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Abstrak
Latar belakang: Tempat kerja merupakan salah satu tempat dimana pemicu stres dapat berkembang. Stres kerja
merupakan hal umum yang dapat dialami oleh para pekerja. Stres kerja dapat diakibatkan karena ketidakmampuan
pekerja dalam memenuhi tuntutan untuk menyelesaikan pekerjaannya atau adanya rasa ketidaknyamanan dan
ketidakpuasan dalam bekerja. Beban kerja yang banyak, tenggang waktu yang sedikit, komunikasi antar pekerja
yang kurang baik, serta faktor lainnya dapat menjadi sumber stres. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
gambaran stres kerja pada karyawan di Proyek PLTGU Muara Tawar PT Hutama Karya.
Metode: Jenis penelitian ini yaitu deskriptif kuantitatif dengan desain cross-sectional. Populasi penelitian ini yaitu
seluruh karyawan di Proyek PLTGU Muara Tawar PT Hutama Karya. Sampel yang digunakan sejumlah 118
karyawan. Teknik pengambilan sampel dengan simple random sampling. Analisis data menggunakan analisis
univariat.
Hasil: Hasil penelitian menunjukkan sebanyak 24 karyawan (20,3%) tidak mengalami stres kerja, 89 karyawan
(75,4%) mengalami stress kerja ringan, dan 5 karyawan (4,2%) mengalami stres kerja sedang.
Kesimpulan: Sebagian besar karyawan di Proyek PLTGU Muara Tawar PT Hutama Karya mengalami stres kerja
ringan. Oleh karena itu, pekerja disarankan untuk menerapkan manajemen stres agar dapat mencegah stres sedini
mungkin, memanfaatkan waktu istirahat dalam bekerja sebaik mungkin, dan melakukan interaksi sosial antar
pekerja untuk terciptanya hubungan dalam pekerjaan yang baik.
Kata kunci : Stres Pekerjaan, Pekerja, Pembangkit Listrik

Occupational Stress Level Among Employees at PLTGUMuara Tawar
Project PT Hutama Karya Bekasi

Abstract
Background: Workplace is one of the places where stressors can be develop. Occupational stress is a common thing
that can be experienced by the employees. Occupational stress can be caused by or due to, please choose one the
inability of the employees to meet the demands to complete their work or the feeling of discomfort and dissatisfaction
at work. Lots of workloads, short period of time, poor communication between employees, and other factors can be
the source of occupational stress. The purpose of this study was to determine the description of occupational stress
among employees at PLTGU Muara Tawar Project PT Hutama Karya.
Methods: This study was a descriptive quantitative research with cross-sectional design. The population of this
research is all employees at the Muara Tawar PLTGU Project PT Hutama Karya. The sample was 118 employees.
The sampling technique used was simple random sampling. Data were analyzed in proportion and frequency.
Result: The results showed that 24 employees (20,3%) were never had occupational stress, 89 employees (75,4%)
had mild occupational stress, and 5 employees (4,2%) had moderate occupational stress.
Conclusion: Most of the employees at PLTGU Muara Tawar Project PT Hutama Karya had mild occupational
stress. Therefore, employees are recommended to apply stress management in order to prevent stress, make the best
of their worktime, and having social interactions between employees to create a good work relationships.
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PENDAHULUAN
Stres kerja menjadi hal umum yang

dapat dialami oleh pekerja di tempat kerja,
terutama pada pekerja di kota besar. Stres kerja
ini diakibatkan karena ketidakmampuan
seseorang dalam memenuhi tuntutan untuk
menyelesaikan suatu pekerjaan yang tidak
sesuai dengan kapasitas atau keterampilannya,
serta adanya rasa ketidakpuasan dalam
lingkungan kerja. Adanya tuntutan tertentu
yang berubah dari waktu ke waktu dapat
membuat pekerja merasa tertekan. Apabila
perubahan ini tidak dapat disesuaikan oleh
pekerja, maka hal ini dapat menjadi ancaman
pekerja untuk merasa tertekan dalam bekerja
sehingga dapat menimbulkan stres kerja.1

Stres adalah suatu kondisi dimana
seseorang memberikan respon yang berlebih
terhadap suatu tuntutan dan kemampuan yang
tidak sesuai dengan yang dimilikinya.2 Stres
kerja merupakan ketidaksesuaian pengetahuan
dan kemampuan pekerja dalam menghadapi
tuntutan atau tekanan kerja.3 Terlalu besarnya
stres dapat memberikan suatu ancaman
terhadap kemampuan seseorang dalam
menghadapi lingkungannya.

