kerja setiap tahunnya.  
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 Mengingat karyawan memainkan peran yang sangat penting bagi 

perusahaan, penting bagi manajemen perusahaan untuk mengetahui dengan jelas 

kondisi karyawan baik fisik maupun psikis, terutama atas gejala-gejala stres kerja 

yang sudah muncul pada karyawan. Apabila dibiarkan begitu saja, kondisi stres 

kerja yang dialami karyawan tentu akan memburuk dan pada keadaan tertentu bisa 

berada pada tingkat stres berat. Kondisi ini tentu akan sangat membahayakan 

karyawan sendiri, terlebih mereka seringkali tidak menyadari bahwa dirinya telah 

mengalami gejala stres kerja dan tidak melakukan upaya pengelolaan stres. Selain 

berbahaya bagi pribadi karyawan, stres kerja karyawan tentu akan sangat berimbas 

pada pekerjaan yang diembannya dan pada akhirnya akan berimbas pada kondisi 

perusahaan.  

 Dilansir dari Kompas.com, kegagalan individu dalam mengelola stres akan 

menimbulkan penurunan motivasi dan semangat kerja. Kinerja dan produktivitas 

karyawan juga akan terganggu dan akibatnya banyak karyawan yang akhirnya tidak 

mampu bersaing. Hal ini akan berdampak langsung terhadap menurunnya 

kontribusi karyawan terhadap perusahaan. Selain itu, kondisi stres kerja juga 

berdampak pada kondisi kesehatan karyawan. Biaya kesehatan yang tidak sedikit 

tentu akan menjadi beban besar yang harus ditanggung perusahaan. Di sisi lain, 

kondisi stres kerja juga memicu turn over karyawan yang tinggi dan menjadi beban 

tambahan bagi perusahaan untuk pengadaan rekrutmen dan pelatihan yang 

memakan biaya dan waktu yang tidak sedikit. Secara keseluruhan, kelancaran 

kegiatan maupun eksistensi perusahaan akan menjadi ancaman apabila kondisi stres 

kerja karyawan tidak ditangani dengan baik. Sehingga sangat penting baik bagi 
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perusahaan dan karyawan sendiri untuk mengetahui dengan jelas bagaimana 

kondisi stres yang dialami, apa saja gejala-gejala yang terjadi dan yang terpenting 

bagaimana cara mengatasi dan mencegah stres kerja tersebut. 

 Berdasarkan hal tersebut, dapat disimpulkan bahwa perlu dilakukan analisis 

lebih lanjut mengenai permasalahan stres kerja pada karyawan BPJS 

Ketenagakerjaan Denpasar, sehingga diangkatlah judul “Analisis Tingkat Stres 

Kerja pada Karyawan BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar”. Penelitian 

ini akan berfokus untuk menganalisis tingkat stres kerja karyawan, sumber atau 

penyebab stres kerja, gejala stres kerja dan upaya yang bisa dilakukan untuk 

mencegah dan mengurangi stres kerja karyawan.  

 

1.2 Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang penelitian yang telah dipaparkan, maka dapat 

dirumuskan masalah sebagai berikut.  

a. Bagaimana tingkat stres kerja pada karyawan BPJS Ketenagakerjaan 

Cabang Bali Denpasar ? 

b. Apa saja gejala stres kerja yang dialami karyawan BPJS Ketenagakerjaan 

Cabang Bali Denpasar ? 

c. Bagaimana upaya penanggulangan stres kerja karyawan pada BPJS 

Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar ? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

 Adapun tujuan penelitian adalah sebagai berikut. 
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a. Untuk mengetahui tingkat stres kerja pada karyawan BPJS Ketenagakerjaan 

Cabang Bali Denpasar. 

b. Untuk mengetahui gejala stres kerja yang dialami karyawan BPJS 

Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar.  

c. Untuk mengetahui upaya penanggulangan stres kerja karyawan pada BPJS 

Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar.  

