
KEMENTERIAN KETENAGAKERJAAN REPUBLIK INDONESIA 
DIREKTORAT JENDERAL 

PEMBINAAN PENGAWASAN KETENAGAKERJAAN 
DAN KESELAMATAN DAN KESEHATAN KERJA 

  Jalan Jenderal Gatot Subroto Kaveling 51, Jakarta Selatan 12950, Telepon (021) 5255733 
                      Laman : http://www.kemnaker.go.id Surel : persuratan@kemnaker.go.id 

 

Nomor                                16 Agustus 2024 
Sifat  : Biasa 
Lampiran : Satu Lembar 
Hal  : Undangan Narasumber Kegiatan Diseminasi  

Permenaker Nomor 5 Tahun 2018 Bidang  
Ergonomi dan Psikologi Kerja 

 
 
Yth. Dr. Lamto Widodo, ST., MT., IPM 
di Tempat 
 
 

Berdasarkan Program Pembinaan Ketenagakerjaan yang bertujuan meningkatkan 

kualitas perlindungan tenaga kerja dan pengusaha yang menerapkan norma 

ketenagakerjaan dan K3, Direktorat Bina Pengujian Keselamatan dan Kesehatan Kerja 

akan menyelenggarakan kegiatan penyebarluasan informasi terkait penerapan norma K3 

khususnya bidang ergonomi dan psikologi kerja yang akan dilaksanakan sebagai berikut:  

hari/ tanggal : Kamis / 29 Agustus 2024 

pukul   : 09.00 s/d  selesai 

tempat  : ASTON Serang Hotel & Convention Center 

Jl. Syekh Moh. Nawawi Albantani No.29, RW.KM.4, Cilaku, 

Kec. Curug, Kota Serang, Banten 42171 

acara  : Diseminasi Peraturan Menteri Ketenagakerjaan tentang    

  Lingkungan Kerja bidang Ergonomi & Psikologi Kerja 

Berkaitan dengan hal tersebut kami mengundang Saudara sebagai Narasumber 

pada kegiatan dimaksud. Untuk konfirmasi dan informasi lebih lanjut dapat menghubungi 

Sdri Sylvia Halsa A (0817739093).  

Atas perhatian dan kerjasama Saudara, kami mengucapkan terimakasih. 

 

 

Direktur Bina Pengujian Keselamatan dan 

Kesehatan Kerja 

 

 

 

Drs. Muhamad Idham, M.K.K.K 

NIP 196609251993031002 

/AS.03.06/VIII/2024: B-5/73

http://www.kemnaker.go.id/


 
 

Lampiran Surat Perintah/Tugas 

Nomor : 05/73/AS.03.06/VIII/2024 
Tanggal : 16 Agustus 2024 

 
RUNDOWN ACARA 

KEGIATAN DISEMINASI PERATURAN MENTERI KETENAGAKERJAAN TENTANG 

LINGKUNGAN KERJA BIDANG ERGONOMI & PSIKOLOGI KERJA 

ASTON Serang Hotel & Convention, 29 AGUSTUS 2024 

 

Durasi  
(menit) 

WAKTU Agenda Keterangan 

30 08.30 - 09.00 Registrasi Peserta dan Undangan Panitia 

30 09.00 - 09.30 

 

Pembukaan 

- Safety Induction 

- Indonesia Raya  

- Mars Kemnaker 

- Laporan Kegiatan 

- Arahan & Pembukaan 

- Doa 

- Himne Kemnaker 

- Foto Bersama 

 

Direktorat Bina Pengujian K3 

15 09.30 – 09.45 Coffee Break 
 

Panitia 
  

60 09.45 – 10.45 

 
Materi 1 : Urgensi Ergonomi Dalam 
Dunia Industri  
 

 
Dr. Lamto Widodo, S.T., M.T 

 

60 10.45 – 11.45 

 
Materi 2 : Penerapan Ergonomi Pada 
Rancangan Sistem Kerja  
 

 
Dr. Lamto Widodo, S.T., M.T 

 