Survey yang dilakukan pada tahun
2000 oleh European Foundation for the
Improvement of Working Condition,
menyatakan bahwa sekitar 28% stres kronis
merupakan salah satu contoh gangguan
kesehatan pada pekerja. Stres akibat kerja di
Eropa menjadi masalah kesehatan kedua yang
berhubungan dengan pekerjaan.4 Lalu survey
yang dilakukan oleh Northwestern National
Life pada pekerja Amerika menunjukkan
bahwa 40% pekerjanya mengalami stres kerja
dan seperempat pekerja di Amerika
menganggap bahwa pekerjaan tersebut menjadi
salah satu stressor utama di kehidupan
mereka.5

Badan Pusat Statistik (BPS) tahun
2014 menyatakan bahwa di Indonesia sekitar
11,6–17,4% dari 150 juta populasi orang
dewasa mengalami gangguan mental emosional
atau kesehatan jiwa yaitu stres kerja.6 Di
Indonesia belum ada data terbaru mengenai
angka stres kerja pada pekerja, namun terdapat
beberapa penelitian terkait stres kerja seperti

hasil penelitian pada pegawai Kementerian
Kesehatan diketahui bahwa stres yang dialami
oleh pegawai adalah sebesar 79%.7 Hasil
penelitian lain yang dilakukan pada pekerja
bagian produksi pada perusahaan di bidang
konveksi didapatkan bahwa stres kerja yang
dialami oleh pekerja sebesar 86,2%.8

Semakin tinggi persaingan dan tuntutan
untuk profesional dalam dunia kerja akan
mempengaruhi banyaknya tekanan yang harus
dihadapi seseorang di lingkungan kerjanya.
Tingkat kesehatan yang menurun dapat
disebabkan karena stres yang tidak diatasi dan
akan mempengaruhi kualitas dan kinerja dari
pekerja. Dampak dari stres yang berhubungan
dengan pekerjaan dapat menyebabkan
perubahan emosional, kebiasaan atau mental,
dan fisiologis.9 Stres dapat menimbulkan
beberapa perubahan seperti perubahan perilaku
yang dapat mempengaruhi kesehatan mental
maupun fisik. Timbulnya gejala akibat stres
kerja yakni gejala fisik seperti bahu menegang
dan sakit kepala, gejala psikologis seperti
konsentrasi yang berkurang, serta gejala
perilaku seperti mudah marah dan
tersinggung.10

Hurrel et al dan Cooper dalam
Munandar menyebutkan bahwa terdapat
beberapa faktor yang bertindak sebagai sumber
potensial dari stres kerja yaitu beban kerja,
upah kerja, kebisingan, peran individu dalam
organisasi, pengembangan karir, hubungan
dalam pekerjaan, usia, jenis kelamin, masa
kerja, status perkawinan, dan tingkat
Pendidikan.11 Stres kerja yang tidak
dikendalikan dengan segera dapat
menimbulkan dampak terhadap kesehatan
individu seperti adanya perubahan-perubahan
pada kondisi fisik maupun mental.

Berdasarkan studi pendahuluan di
Proyek PLTGU Muara Tawar PT Hutama
Karya, terdapat 4 dari 7 karyawan mengalami
bosan, jenuh, suka menunda pekerjaan,
menurunnya semangat dalam bekerja dimana
hal tersebut merupakan gejala stres kerja yang
dapat terjadi. Stres kerja perlu dikelola agar
kesehatan pekerja tidak terganggu sehingga
tidak akan menurunkan kualitas pekerjaannya
dan mempengaruhi tingkat kinerjanya dimana
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hal tersebut juga akan berdampak pada
perusahaan.

