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Abstract

The body responds to tense, dangerous or urgent circumstances as an occupational stress.
Occupational stres can be caused by individual, working duration and tenure factors. The purpose
of this study is to identify the relationship between individual factors and working time factors to
occupational stres experienced by laundry employees in PT. Amman Mineral Nusa Tenggara, West
Sumbawa Regency. This study was cross sectional and involved 70 workers. The instrument are a
questionnaire collaborated with the Regulation of the Minister of Manpower of the Republic of
Indonesia Number 5 of 2018 as well as a brief interview regarding workload and work
environment conditions. The data were analyzed using the chi square test, shows that the
occupational stress of laundry employees at PT Amman Mineral Nusa Tenggara has a relationship
with individual factor variables includes age (sig 0,04<0,05), gender (sig 0,04<0,05), sleep patterns
(sig 0,02<0,05), and working time factor variables, working duration (sig 0,02<0,05). Variables
sleep patterns and work duration have the highest relationship, so one way to reduce the
occupational stress is to improve employees sleep patterns and work durations.

Keywords: occupational stress; individual factors; working time.

Abstrak

Tubuh menanggapi keadaan yang tegang, berbahaya, atau mendesak sebagai stres kerja. Stres di
tempat kerja dapat disebabkan faktor individu, durasi kerja dan masa kerja. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengidentifikasi bagaimana faktor individu dan faktor waktu kerja berhubungan
dengan stres kerja yang dialami oleh karyawan laundry PT. Amman Mineral Nusa Tenggara.
Penelitian ini berjenis cross sectional dan melibatkan 70 pekerja. Instrumen penelitian
menggunakan kuesioner yang dikolaborasikan dengan Peraturan Menteri Ketenagakerjaan
Republik Indonesia Nomor 5 Tahun 2018 serta wawancara singkat mengenai beban kerja dan
kondisi lingkungan kerja. Data hasil penelitian menggunakan uji chi square yang menunjukkan
bahwa stres kerja karyawan laundry di PT. Amman Mineral Nusa Tenggara memiliki hubungan
dengan variabel faktor individu, yaitu usia (sig 0,04<0,05), jenis kelamin (sig 0,04<0,05), pola tidur
(sig 0,02<0,05) dan variabel faktor waktu kerja, yaitu durasi kerja (sig 0,02<0,05). Variabel pola
tidur dan durasi kerja memiliki hubungan paling kuat, sehingga salah satu cara untuk mengurangi
stres kerja adalah memperbaiki pola tidur dan durasi kerja karyawan.

Kata Kunci: stres Kerja; faktor individu; faktor waktu kerja

1. Pendahuluan

Era globalisasi adalah perubahan global yang melanda seluruh dunia. Era ini ditandai
dengan pesatnya pertumbuhan dan perkembangan teknologi yang memungkinkan interaksi
antar seluruh dunia dan masyarakat menjadi sederhana dan cepat. Sumber daya manusia
adalah salah satu aset penting di era globalisasi, sebagai subjek pelaksana maka sumber daya
manusia harus memiliki pengetahuan yang luas dan kemampuan yang tinggi untuk
beradaptasi dengan perkembangan teknologi (Soelton & Amaelia, 2020). Banyaknya tuntutan
yang harus dijalani akan menyebabkan timbulnya stres kerja. Stres kerja merupakan tekanan
yang timbul ketika individu merasa terlalu banyak tuntutan kerja dan tanggung jawab dalam
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pekerjaannya. Ketidakmampuan individu dalam memenuhi target pekerjaan, kurangnya
manajemen waktu serta minimnya fasilitas pendukung dalam bekerja dapat meningkatkan
stres kerja (Pykett & Paterson, 2022). Meningkatnya stres kerja kerap kali mempengaruhi
kesehatan fisik dan mental individu serta berpengaruh pada penurunan kinerja.

Masalah stres kerja merupakan salah satu tantangan serius dalam dunia pekerjaan saat
ini. Menurut data yang dikuratori oleh Health and Safety Executive berdasarkan survei yang
dilakukan oleh Labour Force Survey (LFS) pada tahun 2018, terdapat 595.000 kasus stres,
depresi, atau kecemasan terkait pekerjaan dengan prevalensi mencapai 1.800 per 100.000
tenaga kerja. Bahkan, terdapat 239.000 kasus baru yang tercatat dengan prevalensi sebesar
720 per 100.000 tenaga kerja (Health and Safety Executive (HSE), 2018). Di wilayah Asia
Pasifik, tingkat stres kerja juga mengkhawatirkan, melebihi rata-rata global dengan tingkat
stres mencapai 48%. Hal ini terbukti dari survei Regus pada tahun 2012, di mana tingkat
stres kerja di beberapa negara seperti Malaysia, Hongkong, Singapura, Cina, Indonesia, dan
Thailand mencapai tingkat yang mencemaskan. Di Indonesia sendiri, tingkat stres kerja
meningkat 9% dari tahun sebelumnya yang sebesar 64% menjadi 73% (Habibi & Jefri, 2018).
Menurut Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2018) yang dilakukan oleh Kementerian
Kesehatan, sekitar 9,8% penduduk Indonesia mengalami gangguan mental emosional dan
data Riskesdas juga menunjukkan prevalensi stres akibat kerja yang ditunjukkan dengan
gejala depresi serta kecemasan pada usia = 15 tahun ke atas mencapai 14 juta orang atau
setara dengan 6% dari jumlah penduduk Indonesia. Stres kerja bukan hanya mengganggu
kinerja pekerja, tetapi juga berdampak negatif pada kesehatan fisik dan psikologis, serta
mengakibatkan hilangnya hari kerja. Dalam hal ini, stres kerja menjadi sebuah permasalahan
kesehatan masyarakat yang memerlukan perhatian serius.

