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BOOKLET
THRIVING AT WORK IN THE Al ERA

THE DYNAMICS OF WORK
STRESS: IDENTIFYING
AND MANAGING THE
PRESSURES AT WORK




Kata Pengantar

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, karena
atas rahmat dan karunia-Nya, booklet berjudul “The Dynamics of Work
Stress: Ildentifying and Managing the Pressures at Work” ini dapat
disusun dan diselesaikan dengan baik sebagai salah satu luaran dari
kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM).

Booklet ini disusun sebagai media edukatif untuk membantu karyawan
memahami dinamika stres kerja di era modern, khususnya di tengah
perubahan cepat akibat perkembangan teknologi dan kecerdasan
artifisial (Artificial Intelligence). Tekanan kerja yang semakin kompleks;
ketidakjelasan peran, serta tuntutan produktivitas yangsstingsgi
menjadikan isu stres kerja semakin relevan untuk dikenali dan dikelola
secara tepat.

Materi dalam booklet ini memuat pemahaman dasar mengenai konsep
stres kerja, sumber-sumber stres di lingkungan kerja, dampaknya bagi
kesehatan individu dan performa organisasi, serta strategi pengelolaan
stres berbasis pendekatan psikologis yang telah terbukti secara ilmiah.
Penyusunan booklet ini diharapkan dapat menjadi panduan praktis,
mudah dipahami, dan aplikatif bagi karyawan maupun organisasi dalam
menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat, adaptif, dan suportif.

Penulis menyadari bahwa booklet ini masih memiliki keterbatasan,
sehingga kritik dan saran yang membangun sangat diharapkan untuk
penyempurnaan di masa mendatang. Penulis juga mengucapkan terima
kasih kepada semua pihak yang telah mendukung tersusunnya booklet
ini hingga selesai. Semoga karya ini dapat memberikan manfaat nyata
bagi karyawan, praktisi sumber daya manusia, serta seluruh pihak yang
peduli terhadap kesehatan mental di tempat kerja.

Tangerang Selatan, 2025.

Rizga Fithra Ramadhani, S.Psi

Dr. Ir. Rita Markus Idulfilastri, M.Psi.T.
Dr. Ninawati, M.M.
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Introduction: Mengapa Work
Stress Semakin Relevan?

Di era ekonomi yang dinamis dan perkembangan Artificial
Intelligence (Al) yang pesat, tuntutan di dunia kerja semakin
tinggi. Karyawan dituntut untuk cepat beradaptasi, mampu
bekerja lebih efektif, dan menghadapi berbagai perubahan
yang tidak selalu mudah.

WHO melalui panduan kesehatan mental di tempat kerja
menyebutkan bahwa work stress (stres kerja) merupakan salah
satu tantangan utama yang dihadapi pekerja saat ini. Jika tidak
dikelola dengan baik, stres kerja dapat memengaruhi
produktivitas, kesehatan mental, dan kesejahteraan secara
keseluruhan.

Oleh karena itu, penting bagi setiap karyawan untuk memahami
apa itu work stress, apa saja penyebabnya, serta bagaimana
cara mengelolanya secara sehat. Booklet ini hadir sebagai
panduan praktis untuk membantu kamu mengenali dan
mengatasi tekanan di tempat kerja.
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So, Whatis
Work Stress?



88 Apa Itu Work Stress?

Work stress (stres kerja)
dapat dipahami sebagai
perasaan negatif yang

dialami karyawan
terhadap pekerjaannya,
yang muncul akibat

tekanan dan tuntutan
kerja yang Dberlebihan
(Breaugh, 2021; Hart &
Cooper, 2001).

Jika terjadi dalam jangka
waktu lama work stress
dapat berdampak serius
terhadap kesehatan fisik

dan mental. Work stress
bahkan telah diakui sebagai
salah satu risiko psikososial
di tempat kerja yang perlu
mendapat perhatian khusus
(Laureano-Morales et al,
2024; Queirds et al., 2020).

Artinya, stres kerja bukan hanya soal “lelah biasa”
atau “capek sementara”, tetapi merupakan kondisi
yang nyata dan perlu dikelola secara tepat agar

tidak berdampak buruk pada kehidupan dan kinerja
karyawan.
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The Theory
of Stress




Menurut Lazarus dan Folkman (1987), stres
bukan hanya ditentukan oleh besarnya tekanan
yang dihadapi, tetapi lebih pada bagaimana

seseorang menilai (appraise) dan merespons
tekanan tersebut. Model ini dikenal sebagai
Transactional Stress Model dan terdiri dari

empat tahap utama:

8% Transactional Stress Model:

‘et )

O1 Primary Appraisal

Pada tahap ini, individu
menilai apakah suatu
situasi dianggap
berbahaya, mengancam,
menantang, atau justru
tidak berpengaruh bagi
dirinya. Jika situasi dinilai
sebagai ancaman atau
tekanan, maka respon
stres mulai muncul.

| '. : i - ?I \ ~J
—~ )

02 Secondary Appraisal

Setelah itu, individu
menilai sumber daya yang
dimilikinya untuk
menghadapi situasi
tersebut. Misalnya:
apakah ia merasa mampu,
punya waktu, punya
dukungan, atau memiliki
keterampilan yang cukup
untuk mengatasinya.
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e¢ Transactional Stress Model:

Lt

.