Proyek PLTGU Muara Tawar
merupakan proyek yang terbilang cukup padat
dengan segala aktivitas pekerjaan yang ada
dengan adanya suatu target yang telah
ditetapkan oleh perusahaan. Tugas atau
tuntutan kerja yang ada dapat menimbulkan
suatu perasaan tertekan yang dialami karyawan
sehingga dapat menyebabkan stres kerja.
Perasaan jenuh dan bosan yang dirasakan
karyawan adalah salah satu tanda dari stres
kerja. Selain itu, kurangnya dukungan seperti
kurangnya apresiasi terhadap kinerja yang telah
diberikan karyawan dan komunikasi yang
kurang baik antar rekan kerja atau atasan
mempengaruhi menurunnya semangat dalam
melakukan pekerjaan sehingga dengan tugas
yang ada dengan kurangnya motivasi untuk
menyelesaikan pekerjaan dapat menyebabkan
karyawan mengalami stres kerja.

Berdasarkan hal tersebut, peneliti
melakukan penelitian mengenai stres kerja
pada karyawan di proyek PLTGU Muara
Tawar PT Hutama Karya.

METODE
Penelitian ini bersifat analitik

kuantitatif dengan desain studi Cross-Sectional.
Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh
karyawan Proyek PLTGU Muara Tawar PT
Hutama Karya Kabupaten Bekasi. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan yaitu
secara acak atau simple random sampling.
Besar sampel ditentukan dengan rumus slovin
didapatkan sebanyak 107 responden lalu
dilakukan penambahan 10% sehingga
diperoleh sampel sebanyak 118 responden.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan
kuesioner yang disebarkan kepada responden.
Kriteria inklusi pada penelitian ini yaitu
responden merupakan pekerja di Proyek
PLTGU Muara Tawar PT Hutama Karya.
Sedangkan eksklusinya yaitu responden yang
sedang sakit atau tidak hadir pada saat
dilakukannya pengambilan data.

Data yang dikumpulkan merupakan
data primer yang diperoleh dari kuesioner serta
data sekunder didapatkan dari perusahaan yang

berisikan gambaran umum perusahaan, data
jumlah pekerja dan daftar nama pekerja.
Variabel independen dalam penelitian ini
adalah usia, masa kerja, tingkat pendidikan,
beban kerja mental, dan hubungan dalam
pekerjaan. Sedangkan variabel dependen
adalah stres kerja.

Pada kuesioner stres kerja
menggunakan kuesioner The Workplace Stress
Scale oleh The Marlin Company and The
American Institute of Stress. Pengategorian
stres kerja dilihat dari skor baku yang telah
ditetapkan lalu dibandingkan dengan hasil
penilaian kuesioner sehingga didapatkan tiga
kategori yaitu tidak ada stres, stres ringan, dan
stres sedang. Pada pengukuran beban kerja
mental menggunakan kuesioner dengan metode
NASA-TLX yang terdiri dari 6 indikator beban
kerja mental, dimana terdapat dua tahap
pengukuran. Tahap pertama yaitu pembobotan
dan tahan pemberian rating pada tiap indikator.
Setelah didapatkan skor pada pembobotan dan
rating lalu nilai tersebut dikalikan kemudian
dijumlah dan dibagi 15 sehingga didapatkan
skor akhir dan dikategorikan menjadi beban
kerja ringan, sedang, dan berat. Lalu pada
kuesioner hubungan dalam pekerjaan diambil
dari penelitian terdahulu12 dimana terdapat 6
pertanyaan yang berisikan pertanyaan
mengenai hubungan antara atasan dan rekan
kerja dan hasil akhirnya berupa skor dengan
kategori baik jika skor >23 atau buruk jika skor
≤23.