Definisi stres kerja sendiri mengacu pada kondisi ketegangan yang menciptakan
ketidakseimbangan fisik dan psikis pada individu yang dapat mempengaruhi emosi, proses
berpikir, dan kondisi karyawan secara keseluruhan (King dalam Asih et al., 2018). Stres kerja
bukan hanya sekadar pengalaman subjektif, tetapi juga berhubungan erat dengan tuntutan
dan permintaan organisasi terhadap karyawan. Ketidakseimbangan ini dapat menciptakan
umpan balik negatif baik dalam aspek fisik maupun psikologis. Dampak dari stres kerja tidak
hanya terbatas pada pekerjaan itu sendiri, tetapi juga dapat merambat ke aspek-aspek
kehidupan sehari-hari. Individu yang mengalami tingkat stres tinggi atau stres yang
berkepanjangan dapat mengalami penurunan gairah Kkerja, kecemasan yang tinggi, dan
frustasi. Selain itu, pola tidur yang terganggu, selera makan yang berkurang, kesulitan
berkonsentrasi, dan masalah kesehatan lainnya juga dapat terjadi. Sebagai bukti, stres kerja
telah terbukti menjadi faktor risiko penyakit seperti gangguan muskuloskeletal, kecelakaan,
gangguan mental, gangguan kardiovaskular, gangguan metabolik, dan kanker (Suharyati et
al., 2020).

Menurut Handoko, sejumlah faktor dapat menjadi penyebab stres Kkerja, termasuk
jadwal kerja, tuntutan tugas atau Kerja, beban kerja berlebihan baik secara kuantitatif
maupun kualitatif, dan tekanan waktu (Asih et al, 2018). Selain itu, konsumsi kafein juga
telah terbukti memiliki pengaruh pada tingkat stres, terutama jika dikonsumsi dalam jumlah
berlebihan di pagi hari (Nurayati, 2021). Pola makan dan pola tidur juga memainkan peran
penting dalam pengalaman stres kerja. Pola makan adalah cara seseorang memilih dan
mengkonsumsi makanan sehari-hari, yang dapat dipengaruhi oleh faktor-faktor fisiologis,
psikologis, budaya, dan sosial (Adjunct et al., 2021). Penelitian oleh Shimura et al.,, ( 2020)
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menunjukkan bahwa pola makan dan tidur, seperti waktu makan malam, kebiasaan minum
alkohol di malam hari, frekuensi konsumsi sayur, paparan sinar matahari di pagi hari,
penggunaan layar visual elektronik di malam hari, dan konsumsi kafein di malam hari,
memiliki hubungan dengan gangguan tidur. Oleh karena itu, penting untuk memahami
bagaimana pola makan dan tidur dapat mempengaruhi stres kerja. Selain itu, durasi kerja dan
masa kerja juga merupakan faktor penting yang perlu dipertimbangkan dalam konteks stres
kerja. Penelitian menemukan bahwa pekerja yang bekerja pada shift malam cenderung
mengalami tingkat stres yang lebih tinggi. Demikian pula, durasi kerja yang berlebihan dapat
mempengaruhi tingkat stres kerja, serta berpotensi mempengaruhi pola tidur dan pola
makan (Sajiyo et al., 2019). Dalam penelitiannya lainnya juga disebutkan tiga prediktor stres
kerja yang dirasakan karyawan adalah laju kerja yang cepat, durasi tidur, dan kualitas tidur,
dan oleh karena itu, diperlukan penjadwalan dan pola tidur yang sehat untuk mengurangi
stres kerja dan kelelahan saat kerja (Hege et al.,, 2019; Rei et al., 2023).

PT. Amman Mineral Nusa Tenggara (AMNT) merupakan perusahaan tambang tembaga
dan emas terbesar kedua di Indonesia yang mengoperasikan tambang Batu Hijau di
Kabupaten Sumbawa Barat. Amman menjalankan 3 bisnis utama, yaitu eksplorasi,
penambangan dan pengolahan mineral tembaga dan emas. Dalam mendukung bisnis proses
utama tersebut, Amman memiliki beberapa departemen untuk memberikan support yang
terdiri dari departemen security, SHLP (safety, health and loss prevention), facilities and
service dan lainnya. Salah satu aktivitas yang berada di bawah naungan departemen facilities
and service adalah aktivitas laundry. Aktivitas laundry meliputi pick up, penimbangan,
pemilah dan penandaan, pencucian, pengeringan, menyetrika, pemeriksaan akhir dan
delivery. Selama kegiatan ini berlangsung, telah terjadi beberapa kali pingsan sama karyawan
laundry dan hasil konseling menunjukkan faktor penyebab pingsan adalah stres kerja, pola
makan tidak baik dan kurangnya tidur.

