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Abstract. In the company, employees are very important assets as a determinant of realizing company goals.
Without their active role, the company's goals would be impossible to realize. But not infrequently, companies
that still do not pay attention to the work stress of their employees. The purpose of this study was to determine the
work stress of employees at PT. Bank X Tbk Tanah Abang Branch Office which includes factors that cause work
stress, the impact of work stress, and effective stress management strategies for employees of PT. Bank X Tbk
Tanah Abang Branch Office. This study used qualitative research methods with data collection techniques, namely
primary and secondary data, and used sampling techniques, namely purposive sampling. The results showed that
employees of PT. Bank X Tbk Tanah Abang Branch Office which experiences work stress is caused by various
factors and has an impact on employee performance and productivity as well as physical and mental health.
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Abstrak. Dalam perusahaan, pegawai merupakan aset yang sangat penting sebagai penentu terwujudnya tujuan
perusahaan. Tanpa peran aktif mereka, tujuan perusahaan tidak mungkin terwujud. Namun tak jarang, perusahaan
yang masih kurang memperhatikan stres kerja pegawainya. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui stres
kerja pegawai pada PT. Bank X Thk Kantor Cabang Tanah Abang yang meliputi faktor-faktor penyebab stres
kerja, dampak stres kerja, serta strategi manajemen stres yang efektif untuk pegawai PT. Bank X Tbk Kantor
Cabang Tanah Abang. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif dengan teknik pengumpulan data
yaitu data primer dan sekunder, serta menggunakan teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa pegawai PT. Bank X Thk Kantor Cabang Tanah Abang yang mengalami stres
kerja disebabkan oleh berbagai faktor dan berdampak terhadap kinerja dan produktivitas pegawai serta kesehatan
fisik dan mental.

Kata kunci: Bank, Pegawai, Stres Kerja.

PENDAHULUAN

Dalam perusahaan, pegawai merupakan aset yang sangat penting sebagai penentu
terwujudnya tujuan perusahaan. Tanpa peran aktif mereka, tujuan perusahaan tidak mungkin
terwujud. Pegawai diharapkan untuk selalu berperan aktif dalam mewujudkan tujuan
perusahaan melalui peran mereka sebagai pelaksanan, perencana, dan pengendali (Husain,
2019). Namun tak jarang, perusahaan yang masih kurang memperhatikan stres kerja
pegawainya.
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Stres kerja menjadi aspek penting yang harus diperhatikan perusahaan. Sebab hingga
saat ini, stres kerja masih dipandang sebagai salah satu fenomena masalah yang ada di tempat
kerja. Stres merupakan bagian dari kehidupan manusia yang tidak dapat dihindari dan dapat
terjadi pada setiap waktu. Manusia cenderung mengalami stres apabila kurang mampu
menyesuaikan antara keinginan dengan kenyataan yang ada, baik kenyataan yang ada di dalam
maupun di luar diri. Semua bentuk stres pada dasarnya disebabkan oleh ketidakpahaman akan
keterbatasan dirinya. Hal itulah yang membuat frustasi, konflik, gelisah dan rasa bersalah yang
menjadi awal timbulnya stres.

Terdapat banyak faktor yang dapat menyebabkan stres kerja pegawai. Tuntutan
pekerjaan yang tinggi dan diiringi dengan rendahnya kontrol terhadap pekerjaan dapat
menimbulkan stres karena dapat menimbulkan berbagai permasalahan perilaku pegawai saat
bekerja. Pegawai yang tidak mampu mengikuti atau menyesuaikan diri dengan perubahan yang
terjadi dapat mengakibatkan stres kerja pada diri mereka. Stres kerja yang tinggi dan
berkepanjangan dapat berdampak buruk, merusak, dan berbahaya bagi pegawai tersebut. Pada
titik ini, stres akan mengganggu pelaksanaan pekerjaan, membuat pegawai kehilangan
kemampuan untuk mengendalikannya, membuat mereka tidak dapat membuat keputusan dan
berperilaku tidak teratur. Akibatnya, kinerja pegawai akan menurun.

Berdasarkan hasil observasi langsung maupun tidak langsung yang dilakukan pada PT.
Bank X Thk Kantor Cabang Tanah Abang, pegawai pernah dan bahkan sedang mengalami
stres kerja. Stres kerja tersebut diakibatkan oleh berbagai macam hal yang berhubungan dengan
pekerjaan mereka dan menimbulkan berbagai dampak yang dialami. Selain itu, program dari
perusahaan untuk manajemen stres kerja pegawai masih harus ditingkatkan.

Penelitian terkait stres kerja sudah cukup banyak dibahas, namun tentunya setiap
penelitian memiliki karakteristik yang berbeda. Kebaruan dalam penelitian ini yaitu dalam
penelitian ini membahas permasalahan stres kerja pegawai pada PT. Bank X Tbk Kantor
Cabang Tanah Abang. Adapun tujuan dari penelitian yaitu untuk mengetahui faktor-faktor
yang mempengaruhi stres kerja, dampak stres kerja, dan strategi manajemen stres kerja yang
efektif pada pegawai PT Bank X Tbhk Kantor Cabang Tanah Abang.