Analisis yang dilakukan pada
penelitian ini yaitu analisis univariat. Analisis
univariat dilakukan untuk mendapatkan
distribusi frekuensi dari setiap variabel yang
diteliti. Etika dalam penelitian ini yaitu
responden berhak untuk memilih ikut
berpatisipasi dalam penelitian atau tidak dan
peneliti menjamin keamanan serta kerahasiaan
responden. Penelitian ini telah disetujui oleh
Komisi Etik Penelitian Kesehatan Universitas
Pembangunan Nasional Veteran Jakarta dengan
Nomor : 24/I/2021/KEPK.

HASIL
Berdasarkan hasil analisis univariat,

diketahui bahwa mayoritas karyawan
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mengalami stres kerja yang berada pada
kategori ringan sebanyak 89 karyawan (75,4%)
dan 24 karyawan (20,3%) tidak mengalami
stres kerja. Tidak terdapat perbedaan signifikan
antara karyawan yang berusia muda (≤ 32
tahun) dan karyawan yang berusia tua (> 32
tahun) dengan rata-rata usia karyawan adalah
35 tahun, usia termuda yaitu 18 tahun dan usia
tertua yaitu 62 tahun. Pengategorian usia ini
didapatkan dengan menggunakan nilai Median
dikarenakan variabel usia tidak terdistribusi
normal.

Masa kerja karyawan tidak memiliki
perbedaan signifikan antara masa kerja baru (≤
21 bulan) dan masa kerja lama (>21 bulan)
dengan rata-rata masa kerja karyawan adalah
21 bulan, masa kerja terbaru yaitu 2 bulan dan
masa kerja terlama yaitu 45 bulan. Tingkat
pendidikan karyawan paling banyak pada
pendidikan tinggi, yaitu tamat SMA sebanyak
54 karyawan (45,8%) dan perguruan tinggi
sebanyak 52 karyawan (44,1%).

Pada faktor intrinsik pekerjaan yaitu
variabel beban kerja mental didapatkan
mayoritas karyawan memiliki beban kerja
mental dalam kategori sedang sebanyak 69
karyawan (58,5%) dan tidak ada karyawan
yang memiliki beban kerja mental dalam
kategori ringan. Dari hasil tersebut dapat
diketahui bahwa karyawan merasa jika
pekerjaan yang dimiliki terlalu banyak dengan
tenggat waktu yang tidak wajar.

Pada faktor ekstrinsik pekerjaan yaitu
pada variabel hubungan dalam pekerjaan
didapatkan sebagian besar karyawan memiliki
hubungan baik dalam pekerjaan sebanyak 66
karyawan (92,3%) dan karyawan yang
memiliki hubungan buruk dalam pekerjaan
sebanyak 52 karyawan (44,1%).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
banyaknya karyawan yang mengeluhkan
sedikitnya atau bahkan tidak adanya
penghargaan yang sesuai terhadap kinerja yang
dilakukan. Lalu karyawan merasa sulit untuk
mengeskpresikan pendapat atau perasaannya
mengenai kondisi pekerjaan kepada atasan
serta merasa jika pendapat atau ide mereka
kurang diterima dengan baik sehingga

mempengaruhi semangat atau motivasi ketika
bekerja (Tabel 1)

Tabel 1. Distribusi Variabel Dependen dan
Independen

PEMBAHASAN
Responden dalam penelitian ini sebagian

besar mengalami stres kerja dalam kategori
ringan. Hal ini dapat disebabkan karena masih
adanya kemampuan karyawan untuk
menyelesaikan suatu pekerjaannya serta adanya
ketahanan dalam dirinya untuk menghadapi
stres kerja yang mungkin dialaminya. Stres
yang mungkin dialami karyawan dapat diatasi
dengan menerapkan manajemen stres sedini
mungkin serta memanfaatkan waktu istirahat
dengan baik untuk mengurangi ketegangan
yang ada pada tubuh. Karyawan di Proyek
PLTGU Muara Tawar memiliki proporsi usia
muda dan usia tua serta proporsi masa kerja
baru dan masa kerja lama yang tidak jauh
berbeda dikarenakan banyaknya karyawan
yang baru bekerja pada proyek dengan