Selama ini, belum ada penelitian yang menyelidiki secara komprehensif hubungan
antara faktor individu (usia, jenis kelamin, pola makan, pola tidur, konsumsi air, konsumsi
kafein) dan faktor waktu kerja (durasi dan masa kerja) dengan stres kerja. Maka dari itu,
penelitian ini akan mengisi kesenjangan pengetahuan ini dengan fokus pada hubungan antara
faktor-faktor individu dan waktu kerja dengan tingkat stres kerja. Dengan pemahaman yang
lebih baik tentang faktor-faktor ini, maka dapat dikembangkan strategi intervensi yang lebih
efektif untuk mengurangi stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan pekerja serta
produktivitas organisasi. Penelitian sebelumnya telah memberikan beberapa wawasan
tentang hubungan antara faktor-faktor individu dan waktu kerja dengan stres Kkerja.
Misalnya, penelitian Shimura et al., (2020) menunjukkan bahwa pola makan dan tidur
berdampak pada gangguan tidur, sementara penelitian Watanabe et al., (2022) menemukan
bahwa durasi kerja yang berlebihan mempengaruhi respons stres psikosomatik. Namun,
belum ada penelitian yang mengintegrasikan semua faktor-faktor ini dalam satu studi. Oleh
karena itu, penelitian ini akan memberikan kontribusi penting dalam memahami
kompleksitas stres kerja dan memberikan dasar untuk pengembangan intervensi yang lebih
efektif. Penelitian ini akan memberikan wawasan mendalam tentang hubungan antara faktor
individu dan waktu kerja dengan stres kerja, yang dapat bermanfaat bagi pekerja dan
perusahaan dalam mengelola stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan pekerja.
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2. Metode
2.1 Desain Penelitian
Desain penelitian adalah rencana yang dirancang untuk mengumpulkan, mengolah, dan
menganalisis data secara sistematis dan terarah untuk memastikan bahwa penelitian dapat
dilakukan secara efektif dan efisien sesuai dengan tujuan penelitian (Tika, 2014). Penelitian
yang dilakukan bersifat deskriptif analitik dengan pendekatan cross sectional, yaitu
menganalisis data untuk mengidentifikasi korelasi antara faktor-faktor risiko dan efeknya
pada satu titik waktu (Abduh et al., 2022).
2.2 Variabel Penelitian
Penelitian ini menggunakan data primer yang terbagi menjadi variabel independen,
yaitu faktor individu (usia, jenis kelamin, pola tidur, pola makan, tingkat konsumsi air
mineral, konsumsi kopi), faktor waktu kerja (masa kerja dan durasi kerja) dengan variabel
dependen, yaitu stres kerja yang diukur menggunakan Survei Diagnosis Stres.
2.3 Waktu dan Tempat Penelitian
Penelitian dilaksanakan di Site Batu Hijau, PT. Amman Mineral Nusa Tenggara, Kabupaten
Sumbawa Barat. Proses pengambilan data dilaksanakan pada bulan Agustus 2023 dan
pengolahan data dilaksanakan pada bulan Desember sampai Februari 2024.
2.4 Populasi dan Sampel
Penelitian ini melibatkan seluruh karyawan laundry PT. Amman Mineral Nusa Tenggara
yang berada di Site Batu Hijau dengan penentuan sampel menggunakan teknik total sampling,
yaitu 70 responden penelitian.
2.5 Teknik Pengumpulan Data
Pengumpulan data dilaksanakan melalui tiga tahap, yaitu observasi, wawancara dan
angket atau kuesioner yang disusun sendiri oleh peneliti serta menggunakan survei diagnosis
stres dari Peraturan Menteri Ketenagakerjaan Republik Indonesia Nomor 5 Tahun 2018
tentang Keselamatan dan Kesehatan Kerja Lingkungan Kerja dalam bentuk bentuk digital atau
google form. Terdapat dua jenis analisis yang digunakan untuk menganalisis data penelitian,
yaitu 1) analisis univariat dengan analisis deskriptif analitik, 2) analisis bivariat, uji hubungan
antara variabel dengan skala ordinal dan nominal menggunakan uji chi square.
3. Hasil dan Pembahasan
3.1 Analisis Univariat
Responden penelitian memiliki karakteristik beragam yang dapat dikelompokkan

berdasarkan identitas responden, yaitu usia, jenis kelamin, pola makan, pola tidur, tingkat
konsumsi air mineral, konsumsi kopi, durasi kerja, masa kerja dan stres kerja.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Berdasarkan Variabel Faktor Individu

Variabel Frekuensi Persentase (%)
Usia 17-25 24 34,3%
25-30 23 32,9%
31-35 23 32,9%
Total 70 100%
Jenis Kelamin Perempuan 32 44,3%
Laki-Laki 38 55,7%
Total 70 100%
Pola Tidur Pola Tidur Baik 33 47,1%
Pola Tidur Buruk 37 52,9%
Total 70 100%
Pola Makan Pola Makan Baik 24 34,3%
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Pola Makan Buruk 28 40,0%

Pola Makan Cukup 18 25,7%

Total 70 100%
Tingkat Konsumsi Air Tingkat Konsumsi 23 32,9%
Mineral Air Mineral Baik