03 Coping

Tahap ini merupakan
proses individu dalam
memilih dan melakukan
strategi untuk
menghadapi stres.
Strategi coping bisa
berupa:

* Problem-focused
coping (mengatasi
sumber masalah
langsung)

e EFmotion-focused
coping (mengelola
emosi akibat stres)

04 Outcome

Tahap terakhir adalah
hasil dari cara individu
melakukan coping. Jika
strategi yang digunakan
efektif, tingkat stres akan
menurun.

Namun, jika tidak efektif,
stres justru dapat
meningkat dan
berdampak pada
kesehatan mental, fisik,
dan kinerja.

Model ini menunjukkan bahwa stres kerja
sebenarnya dapat dikelola, karena sangat

dipengaruhi oleh cara seseorang memaknai situasi
dan memilih strategi untuk menghadapinya.
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Sources of
Work Stress



e¢ Dari Tekanan Kerja hingga Tantangan
di Era Al

01 Beban Kerja Berlebih
(Work Overload)

s
A <w©
e
% )
Nleer f )

-~ - Ketika tuntutan pekerjaan melebihi
EEr kapasitas individu, seperti target yang
4 terlalu tinggi, multitasking berlebihan, atau

R jam kerja yang panjang, tubuh dan pikiran
karyawan akan mengalami kelelahan.
Kondisi ini, bila terjadi terus-menerus,
dapat menurunkan konsentrasi, motivasi
kerja, serta memicu gangguan kesehatan

fisik dan mental.

02 Ketidakjelasan Peran
dan Konflik Peran

Stres kerja sering muncul saat karyawan
tidak memahami secara jelas apa yang
menjadi tanggung jawabnya, siapa yang
harus diikuti perintahnya, atau bagaimana
prioritas tugas ditentukan.

Konflik antara tuntutan peran yang saling
bertentangan juga dapat menciptakan
kebingungan dan tekanan psikologis yang
berkepanjangan.
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O Perubahan Organisasi dan
Ketidakpastian Pekerjaan

Proses seperti akuisisi, restrukturisasi,
perampingan perusahaan, atau perubahan
kebijakan kerja dapat memunculkan rasa
tidak aman pada karyawan.

Ketidakpastian mengenai posisi, peran,
dan masa depan karier dapat
meningkatkan kecemasan serta
menurunkan rasa nyaman dalam bekerja.

O Tekanan teknologi dan era
Artificial Intelligence (Al
Pressure)

Di era digital dan Al, karyawan dituntut
untuk terus beradaptasi dengan sistem
baru, bekerja lebih cepat, dan selalu
terhubung (continuous connectivity).

Ketakutan akan tergantikan oleh
teknologi, ditambah tuntutan untuk terus
belajar, dapat menjadi sumber stres baru
jika tidak diiringi dengan dukungan dan
pelatihan yang memadai dari organisasi.
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O Kurangnya dukungan
sosial di tempat kerja

Rendahnya dukungan dari atasan
maupun rekan kerja, komunikasi yang
tidak sehat, serta lingkungan kerja yang
kompetitif secara tidak sehat dapat
membuat karyawan merasa sendirian,
tidak dihargai, dan terisolasi. Padahal,
dukungan sosial yang positif berperan
penting dalam membantu individu
menghadapi tekanan kerja.

¢¢ Dari Surviving menuju Thriving di Era Al

Di tengah berbagai sumber stres tersebut, tantangan utama
karyawan bukan lagi sekadar bertahan (surviving), tetapi
mampu berkembang (thriving). Thriving at work di era Al tidak
hanya berarti mampu menggunakan teknologi, tetapi juga
mampu:

e Mengelola tekanan secara sehat

¢ Membangun resiliensi

e Mengembangkan keterampilan baru (upskilling &

reskilling)
e Menjaga keseimbangan kerja dan kehidupan pribadi
o Memiliki growth mindset terhadap perubahan

Dengan memahami sumber stres kerja, individu dapat
menjadi lebih sadar terhadap batas dirinya, mengenali tanda-
tanda kelelahan lebih dini, dan memilih strategi pengelolaan
yang lebih adaptif.
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The Impact of
Work Stress



¢ Dampak pada
Individu:
Kesehatan &

Psikologis

Kesehatan Fisik

Stres kerja kronis bisa

memengaruhi kesehatan
fisik seseorang. Banyak
penelitian menunjukkan

bahwa stres yang terus-
menerus terkait pekerjaan
dapat memicu berbagai
masalah kesehatan. Mulai
dari gangguan tidur, sakit
kepala, penurunan imunitas,
hingga risiko masalah
jantung dan penyakit kronis.