15 11.45 – 12.00 Diskusi  

60 12.00 – 13.00 
 
I S H O M A 
 

Panitia  

60 13.00 – 14.00 

 
Materi 3 : Evaluasi ERF (Faktor Risiko 
Ergonomi) dan Rekomendasi 
Pengendaliannya 
 

 
Dr. Lamto Widodo, S.T., M.T 

 

60 14.00 – 15.00 
 
Materi 4 : Psikologi Kerja: Kepuasan 
Pekerja dan Peningkatan Produktivitas  

 
Dr. Lamto Widodo, S.T., M.T 

 

15 15.00 – 15.15 Diskusi  

15 15.15 – 15.30 Coffee Break 
 

Panitia 
  

30 15.30 – 16.00 Penutupan 

 
Koordinator Substansi 

Pengujian dan Evaluasi 
Kompetensi Bidang 

Ergonomi & Psikologi Kerja 
 

*Rundown acara bersifat tentatif 

 
 
 
 



 

KEMENTERIAN KETENAGAKERJAAN REPUBLIK INDONESIA 

Sertifikat 
NOMOR 5/260/AS.03.06/IX/2024  

Diberikan kepada: 
 

Dr. Lamto Widodo, S.T., M.T 

 
Atas partisipasinya sebagai Narasumber dalam acara Diseminasi Permenaker Tentang K3 Lingkungan Kerja Faktor 

Ergonomi dan Psikologi Kerja yang dilaksanakan pada tanggal  29 Agustus 2024 di Aston Serang Hotel & 

Convention Center, Provinsi Banten 

 

Jakarta, 24 September 2024 

Direktur Bina Pengujian Keselamatan dan 

Kesehatan Kerja, 
 

 

 

 

Drs. Muhamad Idham, M.K.K.K 

NIP. 19660925 19903 1 002 
Sesuai dengan ketentuan peraturan perundang-undangan yang berlaku, surat ini telah ditandatangani secara elektronik  
yang tersertifikasi oleh Balai Sertifikasi Elektronik (BsrE) sehingga tidak diperlukan tanda tangan  dan stempel basah 



 

 SURAT - TUGAS 
Nomor: 1138-D/4121/FT-UNTAR/IX/2024 

 
Dekan Fakultas Teknik Universitas Tarumanagara, dengan ini menugaskan kepada Saudara: 

 
Dr. Lamto Widodo, S.T., M.T. 

 
Untuk menjadi Narasumber dengan data sebagai berikut: 

Kegiatan  : Acara Diseminasi Permenaker nomor 5 tahun 2018 Bidang 
Ergonomi dan Psikologi Kerja 

Penyelenggara 
 
Lokasi Kegiatan 

 : 
 
: 
 

Waktu Pelaksanaan  : Kamis, 29 Agustus 2024 

 
Demikian Surat Tugas ini dibuat, untuk dilaksanakan dengan sebaik-baiknya dan melaporkan 
hasil penugasan tersebut kepada Dekan Fakultas Teknik Universitas Tarumanagara. 

 
 

19 September 2024 

Dekan 

 

 

 

Ir. Harto Tanujaya, S.T., M.T., Ph.D. 

 

 

Tembusan: 

1. Kaprodi. Sarjana Teknik Industri 

2. Kasubag. Personalia 

3. Arsip 

 

 

 

Direktorat Jenderal Pembinaan Pengawasan 
Ketenagakerjaan Dan Keselamatan Dan Kesehatan kerja 
ASTON Serang Hotel & Convention Center, 
Jl. Syekh Moh. Nawawi Albantani No. 29 RW KM 4, Cilaku 
Kec. Curug, Kota Serang Banten 42171 



Dr. Lamto Widodo, ST. MT. IPM
Prodi Teknik Industri FT Universitas TarumanagaraJakarta

PerhimpunanErgonomi Indonesia (PEI)

EVALUASI ERF (FAKTOR RISIKO 
ERGONOMI)

DAN REKOMENDASI 
PENGENDALIANNYA 

Disampaikan pada kegiatan Diseminasi Peraturan Menteri Ketenagakerjaan Tentang Lingkungan Kerja Bidang 
Ergonomi 