Tingkat Konsumsi 23 32,9%

Air Mineral Buruk

Tingkat Konsumsi 24 34,3%

Air Mineral Cukup

Total 70 100%
Konsumsi Kopi Tidak 23 32,9%

Mengonsumsi

Kopi

Mengonsumsi 47 67,1%

Kopi

Total 70 100%

Tabel yang disajikan di atas menggambarkan distribusi frekuensi usia dari responden
yang totalnya berjumlah 70 orang. Tabel di atas memberikan gambaran mengenai
sebaran usia dalam tiga kategori berbeda, yaitu usia 17-25 tahun, 25-30 tahun, dan 31-35
tahun, beserta persentase mereka dalam keseluruhan kelompok. Kategori usia yang
paling mencolok dari data ini adalah dominasi kelompok usia muda, terutama mereka
yang berusia antara 17-25 tahun. Kelompok ini mencakup 45 dari 70 responden, atau
sekitar 64.3% dari total populasi yang diteliti. Ini menunjukkan bahwa mayoritas individu
dalam sampel ini adalah orang-orang muda. Menurut penelitian yang dilakukan oleh
Sulistyana & Suci (2018) pada perusahaan semen di Tuban, kelompok usia muda masih
penuh semangat, masih memiliki tingkat produktivitas yang tinggi serta memiliki kriteria
tenaga yang luar biasa sehingga perusahaan cenderung mempekerjakan karyawan pada
usia rentang kelompok muda. Di sisi lain, kelompok usia 25-30 tahun terdiri dari 17 orang
atau 24.3% dari total responden. Ini menunjukkan bahwa meskipun kelompok ini lebih
kecil dibandingkan dengan kelompok usia 17-25 tahun dan kelompok usia 31-35 tahun
adalah yang terkecil, dengan hanya 8 orang atau 11.4% dari total responden.

Distribusi responden antara perempuan dan laki-laki adalah sama persis, dengan
masing-masing kelompok berjumlah 35 orang, yang berarti setiap kelompok
menyumbang 50% dari total populasi yang diteliti. Distribusi pekerja di perusahaan
tambang lainnya menunjukkan jumlah persentase jenis kelamin laki-laki yang lebih tinggi
dibandingkan perempuan, seperti yang ditunjukkan oleh penelitian Sumanta et al., (2022)
pada pekerja pertambangan batubara, dimana jumlah persentase jenis kelamin laki-laki di
PT. Antang Gunung Meratus mencapai 84,3%. Data ini memang tidak mewakili semua
pekerja tambang di Indonesia, akan tetapi distribusi pekerja berjenis kelamin perempuan
lebih rendah pada pekerjaan operasional.

Berdasarkan tabel di atas, distribusi frekuensi pola tidur, khususnya berkaitan dengan
kualitas tidur, dalam penelitian ini yang terdiri dari 70 orang. Analisis data ini menyoroti
pembagian yang hampir sama antara individu dengan kualitas tidur yang baik dan
mereka yang memiliki kualitas tidur yang buruk. Dari total responden, 36 orang atau
sekitar 51.4% memiliki kualitas tidur yang baik, sedangkan 34 orang atau 48.6%
mengalami kualitas tidur yang buruk. Pekerja tambang tembaga dan emas lain di
Indonesia juga mengalami masalah tidur. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Lestari et al., (2020) di PT. Freeport Indonesia, durasi kerja yang lama dan lingkungan
kerja yang tidak nyaman menyebabkan 56,7% pekerja tambang mengalami kualitas tidur
yang buruk.
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Gambaran mengenai distribusi pola makan dalam penelitian ini terdiri dari 70 orang.
Menariknya, dalam tabel ini ada tiga kategori yang seharusnya ada yaitu pola makan baik,
pola makan cukup, dan pola makan buruk. Namun, tidak ada responden yang tercatat
memiliki pola makan buruk, sehingga hanya dua kategori yang terisi. Mayoritas besar dari
kelompok ini, yaitu 64 orang atau sekitar 91.4% memiliki pola makan yang baik. Hal ni
mengindikasikan bahwa sebagian besar individu dalam studi ini memperhatikan asupan
makanan mereka dan mungkin mengikuti diet yang seimbang, memenuhi kebutuhan
nutrisi, dan menjaga kesehatan makanan secara umum. Berbanding terbalik dengan pola
makan karyawan di Site Awak Mas PT. Masmindo Dwi Area yang memiliki pola makan
belum seimbang atau tidak sehat, yaitu terpenuhinya asupan karbohidrat dan protein,
tetapi asupan lemak berlebihan (Mangeka, 2023).

Distribusi tingkat konsumsi air mineral dalam penelitian ini menunjukkan tidak ada
responden yang tercatat memiliki tingkat konsumsi air mineral yang buruk, sehingga
hanya dua kategori yang terisi. Sebagian besar dari kelompok ini, yaitu 63 orang atau 90%
dari total responden memiliki tingkat konsumsi air mineral yang baik serta 7 orang atau
10% responden memiliki tingkat konsumsi air mineral yang cukup. Kondisi ini
bertentangan dengan penelitian yang dilakukan oleh Salsabila et al., (2023) pada area
industri tambang nikel yang berlokasi di Kendari, dimana karyawan yang bekerja di
pertambangan cenderung mengalami dehidrasi akibat suhu yang esktem dan minimnya
pengetahuan karyawan mengenai risiko dehidrasi. Karyawan laundry di PT. Amman
Mineral Nusa Tenggara memiliki tingkat konsumsi air mineral yang baik disebabkan
oleh beberapa faktor, yakni ketersediaan air minum yang mudah diakses dan
pengetahuan yang cukup baik mengenai konsumsi air putih selama bekerja.