 

1.4 Manfaat Penelitian 

 Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai berikut. 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

 Penelitian ini diharapkan bemanfaat dalam ilmu Manajemen 

Sumber Daya Manusia khususnya mengenai stres kerja, gejala dan faktor 

penyebab stres kerja, serta upaya penanggulangan stres kerja pada 

karyawan. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi BPJS 

Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar dan dapat dijadikan sebagai bahan 

evaluasi dan masukan, serta sebagai bahan pertimbangan dalam pembuatan 

kebijakan bagi perusahaan dalam hal menangani stres kerja karyawan. 

 

1.5 Sistematika Penulisan 

 Sistematika penulisan dari penelitian ini adalah sebagai berikut. 

BAB 1 PENDAHULUAN 
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 Dalam bab ini berisi beberapa hal yang merupakan dasar dan acuan dalam 

melakukan penelitian. Bab ini menguraikan tentang latar belakang penelitian, 

rumusan masalah, tujuan penelitian dan sistematika penulisan. 

BAB II TINJAUAN PUSTAKA 

 Dalam bab ini berisikan beberapa hal yang berkaitan dengan tinjauan 

pustaka, seperti telaah teori yang akan digunakan dalam penelitian, penelitian 

sebelumnya yang dijadikan acuan dan kerangka konsep penelitian. 

BAB III METODE PENELITIAN 

 Dalam bab ini berisikan lokasi dan waktu penelitian, populasi dan sampel, 

sumber data, jenis data, metode pengumpulan data, dan teknik analisis data. 

BAB IV  HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Dalam bab ini berisikan gambaran umum perusahaan sebagai tempat 

dilakukannya penelitian, hasil analisis dan pembahasan serta implikasi hasil 

penelitian. 

BAB V PENUTUP 

 Dalam bab ini berisikan simpulan dan saran dari penelitian yang telah 

dilaksankan. 

DAFTAR PUSTAKA 

 Bagian ini berisikan rincian referensi – referensi yang digunakan dan 

mendukung penelitian.  

LAMPIRAN 
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 Bagian ini berisikan lembar – lembar yang berkaitan dan mendukung 

penelitian ini mulai dari proses awal penelitian, pengumpulan data, olah data,  

hingga riwayat hidup peneliti.
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BAB V 

 

PENUTUP 

 

5.1 Simpulan 

 Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan melalui penelitian ini, maka 

dapat disimpulkan hal – hal sebagai berikut. 

a. Tingkat stres kerja pada karyawan BPJS Ketenagakerjaan Cabang Bali 

Denpasar memiliki nilai rata – rata sebesar 2.62. Berdasarkan nilai tersebut, 

serta ditunjang dengan hasil wawancara dan pengamatan secara langsung, 

didapatkan hasil bahwa tingkat stres kerja karyawan pada BPJS 

Ketenagakerjaan Cabang Bali Denpasar berada pada kategori sedang. 

b. Gejala – gejala stres kerja yang dialami karyawan BPJS Ketenagakerjaan 

Cabang Bali Denpasar terdiri dari 3 gejala yaitu gejala fisiologis, gejala 

psikologis, dan gejala perilaku. Gejala fisiologis terkait fungsi jantung seperti 

detak jantung yang meningkat, berkaitan dengan tingkat pernapasan seperti 

mengalami sesak napas atau napas yang menjadi lebih cepat, berkaitan 

dengan metabolisme seperti mengalami penurunan berat badan dan 

mengalami sakit kepala yang keseluruhan kondisi ini diakibatkan dan 

berkaitan dengan pekerjaan. Gejala psikologis seperti sikap menunda 



 

92 

 

 
 

pekerjaan karena belum mendesak, merasa bosan dengan pekerjaan, 

mengalami ketegangan akibat tanggung jawab pekerjaan, merasa cemas 

ketika harus segera menyelesaikan pekerjaan, dan mudah marah atau 

kesulitan mengontrol emosi ketika bekerja. Gejala perilaku berkaitan dengan 

mengalami gangguan tidur akibat memikirkan pekerjaan, kehilangan nafsu 

makan akibat pekerjaan yang banyak dan mengalami penurunan produktivitas 

seperti tidak bisa menyelesaikan tepat waktu terutama jika pekerjaan 

menumpuk. Hasil analisis menunjukkan bahwa gejala fisiologis berupa 

mengalami sakit kepala menjadi gejala tertinggi yang dialami karyawan. 