& Psikologi Kerja , Aston Serang Hotel and Convention, 29 Agustus 2024



SNI 9011 - 2021PERMENAKER No. 5 tahun 2018

ERF-FAKTOR RISIKO 
ERGONOMI



Interpretasi Hasil Penilaian

⮚ Pemilihan pekerjaan didasarkan pada nilai prevalensi keluhan pada bagian tubuh yang cukup 

tinggi (lebih dari + 30-40% dari seluruh jumlah pekerja yang disurvei).

⮚ Jika pekerja mengalami keluhan dengan tingkat risiko tinggi (nilai > 8),tanyakan kepada pekerja 

tersebut bagian mana dari pekerjaannya yang menyebabkan keluhan GOTRAK yang dialami. 



Interpretasi Hasil Penilaian

Keterangan

• Tingkat Keparahan 

o Tidak ada masalah : tidak ada keluhan dan tidak mengganggu pekerjaan

o Tidak nyaman : ada keluhan dan mulai/cenderung mengganggu pekerjaan

o Sakit : nyeri yang mengganggu pekerjaan

o Sakit parah : sangat nyeri sehingga tidak dapat melakukan pekerjaan

• Tingkat Frekuensi

o Tidak pernah : tidak pernah terjadi

o Terkadang : bisa terjadi 1 - 3 kali dalam 1 tahun

o Sering : bisa terjadi 1 - 3 kali dalam 1 bulan

o Selalu : terjadi hampir setiap hari

- Hijau (1-4) = tingkat risiko rendah

- Kuning (6) = tingkat risiko sedang

- Merah (8 -16)  = tingkat risiko tinggi



Interpretasi Hasil Penilaian



Lampiran A 

(informatif) 

Tata cara

perekaman video 



Survei GOTRAK 
SNI 9011:2021



Tentukan potensi bahaya 

faktor ergonomi yang 

terdeteksi

Jumlahkan seluruh skor 

dalam daftar periksa

Lakukan penilaian 

penanganan beban 

manual

Tentukan durasi 

paparan dari setiap 

potensi bahaya

Pastikan untuk meninjau terlebih 

dahulu semua potensi bahaya 

yang ada sebelum melengkapi 

daftar periksa

Berapa lama pekerja melakukan potensi bahaya 

yang terdapat dalam pekerjaan tersebut.

3 Langkah:

1. Tentukan jarak horizontal beban

dan badan

2. Perkirakan berat beban yang 

diangkat

3. Evaluasi potensi bahaya

Jumlahkan skor potensi 

bahaya pada postur tubuh

dan skor penanganan beban

manual

SNI 9011 – 2021 : LAMPIRAN C – Pedoman Pengisian
Formulir pada Lampiran D  



Definisi Potensi Bahaya Faktor

Ergonomi
Gerakan Lengan

Usaha Tangan

Menjep

it
Powergri

p

Postur janggal

Leher yang 

memuntir/menekuk >20 

derajat

Pengangkatan bahu yang 

membuat siku berada di atas

ketinggian perut

Rotasi lengan bawah secara

cepat (seperti gerakan

obeng)



Definisi Potensi Bahaya Faktor

Ergonomi
Postur janggal

Ekstensi/fleksi dari

pergelangan tangan > 20 

derajat atau deviasi

ulnar/radial pada

pergelangan tangan

Tubuh sedikit

membungkuk (20-45 

derajat)

Tubuh sangat

membungkuk (> 45 

derajat)

Tubuh

menekuk ke

samping



Definisi Potensi Bahaya Faktor

Ergonomi
Postur janggal

Pemuntiran batang

tubuh (sudut antara

bahu danpinggul > 

20 derajat)

Duduk dalam waktu

yang lama tanpa

penopang

punggung

Menekuk kaki ke atas atau

ke bawah

secara berulang



Definisi Potensi Bahaya Faktor

Ergonomi

Tekanan

Langsung

Getaran Lingkungan



Definisi Potensi Bahaya Faktor

Ergonomi
 Kontrol Terhadap Ritme Kerja

Penggunaan Keyboard

 Mendorong atau Menarik
 aktivitas dorong/tarikan dengan beban sedang” 

adalah saat gaya awal bernilai antara 90 dan 225 

N (9 kg - 23 kg);

 aktivitas dorong/tarik dengan beban berat” adalah

ketika gaya awal yang dibutuhkan > 225 N. 