Hasil analisis univariat mengenai konsumsi kopi menunjukkan bahwa 42 orang atau
60% dari keseluruhan kelompok tidak mengonsumsi kopi. Sementara itu, 28 orang atau
40% dari total mengonsumsi kopi. Pada umumnya kopi adalah minuman populer di
kalangan masyarakat, tetapi karyawan dapat menghindarinya karena masalah
pencernaan dan efek sampingnya bagi tubuh. Menurut penelitian Widya et al, (2018),
konsumsi kopi pada pertambangan pasir dan batu di Semarang menunjukkan persentase
yang lebih tinggi atau sebesar 87,1%. Persentase konsumsi kopi yang tinggi ini
menunjukkan peran penting kopi dalam kehidupan pekerja tambang pasir dan batu.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Karakteristik Berdasarkan Variabel Faktor Waktu

Kerja
Variabel Frekuensi Persentase (%)

Durasi Kerja

Durasi Kerja 9 12,9%

Normal

Durasi Kerja Lama 61 87,1%

Total 70 100%
Masa Kerja

Masa Kerja Baru 67 95,7%

Masa Kerja Lama 3 4,3%

Total 70 100%

Hasil analisis menunjukkan sebanyak 45 orang atau sekitar 64.3% memiliki durasi
kerja normal, yaitu bekerja selama 9-12 jam kerja. Sebanyak 9 orang atau 12,9% dari
total responden memiliki durasi kerja singkat, yang berarti mereka bekerja 8 jam atau
kurang serta sebanyak 16 orang atau 22,9% responden memiliki durasi kerja tidak
normal dengan jam kerja 13 jam atau lebih. Menurut penelitian yang dilakukan oleh
Rivai & Octova (2021) di PT. Allied Indo Coal Jaya, mayoritas pekerja tambang bekerja
pada durasi 8,5 jam kerja sampai 9 jam kerja dalam sehari. Karyawan laundry di PT.
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Amman Mineral Nusa Tenggara memiliki durasi kerja yang lebih panjang dibandingkan
dengan karyawan di perusahaan tambang lain di Indonesia dapat disebabkan oleh
berbagai faktor, seperti kurangnya tenaga kerja dan tingginya permintaan.

Dalam penelitian ini, terdapat 33 orang atau sekitar 47,1% dari total responden masuk
dalam kategori masa kerja baru yang artinya baru bekerja selama kurang dari 1 tahun.
Sebanyak 34 orang atau 48,6% berada dalam kategori masa kerja sedang atau telah
bekerja lebih dari 1 tahun dan terdapat 3 orang atau 4,3% masuk dalam kategori masa
kerja lama yang berarti telah bekerja lebih dari 5 tahun. Dibandingkan dengan
perusahaan tambang emas lain di Indonesia, hasil penelitian ini menunjukkan karyawan
laundry di PT. Amman Mineral Nusa Tenggara memiliki masa kerja yang lebih singkat.
Studi yang dilakukan oleh Supriyatna (2019) di PT. Antam menunjukkan bahwa
sebagian besar pekerja di perusahaan tambang emas memiliki pengalaman kerja lebih
dari 15 tahun. Beberapa alasan yang menyebabkan masa kerja karyawan unit laundry
kebanyakan dalam rentang masa kerja yang singkat adalah persaingan tenaga kerja,
kondisi pekerjaan yang penuh tekanan dan kondisi kesehatan.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Karakteristik Berdasarkan Variabel Stres

Kerja
Variabel Frekuensi Persentase (%)
Stres Kerja Stres Kerja Ringan 32 45,7%
Stres Kerja Sedang 38 54,3%
Total 70 100%

Tabel di atas menunjukkan sebaran distribusi tingkat stres kerja secara keseluruhan.
Berdasarkan hasil analisis survei diagnosis stres kepada 70 karyawan, hasil survei
menunjukkan bahwa rata-rata karyawan yang mengalami stres ringan adalah sebanyak
32 orang (45,%) dan rata-rata karyawan yang mengalami stres sedang adalah 38 orang
(54,3%). Berdasarkan hasil penelitian, tingkat stres berdasarkan berdasarkan kategori
ketaksaan peran dari 70 responden yang diteliti, terdapat 26 orang (37,1%) mengalami
stres ringan dan 44 orang (62,9%) mengalami stres sedang. Ketaksaan peran (role
ambiguity) adalah kondisi ketika seorang karyawan tidak memiliki pemahaman yang jelas
tentang tugas, tanggung jawab, dan ekspektasi yang terkait dengan pekerjaan mereka.
Tingkat stres kerja karyawan berdasarkan kategori konflik peran dari 70 responden yang
diteliti, terdapat 26 orang (37,1%) mengalami stres ringan dan 44 orang (62,9%)
mengalami stres sedang Konflik peran (role conflict) adalah kondisi stres ini terjadi ketika
karyawan mengalami ekspetasi yang tidak sesuai dari dua peran atau lebih. Tingkat stres
kerja karyawan berdasarkan kategori beban berlebih kualitatif dari 70 responden yang
diteliti, terdapat 25 orang (35,7%) mengalami stres ringan dan 45 orang (64,3%)
mengalami stres sedang. Penyebab timbulnya stres kerja kategori ini adalah ketika
karyawan merasa mereka tidak memiliki sumber daya atau kemampuan yang diperlukan
untuk menyelesaikan tugas mereka. Tingkat stres kerja karyawan berdasarkan kategori
beban berlebih kuantitatif dari 70 responden yang diteliti, terdapat 29 orang (41,4%)
mengalami stres ringan dan 41 orang (58,6%) mengalami stres sedang.Penyebab
timbulnya stres kerja kategori ini adalah banyaknya tugas atau beban kerja yang harus
diselesaikan dalam waktu singkat.