Kesehatan Psikologis

Tekanan kerja dapat
menyebabkan kecemasan,
kelelahan emosional,

burnout, bahkan depresi.

Stres yang tidak dikelola
dengan baik akan
menurunkan kesejahteraan
psikologis dan  kualitas
hidup secara umum.
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s Dampak pada
Perusahaan/
Organisasi

01

Penurunan
kualitas dan
kuantitas kerja

Ketika tingkat
stres tinggi,
konsentrasi,
kreativitas, dan
kemampuan
mengambil
keputusan
menurun, sehingga
produktivitas kerja
secara
keseluruhan ikut
terdampak.

02

Peningkatan
absensi &
turnover
karyawan

Tekanan yang
berlangsung terus-
menerus membuat
karyawan lebih
mudah lelah
secara fisik dan
emosional, yang
pada akhirnya
meningkatkan
risiko
ketidakhadiran dan
niat untuk resign.

03

Menurunnya
keterlibatan dan
komitmen kerja

Karyawan menjadi
kurang
bersemangat dan
terhubung dengan
pekerjaannya.
Keterlibatan
dalam tim pun
melemabh, ini
berdampak pada
suasana kerja dan
efektivitas tim
secara
keseluruhan.
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Work Stress
Management
Strategies



ee Strategipada
Level Individu

01 Penurunan kualitas dan

kuantitas kerja

Menggunakan daftar tugas (to-do list),
teknik  seperti Pomodoro, dan
pengelolaan waktu secara sadar
membantu mengurangi beban pikiran
serta mencegah beban kerja
menumpuk. Penelitian menunjukkan
manajemen waktu yang baik dan
work-life balance berkontribusi positif
terhadap performa dan menurunkan
stres kerja.

0 Self-care: olahraga, tidur cukup, nutrisi

seimbang

Merawat kesehatan fisik seperti cukup istirahat, makan sehat,
dan olahraga secara rutin berperan penting dalam menjaga
ketahanan tubuh & mental terhadap stres kerja, menjaga energi
dan mood agar tetap stabil.
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03 Teknik relaksasi & mindfulness

Praktik seperti pernapasan sadar, meditasi, mindfulness, atau
relaksasi otot bisa membantu menurunkan ketegangan,
kecemasan, dan gejala burnout. Meta-analisis menunjukkan
bahwa intervensi berbasis mindfulness efektif mengurangi
stres kerja.

0 Self-disclosure & expressive /

narrative writing

Menulis pengalaman, emosi, atau refleksi pribadi tentang
tekanan kerja dapat membantu memproses stres, mengurangi
beban psikologis, dan meningkatkan keteraturan mental,
membantu kamu memahami respons kamu terhadap stres, serta
melepaskan emosi negatif.

05 Mencari dukungan sosial &

komunikasi interpersonal sehat

Berbagi dengan teman, rekan kerja, atau profesional kesehatan
mental ketika stress terasa berat dapat memberi bantuan
emosional, perspektif berbeda, dan mengurangi rasa “sendirian
dalam tekanan.” Dukungan sosial dianggap sebagai pelindung
penting terhadap dampak negatif stres kerja.

16



ee Strategipada Level
Organisasi / Tempat Kerja

q-l Desain kerja yang jelas &
realistis

Menetapkan job description yang
jelas, beban kerja yang realistis, dan
pembagian tugas yang adil membantu
mengurangi ambiguitas peran dan
overload, dua sumber stres besar di
organisasi.

v\2 Meningkatkan dukungan manajerial, kontrol
pekerjaan, feedback positif

Memberi kontrol wajar pada pekerjaan, dukungan dari
atasan/rekan, dan umpan balik yang konstruktif membuat
karyawan merasa didengarkan dan dihargai, membantu
mereka merasa aman dan mampu menghadapi tuntutan
kerja.

«\3 Pelatihan bagi pemimpin untuk mengenali &
merespon stres tim

Manajer yang sensitif terhadap tanda stres karyawan
(kelelahan, penurunan motivasi, absensi) dan mampu
memberikan dukungan atau penyesuaian beban kerja bisa
mencegah stres berkembang jadi burnout.

17



0 4 Program kesehatan mental & kesejahteraan
di tempat kerja

Pelatihan coping, konseling, mindfulness, workshop
manajemen stres, atau program keseimbangan kerja-hidup
(work-life balance) dapat membantu karyawan tetap sehat
secara fisik dan mental. Bukti menunjukkan intervensi di
tempat kerja mampu menurunkan burnout, absensi, dan
stres psikososial.

0 5 Kebijakan kerja fleksibel & batas kesehatan
digital (untuk era Al/digital)

Memberi fleksibilitas waktu, mengatur
membatasi konektivitas terus-menerus (mij
work” jelas), serta memberi ruang pe
karyawan menjaga keseimbangan
kehidupan pribadi, penting di era Al de
on.”
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