c. Upaya penanggulangan stres kerja yang dilakukan terdiri dari 2 pendekatan 

yaitu pendekatan individual dan pendekatan organisasional. Pendekatan 

individual dilakukan oleh karyawan sendiri dalam menanggulangi stres yang 

dialami melalui beberapa hal seperti meluangkan waktu untuk beristirahat 

dari pekerjaan. Sedangkan pendekatan organisasional dilakukan oleh pihak 

manajemen perusahaan melalui beberapa kegiatan seperti kampanye Work 

Life Balance yang terdiri dari kegiatan olahraga bersama serta webinar terkait 

kesehatan mental. 

5.2 Saran 

5.2.1 Saran untuk Perusahaan 

  Sesuai dengan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka saran 

yang dapat diberikan untuk perusahaan adalah sebagai berikut. 

a. Menggalakkan Work Life Balance dengan tema ataupun jenis kegiatan baru 

seperti makan siang bersama serta tetap menjalankan kegiatan olahraga 
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bersama secara rutin. Jenis olahraga bisa ditambah menyesuaikan dengan minat 

terbanyak dari karyawan. Pelaksanaan voting bisa menjadi solusi untuk 

menemukan jenis olahraga maupun kegiatan yang sesuai dengan kondisi dan 

keinginan karyawan. Selain kegiatan fisik, disarankan melakukan kegiatan yang 

mengarah pada psikis dan mental karyawan, seperti pelaksanaan yoga dan 

meditasi. 

b. Melakukan evaluasi terhadap target pekerjaan yang dibebankan kepada 

karyawan agar tidak ada lagi karyawan yang mendapatkan target yang over. 

Target pekerjaan yang diberikan harus diperhatikan antara target individu dan 

target bidang (divisi). Target individu harus disesuaikan dengan kemampuan 

karyawan dan tanggung jawab utama yang dipegang karyawan. Sedangkan 

target bidang (divisi) harus disesuaikan dengan tanggung jawab utama dari 

bidang tersebut serta jumlah karyawan pada bidang yang bersangkutan. 

c. Pihak manajemen perlu melakukan pengawasan terkait jam kerja karyawan. 

Pengawasan bisa dilakukan oleh masing – masing Kepala Bidang secara 

mengkhusus dan Bidang Umum dan SDM secara menyeluruh untuk 

meminimalisir terjadinya over time dan memastikan karyawan bisa menikmati 

waktu istirahat yang cukup. Kepala Bidang bisa melakukan evaluasi terkait 

pembagian kerja agar setiap karyawan bisa mendapatkan jam istirahat yang 

cukup dan alangkah lebih baiknya jika tepat waktu. Selain itu, perlu 

diperhatikan agar karyawan bisa pulang tepat waktu dan menghindari over time.  

d. Melakukan penataan kembali lingkungan kerja, utamanya di masing – masing 

ruang kerja agar memberi kenyamanan pada karyawan. Penambahan hiasan 
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dinding berupa lukisan ataupun hiasan pada meja berupa bunga bisa menjadi 

alternatif. Pencahyaan juga perlu diperhatikan agar tidak terlalu berlebihan atau 

menyebabkan silau dan ketidaknyamanan karyawan ketika bekerja. Selain itu, 

pemilihan lagu yang lebih variatif bisa menjadi solusi untuk menambah 

kenyamanan karyawan ketika bekerja. 

5.2.2 Saran untuk Penelitian Selanjutnya 

  Bagi penelitian selanjutnya diharapkan agar bisa meneliti secara 

lebih spesifik mengenai stres kerja, memperluas penggunaan indikator, serta 

meneliti secara lebih detail mengenai gejala stres kerja karyawan. Terkait upaya 

penanggulangan, diharapkan bisa meneliti secara lebih spesifik terkait harapan 

karyawan terhadap perusahaan, serta menambahkan strategi baru yang sesuai untuk 

kedua pendekatan dalam upaya penanggulangan stres kerja. 
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