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KATA PENGANTAR 

 

Dengan rendah hati dan rasa syukur, saya 

mempersembahkan buku monograf ini sebagai sebuah 

kontribusi kecil dalam upaya memahami dan mengelola 

tantangan besar yang dihadapi oleh individu dan 

organisasi dalam dunia kerja modern: stres kerja. Dunia 

kerja yang dinamis dan terus berkembang membawa 

sejumlah tekanan yang dapat memengaruhi kesejahteraan 

dan produktivitas. Stres kerja bukan sekadar persoalan 

individu, melainkan juga merupakan fenomena kompleks 

yang melibatkan interaksi antara berbagai faktor, baik 

internal maupun eksternal. Dalam buku ini, saya mencoba 

menyajikan pemahaman mendalam tentang esensi stress 

kerja, faktor-faktor yang mempengaruhinya, serta strategi 

yang dapat diterapkan untuk mengurangi dampak 

negatifnya.  

Penulisan buku ini diharapan dapat memberikan 

pandangan komprehensif yang bermanfaat bagi berbagai 

kalangan, mulai dari para akademisi, praktisi, hingga 

individu yang tengah menghadapi tantangan stres kerja. 

Saya ingin menyampaikan apresiasi dan terima kasih 

kepada semua pihak yang telah berkontribusi dalam 

penulisan buku ini, baik itu mentor, kolega, maupun 

responden penelitian. Semoga buku ini dapat menjadi 

sumber inspirasi, refleksi, dan solusi untuk menghadapi 

tantangan stres kerja dengan bijak. Akhir kata, saya 

berharap buku ini dapat memberikan kontribusi positif 

dan menjadi panduan berharga dalam perjalanan kita 

menuju dunia kerja yang lebih seimbang, produktif, dan 

penuh kesejahteraan.
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BAB 

1 
A. Stres Kerja 

Stres kerja merupakan fenomena yang tidak 

dapat dihindari dalam dunia kerja modern. Seiring 

dengan perkembangan zaman, tuntutan pekerjaan 

yang semakin kompleks, persaingan yang ketat, dan 

tekanan untuk mencapai target bisnis dapat 

menyebabkan tingkat stres yang tinggi di kalangan 

pekerja. Kupriyanov dan Zhdanov (2014) 

mengungkapkan bahwa stres yang kita alami saat ini 

merupakan suatu ciri khas kehidupan modern. Mereka 

menegaskan bahwa stres telah menjadi bagian yang tak 

terhindarkan dalam kehidupan sehari-hari. Tidak 

peduli di lingkungan sekolah, tempat kerja, dalam 

keluarga, atau di manapun, stres dapat menjadi 

pengalaman umum bagi setiap individu. Tak 

terkecuali, stres dapat memengaruhi berbagai 

kelompok usia, termasuk anak-anak, remaja, orang 

dewasa, bahkan mereka yang sudah lanjut usia.  

Nasib Tua Lumban Gaol (2016) dalam 

penelitiannya mengenai Teori Stres : Stimulus, Respons 

dan Transaksional menjelaskan mengenai sejarah stres. 

Sejarah mengenai “stres” terjadi pada awal abad 

keempat belas, meskipun maknanya masih merujuk 

PENDAHULUAN 
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BAB 

2 
Anteseden stress merujuk pada faktor-faktor atau 

peristiwa-peristiwa tertentu yang menjadi pemicu atau 

penyebab munculnya stres pada seseorang. Anteseden ini 

bervariasi antarindividu dan dapat melibatkan berbagai 

aspek kehidupan, baik dari segi pekerjaan, lingkungan 

sosial, maupun kehidupan pribadi. Menurut Luthan 

(dalam Asih, et al., 2018)  menjelaskan bahwa faktor-faktor 

yang menyebabkan stres (anteseden stress) antara lain: 

 

A. Stressor Ekstraorganisasi 

Menurut Luthan sebagaimana dikutip dalam 

penelitian oleh Andiani (2020), stressor 

ekstraorganisasi melibatkan situasi kehidupan di luar 

lingkungan kerja yang dapat menyebabkan stres, 

seperti masalah dalam keluarga, ketidakmampuan 

untuk merencanakan liburan bersama keluarga, atau 

kehilangan pasangan. Stressor ekstraorganisasi 

merujuk pada faktor-faktor di luar lingkungan kerja 

yang dapat mempengaruhi kesejahteraan dan tingkat 

stres seseorang. Berbagai tekanan dari kehidupan 

pribadi, sosial, atau ekonomi dapat memberikan 

dampak signifikan pada individu, bahkan ketika 

mereka berada di luar jam kerja. Salah satu stressor 

FAKTOR-FAKTOR YANG 

MEMPENGARUHI STRES 

KERJA 
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BAB 

3 
A. Tuntutan Tugas (Task Demands) 

Menurut Gregory Moonhead dan Ricky W. 

Griffin (2013), elemen utama yang memengaruhi 

tingkat stres kerja adalah tuntutan tugas. Tuntutan 

tugas ini mencakup tugas-tugas spesifik yang harus 

dilakukan seseorang, dan jenis pekerjaan tertentu 

cenderung menciptakan tingkat stres yang berbeda-

beda. Task demands, atau tuntutan tugas, merujuk 

pada persyaratan dan tantangan yang terkait dengan 

pelaksanaan suatu pekerjaan atau tugas tertentu. 

Tuntutan tugas ini mencakup berbagai aspek yang 

harus dipenuhi atau diatasi oleh individu dalam 

konteks pekerjaan mereka. Tuntutan tugas dapat 

bersifat fisik, kognitif, atau emosional, dan dapat 

bervariasi tergantung pada jenis pekerjaan dan 

lingkungan kerja. Contohnya, profesi seperti dokter 

bedah, pengatur lalu lintas udara, dan pelatih 

sepakbola profesional secara umum dianggap lebih 

menimbulkan stres daripada pekerjaan seperti praktisi 

umum, agen tiket pesawat, atau manajer perlengkapan 

tim sepak bola. 

  

FAKTOR-FAKTOR DALAM 

STRES KERJA PEGAWAI 

YANG MEMPENGARUHI 

STRES ORGANISASI 
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