Variabel Jumlah
(n)

Presentase
(%)

Stres Kerja
Tidak Stres 24 20,3
Stres Ringan 89 75,4
Stres Sedang 5 4,2

Usia
Muda (≤ 32 tahun) 60 50,8
Tua (>32 tahun) 58 49,2

Masa Kerja
Baru (≤ 21 bulan) 60 50,8
Lama (>21 bulan) 58 49,2

Tingkat Pendidikan
SD 1 0,8
SMP 11 9,3
SMA 54 45,8
Perguruan Tinggi 52 44,1

Beban Kerja Mental
Sedang 69 58,5
Berat 49 41,5

Hubungan dalam Pekerjaan
Baik 66 55,9
Buruk 52 44,1
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mayoritas karyawan berpendidikan SMA dan
perguruan tinggi.

Sebagian besar karyawan di Proyek
PLTGU Muara Tawar memiliki beban kerja
mental dalam kategori sedang. Hal ini berarti
tuntutan kerja yang dirasakan tidak melebihi
kapasitas maksimum yang dimiliki karyawan
serta mayoritas karyawan masih mampu untuk
menyelesaikan pekerjaannya dari waktu ke
waktu. Kurang baiknya hubungan yang terjalin
antar pekerja dapat mempengaruhi kehidupan
sosial dalam bekerja dimana buruknya
komunikasi atau kurangnya dukungan dapat
menyebabkan perasaan kurang dihargai.

Sebuah penelitian mengemukakan
bahwa perasaan tertekan ketika bekerja akibat
adanya tuntutan atau tekanan kerja yang tidak
sesuai dengan pengetahuan dan kemampuan
yang dimiliki oleh pekerja dapat menimbulkan
stres di tempat kerja. Selain itu stres kerja juga
dapat terjadi jika pekerja tidak dapat
beradaptasi dengan perubahan lingkungan kerja
atau tekanan yang ada.13

Penelitian yang dilakukan terhadap
karyawan E-Centric Solutions menyatakan
bahwa karyawan mengalami stres pada
kategori sedang.14 Lalu penelitian yang
dilakukan terhadap karyawan non manajerial
pada PT AstraZeneca Indonesia dengan hasil
tingkat stres kerja yang dialami karyawan
berada pada kategori sedang15. Selain itu hasil
penelitian terhadap karyawan pada PT Pikiran
Rakyat menunjukkan bahwa karyawan
memiliki tingkat stres kerja dalam kategori
sedang.16

Ketika karyawan menghabiskan banyak
waktu dan energinya dalam pekerjaannya serta
mendapat tugas yang sulit tetapi upah, promosi
jabatan, kualitas hubungan interpersonal yang
didapatkan tidak sesuai daripada yang
diharapkan maka akan mudah untuk
menyebabkan stres kerja.17 Beberapa karyawan
di Proyek PLTGU Muara Tawar mengalami
gejala dari stres kerja seperti merasa bosan,
jenuh, suka menunda pekerjaan, dan
menurunnya semangat dalam bekerja.

Setelah dilakukan analisis didapatkan
hasil bahwa karyawan dalam penelitian ini
sebagian besar mengalami stres kerja ringan.