KAJIAN TEORITIS
Pengertian Stres Kerja

Menurut Siagian (2012) stres kerja merupakan kondisi ketegangan yang berpengaruh
terhadap emosi, jalan pikiran, dan kondisi fisik seseorang. Sedangkan, menurut Ganster dan

Lohan dalam Ashfaq dan Ramzan (2013) mengatakan stres adalah reaksi yang tidak diinginkan
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dan setiap orang harus mengalami tekanan berat atau jenis tuntutan lain yang ditempatkan pada
mereka. Munandar (2019), mengatakan bahwa stres kerja adalah respon individu terhadap
stressor yang ada pada pekerjaan yang dapat menyebabkan seseorang tidak berfungsi secara
optimal. Dapat disimpulkan bahwa stres kerja adalah suatu kondisi ketegangan yang
mempengaruhi emosi, proses berpikir dan kondisi seseorang yang diakibatkan atau
dipengaruhi oleh hal-hal yang terdapat pada pekerjaan.
Jenis-Jenis Stres Kerja
Selye dalam Saina (2013) menggolongkan stres menjadi dua jenis, yaitu sebagai
berikut:
1. Eustress
Yakni jenis stres untuk mendorong manusia supaya dapat lebih berprestasi, lebih
tertantang dalam menyelesaikan masalah-masalah yang dihadapinya, meningkatkan kinerja,
dll. Stres positif memiliki karakteristik sebagai berikut :
a. Memotivasi dan memfokuskan energi.
b. Berjangka pendek.
c. Terasa menarik dan masih dalam batas kemampuan.
d. Meningkatkan kinerja.
2. Distress
Jenis stres ini merupakan lawan dari eustress, yaitu stres yang berlebihan dan bersifat
merugikan, menimbulkan berbagai macam gejala yang umumnya merugikan kinerja karyawan.
Gejala-gejala distress melibatkan baik Kesehatan fisik maupun psikis. Stres negatif memiliki
karakteristik sebagai berikut:
a. Menyebabkan kecemasan atau kekhawatiran.
b. Berjangka pendek atau panjang.
c. Terasa tidak menyenangkan dan berada diluar batas kemampuan.
d. Mengurangi kinerja.
e. Dapat menyebabkan masalah mental dan fisik.
Faktor-Faktor Stres Kerja
Handoko (2001) menyatakan bahwa stres kerja dapat disebabkan oleh kondisi kerja
seperti di bawah ini:
1) Beban kerja yang berlebihan.
2) Tekanan waktu.
3) Kualitas supervisi yang buruk

4) IKklim politis yang tidak aman
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5) Umpan balik tentang pelaksanaan kerja yang tidak memadai
6) Wewenang yang tidak mencukupi untuk melaksanakan tanggung jawab
7) Kemenduaan peranan (role ambiguity)
8) Frustrasi
9) Konflik antar pribadi dan kelompok
10) Perbedaan antara nilai-nilai perusahaan dan karyawan
11) Berbagai bentuk perubahan
Sedangkan, menurut Hasibuan (2022) faktor-faktor penyebab stres karyawan, antara
lain:
1) Beban kerja yang sulit dan berlebihan
2) Sikap pimpinan yang kurang adil dan wajar
3) Waktu kerja terbatas dan kurang memadainya peralatan
4) Konflik kerja atau hubungan tidak baik dengan pimpinan atau kelompok kerjanya
5) Balas jasa yang diterima terlalu rendah
6) Masalah keluarga
Strategi Manajemen Stres Kerja
Strategi manajemen stres kerja dapat dibagi menjadi dua kategori berdasarkan
pendekatan yang digunakan, yaitu:
1. Pendekatan Individu
Dalam menurunkan tingkat stres kerja, pegawai dapat melakukan tanggung jawabnya
pribadi. Beberapa hal yang dapat dilakukan adalah mengatur waktu dengan baik, meningkatkan
latihan fisik, berolahraga secara teratur, makan-makanan yang sehat, merelaksasi diri, dan
memperluas jaringan dukungan sosial.
2. Pendekatan Organisasi
Melalui pendekatan ini, strategi yang dapat dilakukan ialah dengan peningkatan seleksi
pegawai, penempatan pekerjaan, pelatihan, penetapan tujuan yang realistis, meningkatkan
keterlibatan pegawai dalam pengambilan keputusan, cuti pegawai, dan program kesehatan.
Pendekatan organisasi ini menggunakan pendekatan peningkatan komunikasi, sistem penilaian
prestasi, dll (Latief, 2022).