DAFTAR 
PERIKSA 
POTENSI 
BAHAYA PADA 
TUBUH BAGIAN 
ATAS
(no 1 –16)



DAFTAR 
PERIKSA 
POTENSI 
BAHAYA PADA 
PUNGGUNG 
DANTUBUH 
BAGIAN BAWAH
(no 17 –32)



Skor Akhir 

Skor Akhir 
Postur



DAFTAR PERIKSA PENGANGKATAN BEBAN SECARA MANUAL 

DAFTAR PERIKSA 
PENGANGKATAN 
BEBAN SECARA 
MANUAL
Langkah 1 –
Langkah 2

0-4 
inch

≻ 10 inch4-10 inch



DAFTAR 
PERIKSA 
PENGANGKATA
N BEBAN 
SECARA 
MANUAL
Langkah 3

Skor Akhir 
Beban Manual





BAHAYA 
FAKTOR 
ERGONOMI 
PERKANTORAN
(No.1-23)



PENGENDALIAN 
POTENSI 
BAHAYA 
ERGONOMI
(usaha berlebih, 
pekerjaan
berulang, postur
tubuh, tekanan
langsung pada 
tubuh, lingkungan
kerja, pengaturan
kerja)



Bagaimana merumuskan REKOMENDASI 
PERBAIKAN?

1. Apakah terdapat postur
JANGGAL? 

 Rancang Alat/Alat Bantu 
sehingga postur dari pekerja
Ketika bekerja menjadi
NATURAl, manfaatkan
informasi tentang data 
antropometri
(primer/mengukur langsung) 
atu sekunder (dengan data 
antropometri Indonesia)

Before Ergonomic Improvement



Bagaimana merumuskan REKOMENDASI 
PERBAIKAN?
Static postures, or positions that a worker must hold for long 
periods of time, can restrict blood flow and damage muscles

Before: Mechanic maintains a static posture holding 
arms and hands elevated while repairing aircraft

Ergonomic Improvement: Creeper supports mechanic and 
brings him closer to the task



Bagaimana merumuskan REKOMENDASI 
PERBAIKAN?

2. Apakah terdapat beban kerja berlebihan? 

X XX
Bad technique

Good technique



Bagaimana merumuskan REKOMENDASI 
PERBAIKAN?
1. Apakah terdapat beban kerja berlebihan? 

Gunakan teknik angkat
yang benar  tripod kaki 
kiri dan kanan

Gunakan alat bantu angkat
jika beban berlebihan



Bagaimana merumuskan REKOMENDASI 
PERBAIKAN?
3. Apakah terdapat Tekanan Syaraf Setempat? 

Ergonomic Improvement: Worker rests her wrists 
and forearms on a padded surface.  Wrist and 
forearms are in a neutral position.



Contoh Perbaikan Sistem
Kerja



CONTOH PERBAIKAN – FAKTOR ERGONOMI



PROBLEM SOLUTION IMPLEMENTATION

INDUSTRIAL TOOLS AND FACILITY

Difficult working positions with 
heavy loads (generator repair 
station)