Tingkat stres kerja karyawan berdasarkan kategori pengembangan karir dari 70
responden yang diteliti, terdapat 19 orang (27,1%) mengalami stres ringan dan 51 orang
(72,9%) mengalami stres sedang Pengenmbangan karir (career development) adalah
proses yang dilalui untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan untuk mencapai
tujuan karir, dimana hal ini dapat menjadi sumber stres kerja bagi beberapa individu.
Tingkat stres kerja karyawan berdasarkan kategori tanggung jawab terhadap orang lain
dari 70 responden yang diteliti, terdapat 32 orang (32,1%) mengalami stres ringan dan 38
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orang (54,3%) mengalami stres sedang Karyawan dapat mengalami stres kerja, karena
harus bertanggung jawab terhadap orang lain di tempat kerja mereka. Lebih dari
setengah dari individu dalam studi ini menghadapi tingkat stres dalam kategori sedang
pada pekerjaan mereka. Distribusi kondisi stres pekerja tambang di Indonesia bervariasi
karena faktor stres yang dihadapi pekerja berbeda di setiap unit. Dalam penelitian Yulia
Handayani et al.,, (2022) menyatakan distribusi pekerja yang mengalami stres kerja di PT.
Prima Karyawa Manunggal mencapai 86,3%. Kondisi stres yang cukup tinggi dapat terjadi
karena kondisi lingkungan kerja yang tidak kondusif dan tekanan kerja yang cukup berat.

3.2 Analisis Bivariat
Tabel 4. Hasil Uji Chi Square

Variabel independen Variabel dependen Pearson Chi square
Usia Stres Kerja 0,04
Jenis Kelamin Stres Kerja 0,04
Pola Tidur Stres Kerja 0,02
Pola Makan Stres Kerja 0,20
Tingkat Konsumsi Air Mineral Stres Kerja 0,39
Konsumsi Kopi Stres Kerja 0,80
Durasi Kerja Stres Kerja 0,02
Masa Kerja Stres Kerja 0,66

Hasil uji chi square antara usia dan stres kerja memperoleh nilai signifikansi sebesar
0,04 yang berarti terdapat hubungan antara usia dengan stres kerja, dikarenakan nilai
signifikansi yang lebih kecil jika dibandingkan dengan 0,05. Menurut peneliti, semakin
bertambahnya usia maka akan semakin besar risiko pekerja mengalami stres kerja yang
didukung dengan penelitian terdahulu oleh (Zulkifli et al., 2019), dimana risiko stres kerja
meningkat seiring bertambahnya usia pekerja dan diperparah dengan minimnya
perhatian perusahaan terhadap jenis pekerjaan dan beban tugas yang diberikan kepada
pekerja yang berusia lebih tua terlebih kondisi kesehatan umumnya akan menurun pada
pekerja yang berusia lebih tua. Di sisi lain, responden dalam penelitian ini didominasi oleh
pekerja berusia muda yang berarti mayoritas pekerja berusia muda lebih rentan
mengalami stres kerja. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa
pekerja yang berusia lebih tua biasanya mengalami tingkat stres yang lebih rendah di
tempat Kerja, sedangkan pekerja yang lebih muda memiliki kecenderungan yang lebih
besar untuk mengalami stres yang terkait dengan tempat kerja mereka (Ekawati and
Jayanti 2019) . Penelitian tersebut menjelaskan bahwa karyawan berusia lebih tua
biasanya lebih bijak dalam mengelola emosi, sedangkan pekerja yang lebih muda masih
kurang pengalaman serta faktor lain, seperti tuntutan untuk berprestasi dan perubahan
cepat yang menuntut mereka harus mudah beradaptasi dapat menimbulkan stres kerja
bagi mereka. Para pekerja yang berusia lebih tua memang memiliki beberapa keunggulan,
diantaranya adalah pengalaman, kemampuan penilaian yang matang, etika kerja yang
kuat dan komitmen terhadap kualitas, tetapi penurunan kondisi fisik seiring pertambahan
usia dapat meningkatkan stres (Singal et al., 2020)

Hasil uji chi square antara jenis kelamin dan stres kerja menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0,04 yang berarti terdapat hubungan antara jenis kelamin dan tingkat stres kerja.
Secara umum, penelitian terdahulu mengungkapkan bahwa perempuan lebih rentan
mengalami stres dari laki-laki, karena stereotip gender atau standar ganda yang
mengharuskan perempuan pekerja juga menjadi ibu rumah tangga yang mengerjakan
sebagian besar pekerjaan rumah, kemudian kesulitan ekonomi memperparah kecemasan
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pada perempuan, dimana perempuan yang mengalami kesulitan ekonomi lebih rentan
terhadap kecemasan dibandingkan laki-laki (Hossain, 2021). Selain itu, perempuan dan
laki-laki memiliki perbedaan fisik dan hormonal yang dapat mempengaruhi tingkat stres
kerja mereka, dimana perempuan cenderung memiliki otot yang lebih lemah daripada
laki-laki, sehingga mereka lebih mudah merasa lelah. Kelelahan ini dapat menyebabkan
stres, terutama jika perempuan merasa tidak mampu memenuhi tuntutan pekerjaan.
Selain itu, siklus menstruasi yang dialami oleh wanita juga dapat mempengaruhi kondisi
emosi mereka. Perubahan hormon selama menstruasi dapat menyebabkan wanita
menjadi lebih emosional dan mudah stres (Rizki et al., 2023). Faktor eksternal, yaitu
lingkungan kerja dan budaya kerja menciptakan lebih banyak stres pada perempuan
dibandingkan laki-laki (Solanki and Mandaviya 2021).

