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risiko stres kerja juga akan meningkat. Namun, penelitian yang dilakukan oleh 

Hapsari et.al., (2023) menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan 

antara beban kerja mental dengan stres kerja, dimana hasil uji statistiknya 

menunjukkan bahwa nilai p-value = 0,002 (p<0,05). Mayoritas pegawai 

memiliki beban kerja mental sedang, yaitu sebanyak 39 orang (65%). Dalam 

pekerjaannya, mereka dihadapkan pada karakteristik beban kerja mental 

yang menekankan keberhasilan dalam mencapai target (performansi kerja). 

Selain itu, mereka merasakan beban pekerjaan mereka bertambah serta 

terdapat banyak tugas berbeda yang harus mereka selesaikan dalam 

batasan waktu yang ketat. Kondisi tersebut menjadi salah satu faktor yang 

menimbulkan tekanan dan berkontribusi terhadap stres kerja pegawai.  

Pada penelitian yang dilakukan oleh Ahmad et.al., (2022), menunjukkan 

bahwa ada hubungan antara beban kerja dengan stres kerja pada karyawan 

dimana hasil uji statistiknya menunjukkan bahwa nilai p-value = 0,000 

(p<0,05). Karyawan merasakan stres kerja karena dituntut untuk 

menyelesaikan pekerjaan dengan cepat. Beban kerja yang berlebihan dan 

tekanan waktu turut berkontribusi terhadap munculnya kecemasan karyawan. 

Hal ini terjadi karena karyawan sering diminta mengerjakan tugas tambahan 

dan harus menyelesaikan pekerjaannya dengan waktu yang cepat selama 

jam kerja.  

Beban kerja yang berlebihan dapat berdampak negatif bagi karyawan, 

karena berpotensi menimbulkan kelelahan fisik dan mental, serta memicu 

reaksi emosional seperti sakit kepala, gangguan pencernaan, dan 

peningkatan sensitivitas (Surya & Rihayana, 2024). Oleh karena itu, untuk 

mencegah terjadinya stres kerja akibat beban kerja yang berlebih pada 

karyawan, maka perlu dilakukan penyesuaian beban kerja sesuai dengan 

kapasitas dan kemampuan karyawan. Selain itu, dapat dilakukan dengan 

membuat program kebugaran atau stretching untuk karyawan minimal 10 

menit, menyesuaikan jam kerja dengan baik terhadap tuntutan tugas atau 

tanggung jawab diluar pekerjaan dan karyawan sebaiknya menggunakan 

waktu istirahat yang telah diberikan dengan baik.   

3.3 Keterbatasan Penelitian  

Adapun keterbatasan dalam penelitian ini, yaitu keterbatasan waktu dalam 

pengumpulan data, mengingat para karyawan memiliki jadwal kerja yang padat 

sehingga pelaksanaan wawancara memerlukan penyesuaian waktu dan koordinasi 

yang cukup intensif. Selain itu, stres kerja dipengaruhi oleh berbagai macam faktor 

sehingga kemungkinan masih terdapat variabel lain di luar penelitian ini yang turut 

memengaruhi tingkat stres kerja pada karyawan.  

  



 

BAB IV 

PENUTUP 

4.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada Karyawan di PT Pelindo Jasa 

Maritim dengan mengacu pada rumusan masalah dan hipotesis penelitian, maka 

dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:  

1. Ada hubungan antara umur dengan stres kerja pada karyawan PT Pelindo Jasa 

Maritim. Karyawan yang berusia ≥35 tahun lebih rentan mengalami stres kerja 

dibandingkan karyawan yang berusia <35 tahun.  

2. Tidak ada hubungan antara jenis kelamin dengan stres kerja pada karyawan PT 

Pelindo Jasa Maritim. Namun, karyawan berjenis kelamin laki-laki lebih 

cenderung lebih rentan mengalami stres kerja dibandingkan karyawan 

perempuan.  

3. Ada hubungan antara kualitas tidur dengan stres kerja pada karyawan PT 

Pelindo Jasa Maritim. Mayoritas karyawan memiliki kualitas tidur buruk (skor >5) 

dibandingkan dengan yang memiliki kualitas tidur baik (skor ≤5). 

4. Tidak ada hubungan antara lama kerja dengan stres kerja pada karyawan PT 

Pelindo Jasa Maritim. Karyawan dengan lama kerja ≤8 jam kerja/hari cenderung 

mengalami stres kerja dibandingkan dengan karyawan yang bekerja >8 jam 

kerja/hari. 

5. Ada hubungan antara beban kerja dengan stres kerja pada karyawan PT Pelindo 

Jasa Maritim. Karyawan dengan beban kerja dalam kategori sedang memiliki 

hubungan lnagsung dengan stres kerja karyawan.  

4.2 Saran  

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah diperoleh, adapun 

saran-saran yang dapat peneliti berikan sebagai berikut:  

1. Bagi karyawan yang mengalami stres kerja baik ringan hingga berat perlu untuk 

melakukan manajemen stres yang baik, membuat daftar tugas sesuai dengan 

deadlinenya, dan rutin berolahraga ringan agar mengurangi risiko stres kerja.  

2. Bagi karyawan juga disarankan untuk lebih memperhatikan kondisi 

kesehatannya dengan berperilaku hidup sehat, seperti menjaga pola makan dan 

tidur, serta apabila sudah terlalu lama bekerja luangkan waktu untuk beristirahat 

sebaik-baiknya.  

3. Bagi pihak perusahaan dalam hal ini PT Pelindo Jasa Maritim, diharapkan untuk 

rutin melakukan pemeriksaan stres kerja dan menyediakan layanan konseling 

psikologis bagi karyawan. Perusahaan juga perlu mengkaji ulang standar 

prosedur kerja seperti kesesuaian kualifikasi pendidikan dan analisis beban kerja 

yang sesuai sesuai dengan jobdesk serta kapasitas karyawan. Kemudian 

sebagai bentuk motivasi, perusahaan disarankan untuk mengadakan kegiatan 

seperti lomba dan pemberian reward kepada karyawan.  

4. Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk melakukan penelitian lanjutan dengan 

meneliti variabel lain yang berkaitan dengan stres kerja.  
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