CONTOH PERBAIKAN – FAKTOR ERGONOMI



PROBLEM SOLUTION IMPLEMENTATION

INDUSTRIAL TOOLS AND FACILITY

Unnatural and unergonomic 
welding position

CONTOH PERBAIKAN – FAKTOR ERGONOMI



PROBLEM SOLUTION IMPLEMENTATION

REARVIEW INTEGRATED TURN SIGNAL

Motorcyclists forget to turn off 
their turn signals after completing a 
turn, making it dangerous for other 

motorists

CONTOH PERBAIKAN – FAKTOR ERGONOMI



PROBLEM SOLUTION IMPLEMENTATION

WOMEN MOTORCYCLE SEATING DESIGN (FOR ONLINE MOTORCYCLE TAXI)

inconvenience for female online 

motorcycle taxi driver and passenger

CONTOH PERBAIKAN – FAKTOR ERGONOMI



PROBLEM SOLUTION IMPLEMENTATION

HEALTH AIDS DESIGN, by using natural material resources

sitting mat design for HNP 
sufferers, made from RATTAN

CONTOH PERBAIKAN – FAKTOR ERGONOMI



TERIMA KASIH

lamtow@ft.untar.ac.id



Dr. Lamto Widodo, ST. MT. IPM
Prodi Teknik Industri FT Universitas TarumanagaraJakarta

PerhimpunanErgonomi Indonesia (PEI)

PSIKOLOGI KERJA
KEPUASAN PEKERJA DAN PENINGKATAN 

PRODUKTIVITAS

Disampaikan pada kegiatan Diseminasi Peraturan Menteri Ketenagakerjaan Tentang Lingkungan Kerja Bidang 
Ergonomi 

& Psikologi Kerja , Aston Serang Hotel and Convention, 29 Agustus 2024



PSIKOLOGI KERJA …………. Sering disebut
psikologi industry/organisasi

psikologi industri dan organisasi
adalah studi tentang lingkungan
tempat kerja dan karyawan yang 
bekerja di sana. 

Tujuan di balik psikologi tempat
kerja adalah untuk
mengidentifikasi dan 
memecahkan masalah, 
meningkatkan kepuasan
karyawan, dan memperbaiki
dinamika tempat kerja.





Psikologi Kerja

• Psikologi Kesehatan Kerja, yang biasa disebut sebagai “OHP-Occupational 
Health Psychology”, didefinisikan sebagai: “penerapan psikologi untuk
meningkatkan kualitas kehidupan kerja, dan untuk melindungi serta
meningkatkan keselamatan, kesehatan, dan kesejahteraan pekerja” 
(NIOSH). 

• Psikologi kerja adalah studi tentang perilaku manusia individu dan kolektif
sehari-hari dalam organisasi untuk memahami bagaimana perilaku kerja
dapat dipengaruhi, diubah, dan ditingkatkan untuk memberi manfaat bagi
karyawan dan perusahaan.

• berkaitan dengan pemahaman, penjelasan, dan pada akhirnya
peningkatan sikap dan perilaku individu dan kelompok dalam organisasi
serta penerapan pengetahuan ini pada masalah di tempat kerja. Beberapa
masalah yang dapat dipecahkan oleh studi psikologi tempat kerja meliputi
trauma psikologis di tempat kerja, masalah produktivitas pekerja, dan 
pengelolaan tingkat stres pekerja.





MENGAPA PSIKOLOGI KERJA INI PENTING 
……….
• Ada pertanyaan umum yang ingin dijawab oleh para pemimpin dan 

eksekutif bisnis: bagaimana cara memaksimalkan anggota tim saya? 
Apakah karyawan saya merasa puas? Bagaimana reaksi karyawan saya
terhadap perubahan dan transisi?Jelas, manajer yang paling efektif
memiliki pemahaman yang tajam tentang perilaku manusia. Kita semua
dapat mengingat atasan yang menginspirasi dan memotivasi kita, 
menciptakan budaya tim yang positif di mana kebutuhan kita terpenuhi, 
dan mendukung kita untuk tumbuh dan berkembang.

• Bagi para pemimpin bisnis yang sedang mempertimbangkan apakah
mereka memerlukan psikolog tempat kerja atau tidak, ada baiknya untuk
mencermati berbagai manfaat bisnis yang dapat diperoleh dari fokus pada 
psikologi organisasi. Berinvestasi dalam kesehatan mental dan 
kesejahteraan karyawan akan membuahkan hasil, baik secara MORAL 
maupun FINANSIAL.