Hasil uji chi square antara pola tidur dan stres kerja menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0,02 yang berarti terdapat hubungan antara pola tidur dengan stres kerja. Pola
tidur dan stres kerja memiliki hubungan yang erat dan saling mempengaruhi. Kurang
tidur dapat menyebabkan stres kerja dan stres kerja juga dapat mengganggu pola tidur.
Kondisi tersebut adalah lingkaran hitam yang sulit dipecah. Apabila pekerja mengalami
gangguan tidur atau memiliki pola tidur yang buruk akan menyebabkan pekerja lebih
rentan mengalami stres kerja yang menimbulkan masalah konsentrasi (Giingordii et al.,
2023). Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan
bahwa pola tidur yang buruk tidak hanya membuat individu merasa lelah dan lesu di
siang hari, tetapi menjadi akar permasalahan yang menggerogoti kesehatan fisik, mental,
dan kualitas hidup secara keseluruhan (Wang & Zeng, 2023). Disisi lain, kondisi tidur
yang tidak berkualitas dalam jangka panjang dapat memperburuk stres sehingga
berkembang menjadi depresi (Herawati & Gayatri, 2019).

Salah satu faktor yang dapat menyebabkan timbulnya stres kerja adalah perilaku
makan yang tidak baik, dimana semakin buruk pola makan seseorang, semakin tinggi pula
tingkat stres yang mereka alami (Coelho et al., 2023). Faktor lingkungan dan sosial dapat
mempengaruhi perilaku makan yang tidak sehat, seperti budaya makan yang tidak sehat
dan tekanan sosial untuk makan berlebihan (Okta et al., 2022). Dari hasil uji chi square
variabel pola makan dan stres kerja mendapatkan nilai signifikansi sebesar 0,20 yang
berarti tidak terdapat hubungan antara pola makan dan juga tingkat stres kerja,
dikarenakan nilai signifikansi yang lebih besar jika dibandingkan dengan 0,05. Tidak
adanya hubungan yang signifikan antara kedua variabel tersebut mengindikasikan bahwa
seluruh responden memperhatikan asupan makanan mereka serta memenuhi kebutuhan
nutrisi mereka dengan mengonsumsi packmeal yang disediakan oleh perusahaan.
Packmeal disediakan dengan menu berbeda setiap hari kerja yang terdiri dari nasi, lauk
protein yang merupakan daging atau ikan, sayuran, side dish serta buah. Pilihan yang
dibuat oleh para pekerja tentang apa yang mereka makan (pola makan mereka) sangat
dipengaruhi oleh lingkungan mereka, karena jenis makanan yang tersedia di lingkungan
mereka memainkan peran utama dalam membentuk preferensi makanan mereka (Sapawi
& Ming, 2021)

Hasil uji chi square untuk tingkat konsumsi air mineral dengan tingkat stres kerja
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,39 yang berarti tidak terdapat hubungan antara
tingkat konsumsi air mineral dan juga tingkat stres kerja, dikarenakan nilai signifikansi
yang lebih besar jika dibandingkan dengan 0,05. Merujuk pada tabel 2, mayoritas
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responden terhidrasi atau kondisi tubuh responden mendapatkan cairan yang cukup
ketika bekerja sehingga konsentrasi mereka saat bekerja tidak terganggu. Kondisi
tersebut sejalan dengan sebuah penelitian yang dilakukan oleh (Masento et al., 2014)
mengenai status hidrasi, dimana tingkat hidrasi yang cukup serta dehidrasi ringan tidak
memiliki dampak yang signifikan pada suasana hati dan stres kerja. Di samping itu,
individu yang kekurangan konsumsi air mineral atau mengalami dehidrasi berisiko
mengalami kondisi kecemasan, stres bahkan depresi (Haghighatdoost et al, 2018).
Kemudian faktor yang mempengaruhi penelitian ini tidak menunjukkan adanya hubungan
yang signifikan antara tingkat konsumsi air mineral dan stres kerja adalah ketersediaan
air minum bagi responden oleh perusahaan dan kebiasaan minum responden yang baik.
Kebiasaan minum yang baik adalah tidak menunggu reaksi tubuh sampai merasakan
haus, sebab rasa haus muncul ketika tubuh sudah kekurangan air dan menunda minum
terlalu lama akan menyebabkan turunnya kinerja fisik dam mental (Sari, 2017).

Berdasarkan hasil uji chi square antara konsumsi kopi dan stres kerja menunjukkan
nilai sebesar 0,80 yang berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kedua
variabel tersebut. Selain menjadi minuman yang populer di kalangan semua usia,
konsumsi kopi juga dilakukan sebagai upaya mengurangi kelelahan setelah bekerja dalam
waktu yang lama. Kopi memiliki kandungan kafein yang mampu mengubah perilaku dan
suasana hati serta meningkatkan kewaspadaan karena efek stimulasinya (Khamis et al,
2023), akan tetapi tidak semua kopi memiliki kandungan kafein yang sama dan tidak
semua kopi pula mengandung kafein. Konsumsi kopi secara teratur, terutama 2-3 cangkir
kopi bubuk dan kopi tanpa pemanis setiap hari dapat membantu mengurangi kecemasan,
stres bahkan depresi (Min et al, 2023). Di samping itu, kopi instan dengan bahan
pengawet yang tinggi, kopi robusta dan arabika yang tinggi kafein juga dapat
meningkatkan tekanan darah, yang merupakan salah satu pertanda stres (Sutrisno, Ali
MH, 2019). Namun demikian, terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi hubungan
konsumsi kopi dengan stres kerja, yaitu jumlah kopi yang dikonsumsi, sensitivitas
terhadap kafein serta kondisi kesehatan.