Hal ini dapat disebabkan karena masih adanya
kemampuan karyawan untuk menyelesaikan
suatu pekerjaannya serta adanya ketahanan
dalam dirinya untuk menghadapi stres kerja
yang mungkin dialaminya. Berdasarkan hasil
pada kuesioner didapatkan beberapa karyawan
menghadapi kondisi kerja yang tidak
menyenangkan atau tidak aman. Kondisi kerja
tersebut apabila dirasakan dalam waktu lama
dapat menyebabkan perubahan-perubahan fisik
ataupun emosi pada karyawan. Selain itu
karyawan merasa bahwa pekerjaan yang
dimiliki terlalu banyak atau tenggat waktu yang
tidak wajar. Karyawan menganggap untuk
menyelesaikan pekerjaan yang banyak dalam
waktu singkat sebagai aspek negatif. Dengan
adanya target seperti itu dapat menciptakan
semangat kerja yang rendah dan ketidakpuasan
kerja.14 Stres yang mungkin dialami karyawan
dapat diatasi dengan menerapkan manajemen
stres sedini mungkin, mengatur waktu sebaik
mungkin serta memanfaatkan waktu istirahat
dengan baik untuk mengurangi ketegangan
yang ada pada tubuh.

Karyawan di Proyek PLTGU Muara
Tawar memiliki perbedaan proporsi usia dan
masa kerja yang tidak signifikan dikarenakan
karyawan yang bekerja di proyek tersebut
bersifat tidak tetap sehingga adanya pergantian
karyawan serta mayoritas karyawan
berpendidikan SMA dan perguruan tinggi.
Sebagian besar karyawan di Proyek PLTGU
Muara Tawar memiliki beban kerja mental
sedang. Hal ini berarti tuntutan kerja yang
dirasakan tidak melebihi kapasitas maksimum
yang dimiliki karyawan serta mayoritas
karyawan masih mampu untuk menyelesaikan
pekerjaannya dari waktu ke waktu. Akan tetapi
hal ini dapat menimbulkan kelelahan baik
psikis maupun fisik pada karyawan sehingga
akan menjadi sebuah tekanan kerja yang
biasanya datang pada pertengahan dan akhir
tahun dimana mereka harus bisa hampir
mencapai target.

Kurang baiknya hubungan yang terjalin
antar pekerja dapat memengaruhi kehidupan
sosial dalam bekerja dimana buruknya
komunikasi atau kurangnya dukungan dapat
menyebabkan perasaan kurang dihargai.
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Diperoleh hasil bahwa banyaknya karyawan di
Proyek PLTGU Muara Tawar yang
mengeluhkan sedikitnya atau bahkan tidak
adanya penghargaan yang sesuai terhadap
kinerja yang dilakukan. Lalu karyawan merasa
sulit untuk mengeskpresikan pendapat atau
perasaannya mengenai kondisi pekerjaan
kepada atasan serta merasa jika pendapat atau
ide mereka kurang diterima dengan baik
sehingga mempengaruhi semangat atau
motivasi ketika bekerja. Oleh karena itu,
perlunya membina komunikasi yang lebih baik
antara atasan dengan karyawan, karyawan
dengan karyawan lain agar tujuan perusahaan
dapat tercapai dan karyawan merasa nyaman
dalam melakukan pekerjaannya.

KESIMPULAN
Sebagian besar karyawan di Proyek

PLTGU Muara Tawar PT Hutama Karya
mengalami stres kerja ringan, Pada
karakteristik individu, tidak ada perbedaan
yang signifikan antara usia muda dan usia tua,
masa kerja baru dan masa kerja lama, serta
mayoritas karyawan memiliki tingkat
pendidikan tinggi yaitu SMA dan perguruan
tinggi. Pada faktor intrinsik pekerjaan,
mayoritas karyawan memiliki beban kerja
mental sedang. Dan pada faktor ekstrinsik
pekerjaan, mayoritas karyawan memiliki
hubungan yang baik dalam pekerjaan baik
antara rekan kerja maupun atasan.

Peneliti menyarankan agar perusahaan
membuat suatu program terkait adanya
peregangan atau stretching bersama pada jam
tertentu untuk mengurangi kejenuhan pekerja
terhadap rutinitas kerja yang monoton,
mengadakan pelatihan atau training pada
pekerja baru agar dapat beradaptasi dengan
tugasnya dan situasi di tempat kerja.,
mengadakan suatu kegiatan seperti family
gathering untuk membina hubungan antar
pekerja yang baik serta memberikan apresiasi
atau reward pada pekerja dengan kinerja
terbaik.
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