Kepuasan karyawan yang lebih besar dapat
mengarah pada:
peningkatan produktivitas, motivasi, dan kepuasan

kerjaketertarikan baru pada pengembangan dan 
kemajuan professional
retensi dan daya tarik yang lebih besar bagi talenta

terbaik
lebih sedikit kejadian kesehatan fisik dan mental yang 

berhubungan dengan pekerjaan – seperti stres, 
kelelahan, kecemasan, dan depresi – dan 
ketidakhadiran
hasil kerja yang lebih berkualitas
peningkatan profitabilitas
citra merek yang meningkat.



Biaya yang harus dibayar jika salah dalam menerapkannya sudah
jelas dan terukur. Statistik keterlibatan karyawan HR Cloud 
melaporkan bahwa:

hanya 36% karyawan merasa terlibat dengan tempat kerja
mereka
tenaga kerja yang sangat terlibat meningkatkan profitabilitas

sebesar 21%
ketidakterlibatan karyawan merugikan ekonomi Amerika Serikat

sebesar $450-550 miliar dolar setiap tahun
perusahaan dengan budaya perusahaan yang berkembang

mencapai pertumbuhan pendapatan lebih dari 4x lebih tinggi
33% karyawan meninggalkan tempat kerja karena bosan dan 

kurangnya tantangan – hanya 29% yang puas dengan peluang
untuk maju.



Maslow’s
hierarchy
of needs



Aspek Psikologi
Individu
1) Intelegensia
2) Bakat dan Kemampuan

Khusus
3) Minat
4) Kepribadian
5) Motivasi
6) Edukasi

Kondisi Lingkungan Kerja
Yang Berpengaruh

1) Faktor Fisik
2) Faktor Kimia
3) Faktor Biologis
4) Faktor Psikososial
5) Tata letak Ruang
6) Pilihan Warna Ruang Kerja
7) Musik
8) Jarak Tempat Tinggal



Aspek Psikologi
Kerja
1) Motivasi dan Kepuasan

Kerja
2) Seleksai dan 

Penempatan Karyawan
3) Pelatihan dan 

Pengembangan
4) Produktivitas Kerja
5) Stress Kerja



MOTIVASI adalah 
proses psikologis yang 
mendorong seseorang 
untuk bertindak dengan 
cara tertentu, 
berdasarkan kebutuhan, 
tujuan, dan harapannya.

KEPUASAN kerja 
adalah tingkat di mana 
seseorang merasa 
senang dan puas 
dengan pekerjaannya, 
berdasarkan persepsi, 
sikap, dan emosinya.

MOTIVASI DAN KEPUASAN KERJA

TERMOTIVASI 

MOTIVASI TINGGI  

bekerja untuk
memenuhi
KEBUTUHAN

Bekerja untuk
mendapatkan
kesenangan dan 
KEPUASAN



SELEKSI DAN PENEMPATAN KARYAWAN

Seleksi dan penempatan merupakan
serangkaian langkah kegiatan yang 
dilaksanakan untuk memutuskan apakah
seorang pelamar diterima/ditolak, 
tetap/tidaknya seorang pekerja
ditempatkan pada posisi-posisi tertentu
yang ada di dalam organisasi/perusahaan

Seleksi adalah upaya yang dilakukan untuk
memilih dan mendapatkan tenaga kerja
yang memiliki kemampuan sesuai dengan
tugas-tugas yang akan dikerjakannya pada 
jabatan kosong yang akan diisi dan 
ditempatinya.



PELATIHAN adalah 
proses pendidikan
jangka pendek dengan
prosedur sistematis
dimana pekerja
menpelajari
pengetahuan dan 
ketrampilan teknis

PENGEMBANGAN 
adalah proses 
Pendidikan jangka
Panjang  yang 
sistematis Dimana 
pekerja mempelajari
pengetahuan
konseptual dan 

PELATIHAN DAN PENGEMBANGAN
Pelatihan SDM (Sumber Daya Manusia) adalah suatu bentuk
kegiatan pembelajaran yang dirancang khusus untuk
meningkatkan keterampilan, pengetahuan, dan kompetensi
karyawan. Pelatihan ini biasanya dilakukan di lingkungan kerja
atau melalui program formal yang dirancang khusus untuk
meningkatkan keterampilan dan pengetahuan karyawan dalam
bidang-bidang tertentu.