Hasil uji chi square antara variabel durasi kerja dan stres kerja mendapatkan nilai
sebesar 0,02 yang berarti durasi kerja berhubungan dengan tingkat stres kerja para
responden. Kategori durasi kerja dalam penelitian ini terbagi menjadi dua kategori, yaitu
durasi kerja normal (< 8 jam) dan durasi lama (= 10 jam). Sebanyak 9 orang (12,9%)
memiliki durasi jam kerja normal yang menunjukkan keseimbangan antara waktu kerja
dan waktu luang. Meskipun masuk dalam kategori normal, mayoritas responden tetap
bekerja lebih dari 40 jam dalam seminggu. Durasi kerja yang panjang diiringi dengan
tuntutan pekerjaan yang tinggi akan menimbulkan masalah kesehatan dan kelelahan
kerja yang berujung pada meningkatnya stres kerja (Schiller et al., 2017). Meskipun
bekerja dalam durasi waktu normal tersebut tetap dapat meningkatkan stres kerja para
responden, karena bekerja dalam waktu yang singkat dikombinasi dengan beban kerja
yang berat dapat menyebabkan responden merasa tertekan untuk menyelesaikan
pekerjaan tepat waktu (Lukas et al., 2018). Responden dengan durasi kerja lama terdiri
dari 61 orang (87,1%) dari total responden. Responden yang bekerja lebih lama dari jam
kerja normal tidak hanya mengalami kelelahan fisik, tetapi juga mengalami kelelahan
mental atau stres kerja karena kurangnya waktu untuk beristirahat serta kesulitan
menyeimbangkan kehidupan kerja dan pribadi (Ujab & Has, 2023).
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Hasil uji chi square antara variabel masa kerja dan stres kerja menghasilkan nilai
signifikansi sebesar 0,06 yang artinya dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat hubungan
antara masa kerja dan stres kerja. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Shintyar
& Widanarko, 2021) yang menyatakan bahwa lama waktu bekerja berkaitan dengan
keahlian dan jam terbang seorang pekerja dalam menangani berbagai tantangan dan
situasi di lingkungan kerjanya. Hasil analisis univariat menunjukkan 67 orang (95,7%)
dari total yang dikategorikan sebagai masa kerja baru. Ini menunjukkan bahwa sejumlah
besar individu dalam studi ini relatif baru dalam peran atau posisi mereka. Di sisi lain, 3
orang (4,3%) dari kelompok tersebut berada dalam kategori masa kerja sedang. Ini
menunjukkan bahwa responden memiliki pengalaman kerja cukup substansial, yang
mencerminkan pengetahuan dan keahlian yang lebih dalam terkait dengan tugas atau
industri mereka. Namun, hubungan antara masa kerja dan stres kerja sangat rumit dan
tidak selalu linear. Stres kerja sebenarnya dapat terjadi pada setiap pekerja tanpa
memandang status masa kerjanya, karena stres kerja dapat timbul melalui berbagai
faktor pemicu stres (Hidayat et al., 2019). Pekerja dengan status masa kerja yang lama
serta memiliki pengalaman dan mental yang matang pun tetap dapat mengalami tingkat
stres kerja tinggi (Rudyarti, 2020).

4. Simpulan

Variabel faktor individu yang memiliki hubungan signifikan dengan stres kerja
karyawan laundry PT. Amman Mineral Nusa Tenggara adalah usia, jenis kelamin, pola
tidur, sedangkan pola makan, tingkat konsumsi air mineral, dan konsumsi kopi tidak
memiliki hubungan yang signifikan dengan stres kerja. Variabel faktor waktu kerja yang
memiliki hubungan signifikan dengan stres kerja karyawan adalah dari durasi kerja,
sedangkan masa kerja tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan stres kerja
karyawan. Hasil penelitian menunjukkan variabel yang memiliki tingkat hubungan paling
kuat terhadap stres kerja adalah pola tidur dan durasi kerja. Oleh karena itu, upaya untuk
mengelola stres kerja dapat difokuskan pada peningkatan kualitas tidur dan penyesuaian
durasi kerja. Selain itu, perusahaan dapat memberikan pelatihan manajemen stres kepada
karyawan untuk membantu mereka mengembangkan cara yang lebih baik untuk
menangani stres.

Saran pada penelitian ini, yaitu bahwa untuk pengelolaan stres kerja pada karyawan
laundry PT. Amman Mineral Nusa Tenggara, utamanya dapat melalui upaya perbaikan
pola tidur dan durasi kerja para karyawan. Kemudian juga diperlukan penelitian
mendalam secara kualitatif mengenai beban kerja dan variabel lain yang belum diteliti.
Terdapat berbagai variabel dapat saling terkait dan berkontribusi terhadap stres kerja,
seperti lingkungan fisik, kepribadian dan budaya organisasi. Penelitian ini hanya
melibatkan karyawan laundry di PT. Amman Mineral Nusa Tenggara dan hasilnya
mungkin tidak dapat digeneralisasikan kepada karyawan di unit kerja yang lain.
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