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif. Menurut Soegianto, tujuan
penelitian kualitatif yaitu untuk memberikan penjelasan mendalam tentang fenomena melalui

pengumpulan data yang lebih mendalam, menunjukkan betapa pentingnya kedalaman dan
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detail data yang diteliti. Sumber data dalam penelitian kualitatif ini adalah sumber data primer
dan sekunder. Sumber data primer merupakan informasi yang didapatkan melalui pengamatan
secara langsung (observasi) dan juga melalui wawancara. Sedangkan, data sekunder diperoleh
melalui referensi yang berasal dari artikel, jurnal, dan buku.

Mengenai teknik pengambilan sampling, penelitian ini menggunakan teknik purposive
sampling. Purposive Sampling merupakan teknik penentuan sampel berdasarkan pertimbangan
peneliti atau evaluator mengenai sampel mana yang paling bermanfaat dan representatif
(Retnawati, 2017). Sehingga, purposive sampling dapat diartikan sebagai teknik pengambilan
sampel dengan menggunakan pertimbangan tertentu.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu teknik analisis data
dengan model interaktif menurut Miles dan Huberman terdiri atas empat tahapan, yaitu tahapan
pengumpulan data, tahapan reduksi data, tahapan penyajian data dan tahapan kesimpulan atau
verifikasi (Utomo, 2021).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan sesuai dengan proses pengumpulan data dan tahapan
penelitian. Beberapa pertanyaan dalam wawancara diajukan untuk memberikan deskripsi yang
tepat mengenai topik yang dibahas yaitu stres kerja pegawai. Partisipan penelitian ini berjumlah
empat orang pegawai PT Bank X Thk Kantor Cabang Tanah Abang yang berasal dari jabatan
berbeda.
Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Stres Kerja

Stres disebabkan oleh stimulus, penyebab, atau pendorong yang mempengaruhi
seseorang. Jenis tekanan ini berbeda-beda tergantung pada sifat individu. Berdasarkan
observasi dan wawancara yang telah dilakukan, faktor-faktor yang mempengaruhi stres kerja
pegawai, yaitu beban kerja yang berlebihan, waktu untuk menyelesaikan suatu pekerjaan,
tertekan oleh pekerjaan, konflik yang terjadi di dalam perusahaan, saat melakukan pemeriksaan
(audit) khusus, ketika mengalami penyimpangan ketentuan, dan bertemu dengan rekan kerja
yang toxic.
Dampak Stres Kerja

Stres timbul akibat tekanan yang terjadi secara terus menerus. Jika tidak ditangani
dengan cepat, stres dapat menjadi semakin berkembang yang akan membuat kinerja dan
produktivitas di suatu perusahaan menjadi terhambat. Stres juga dapat mempengaruhi
kesehatan fisik, mental dan emosi seseorang. Penulis melakukan wawancara terhadap empat

orang pegawai dan diperoleh data bahwa stres kerja yang dialami oleh mereka menyebabkan
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berbagai dampak negatif, seperti merasa bad mood selama menyelesaikan pekerjaannya,
menjadi mudah atau gampang tersinggung dengan rekan kerja, menjadi malas atau kurang
bersemangat, dan merasa bosan saat bekerja. Kesehatan fisik juga menjadi terganggu akibat
stres kerja, seperti mengalami GERD dan juga pusing.
Strategi Manajemen Stres Kerja

Menurut Schafer, seperti yang dikutip oleh Latief (2022) manajemen stres merupakan
suatu program untuk mengendalikan atau mengatur stres untuk menemukan sumber stres dan
menemukan cara yang tepat untuk mengelolanya. Berdasarkan hasil pengamatan dan
pernyataan partisipan pada hasil wawancara, cara yang biasa dilakukan oleh pegawai untuk
mengelola stres yaitu dengan segera menenangkan diri dengan beristirahat sejenak, tetap
berpikiran positif, mencari solusi, me time, dan traveling. Selain itu, terdapat beberapa program
dari perusahaan yang disediakan untuk membantu manajemen stres pegawai, seperti
entertainment meeting, block leave atau cuti kerja, games yang ada pada morning briefing, dan

juga senam yang biasanya diadakan pada hari jumat.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat disimpulkan bahwa
terdapat berbagai faktor yang mempengaruhi stres kerja pegawai, yaitu beban kerja yang
berlebihan, waktu untuk menyelesaikan pekerjaan, konflik yang terjadi di perusahaan, tertekan
oleh pekerjaan, saat melakukan pemeriksaan (audit) khusus, ketika mengalami penyimpangan
ketentuan, bertemu dengan rekan kerja yang toxic, dan hubungan dengan rekan kerja. Stres
kerja tersebut berpengaruh terhadap penurunan kinerja dan produktivitas, serta kesehatan fisik
pegawai. Strategi manajemen stres kerja perlu dilakukan dengan maksimal untuk mengurangi
stres kerja pegawai.

Adapun saran yang dapat penulis berikan adalah perusahaan harus selalu
memperhatikan stres kerja pegawai dan dapat mengembangkan strategi manajemen stres kerja
dan kebijakan perusahaan melalui berbagai program perusahaan yang dimaksudkan untuk

mendukung kesejahteraan pegawai, sehingga dapat mengurangi stres kerja pegawai.
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