Pelatihan SDM juga dapat membantu karyawan untuk
mengembangkan sikap positif dan motivasi dalam bekerja, 
meningkatkan rasa percaya diri dan kemampuan mereka untuk
menyelesaikan tugas-tugas yang lebih sulit dan kompleks, serta
membantu mereka untuk mengikuti perkembangan teknologi
dan tren industri terbaru.



PRODUKTIVITAS = 
OUTPUT/INPUT

Peningkatan Produktivitas
terjadi jika:
 Menghasikan lebih banyak

dengan input sama
 Mengurangi inpit dengan hasil

yang sama, atau
 Menambah input , tetapi

memberikan tambahan output 
yanglebih besar

PRODUKTIVITAS  KERJA

 Produktivitas karyawan, atau produktivitas tenaga kerja, 
adalah ukuran kuantitatif dari hasil atau efisiensi karyawan
dalam menyelesaikan tugas atau tanggung jawab yang 
diberikan dalam periode tertentu. Hal ini dapat diukur dari
segi kuantitas, kualitas, atau ketepatan waktu pekerjaan.

 Produktivitas adalah menyelesaikan tugas-tugas penting
secara konsisten sambil menyeimbangkan semua elemen
produksi untuk mencapai hasil tertinggi dengan upaya
minimal.



WHO - Stres yang berhubungan dengan
pekerjaan adalah respons yang mungkin
muncul ketika seseorang dihadapkan
dengan tuntutan dan tekanan pekerjaan
yang tidak sesuai dengan pengetahuan
dan kemampuan mereka dan yang 
menantang kemampuan mereka untuk
mengatasinya. Stres terjadi dalam
berbagai situasi pekerjaan tetapi sering
kali menjadi lebih buruk ketika
karyawan merasa kurang mendapat
dukungan dari atasan dan rekan kerja, 
serta kurang memiliki kendali atas
proses kerja.

STRESS KERJA

σ : tegangan (stress)

F : beban (tugas/tuntutan)

A : penampang (ketahanan
diri)



STRESSOR KERJA –sumber stress 

Work Contents

1) konten pekerjaan (monoton, kurang stimulasi, tugas yang tidak
bermakna, kurangnya variasi, dll.); 

2) beban kerja dan kecepatan kerja (terlalu banyak atau terlalu sedikit
yang harus dilakukan, bekerja di bawah tekanan waktu, dll.); 

3) jam kerja (sistem shift yang ketat atau tidak fleksibel, panjang dan 
tidak sosial, tidak dapat diprediksi, dirancang dengan buruk); dan

4) partisipasi dan kontrol (kurangnya partisipasi dalam pengambilan
keputusan, kurangnya kontrol atas proses kerja, kecepatan, jam, 
metode, dan lingkungan kerja).



STRESSOR KERJA –sumber stress 
Work Context

1) pengembangan karier, status dan gaji (ketidakamanan pekerjaan, 
kurangnya kesempatan promosi, promosi yang kurang atau
berlebihan, sistem evketerampilan yang berlebihan); 

2) peran pekerja dalam organisasi (peran yang tidak jelas, peran yang 
saling bertentangan); 

3) hubungan interpersonal (hubungan yang buruk dengan rekan kerja, 
intimidasi/pelecehan dan kekerasan, pekerjaan yang terisolasi atau
menyendiri, dll.); 

4) budaya organisasi (komunikasi yang buruk, kepemimpinan yang 
buruk, kurangnya aturan perilaku, kurangnya kejelasan tentang
tujuan, struktur, dan strategi organisasi); dan

5) keseimbangan kehidupan kerja (tuntutan pekerjaan dan rumah yang 
saling bertentangan, kurangnya dukungan untuk masalah rumah



PENGELOLAAN STRESS KERJA




