


 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



STRES KERJA 

 
Tim Penulis: 

Farah Chalida Hanoum, Mohamad Rizan, Agung Wahyu Handaru, Imam Makhrus, 

Muhammad Farid Ghazali, Hamidah, Dewi Susita, Siti Nurjanah, Goklas Siahaan,  

Sonny Taufan, Ika Usmalia Ibrahim, Tuti Ningrum, Raka Pria Anugrah. 

 

Desain Cover: 

Fawwaz Abyan 

 

Sumber Ilustrasi: 

www.freepik.com 

 

Tata Letak: 

Handarini Rohana 

 

Editor: 

Farah Chalida Hanoum 

 

ISBN: 

978-623-459-992-3 

 

Cetakan Pertama: 

Februari, 2024 

 

Hak Cipta Dilindungi Oleh Undang-Undang 

by Penerbit Widina Media Utama 

 

Dilarang keras menerjemahkan, memfotokopi, atau memperbanyak sebagian atau 

seluruh isi buku ini tanpa izin tertulis dari Penerbit. 

 

PENERBIT: 

WIDINA MEDIA UTAMA 

Komplek Puri Melia Asri Blok C3 No. 17 Desa Bojong Emas 

Kec. Solokan Jeruk Kabupaten Bandung, Provinsi Jawa Barat 

 

Anggota IKAPI No. 360/JBA/2020 

Website: www.penerbitwidina.com 

Instagram: @penerbitwidina 

Telepon (022) 87355370 



 

iii 

 

 

 
Rasa syukur dalam dan tiada kata lain yang patut penulis ucapkan 

selain mengucap rasa syukur, karena berkat rahmat dan karunia Allah SWT, 

buku yang berjudul “Stres Kerja” telah selesai disusun dan berhasil 
diterbitkan, semoga buku ini dapat memberikan sumbangsih keilmuan dan 

penambah wawasan bagi siapa saja yang memiliki minat terhadap 

pembahasan tentang Stres Kerja.  

Akan tetapi pada akhirnya penulis menyadari bahwa tulisan ini 

terdapat beberapa kekurangan dari kata sempurna, sebagaimana pepatah 

menyebutkan “tiada gading yang tidak retak” dan sejatinya kesempurnaan 
hanya milik Allah semata. Maka dari itu, penulis dengan senang hati secara 

terbuka untuk menerima berbagai kritik dan saran dari pembaca sekalian, 

hal tersebut tentu sangat diperlukan sebagai bagian dari upaya penulis 

untuk terus melakukan perbaikan dan penyempurnaan karya selanjutnya 

di masa yang akan datang.  

Ucapan terima kasih yang sebesar-besarnya penulis sampaikan kepada 

seluruh pihak yang telah mendukung dan turut andil dalam seluruh 

rangkaian proses penyusunan dan penerbitan buku ini, sehingga buku ini 

bisa hadir di hadapan pembaca. Semoga buku ini bermanfaat bagi semua 

pihak dan dapat memberikan kontribusi bagi pembangunan ilmu 

pengetahuan di Indonesia.  

 

Desember, 2023 

 

 

  

Tim Penulis 

PRAKATA 



 

iv 

 

DAFTAR ISI 
 

PRAKATA ······························································································· iii 

DAFTAR ISI ···························································································· iv 

BAB 1 PENDAHULUAN ············································································ 1 

BAB 2 STRES KERJA ················································································· 7 

A. Pengertian Stres Kerja ······································································· 7 

B. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Stres Kerja ······························ 15 

C. Proses Terjadinya Stres Kerja ·························································· 17 

BAB 3 KONSEP DASAR TENTANG STRES ················································· 23 

A. Stres dalam Kehidupan ···································································· 23 

B. Stres pada Pekerjaan ······································································· 33 

C. Teori Tentang Stres ·········································································· 39 

D. Teori-Teori Stres Jabatan ································································· 52 

E. Memaknai Situasi Stres ··································································· 58 

F. Rangkuman ······················································································ 62 

DAFTAR PUSTAKA ················································································· 65 

 



 

 

 

 

 

PENDAHULUAN 

 
Stres merupakan bagian dari kehidupan manusia. Ketika tidur 

sekalipun, ada tuntutan pada jantung untuk tetap berdenyut, otak 

dituntut untuk menghasilkan mimpi, dan secara khusus ada tuntutan pada 

sistem pengatur tubuh (regulatory systems) untuk tetap menjaga keadaan 

supaya tetap seimbang. Stres pada tingkat tertentu merupakan stimulasi 

yang baik bagi seseorang untuk berkembang, namun apabila level stres 

tinggi dan seseorang tidak lagi mampu menghadapinya, stres akan 

berdampak merusak. Seseorang yang mengalami stres tingkat tinggi akan 

lebih mudah terkena sakit baik secara fisik maupun psikologis. Melihat hal 

ini, penyesuaian diri dan upaya mengatasi stres menjadi sangat penting. 

Beberapa kejadian menghasilkan tingkat stres yang tinggi, sedangkan 

kejadian lain menghasilkan stres yang lebih rendah.  

Pengelolaan stres, oleh karena itu, menjadi sesuatu yang penting agar 

individu yang bersangkutan mampu mengatasi dan menyesuaikan diri 

dengan kondisi stres. Berkaitan dengan hal tersebut, pengelolaan dan 

upaya mengatasi stres membutuhkan cara dan strategi yang berbeda. 

Salah satu fenomena stres yang sering terjadi adalah stres kerja. Hal ini 

disebabkan organisasi kerja merupakan tempat bagi terjadinya interaksi 
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STRES KERJA 

 
 

A. PENGERTIAN STRES KERJA  

Stres sebagai akibat ketidakseimbangan antara tuntutan dan sumber 

daya yang dimiliki individu, semakin tinggi kesenjangan terjadi semakin 

tinggi juga stres yang dialami individu, dan akan mengancam. Stres 

merupakan reaksi negatif dari orang-orang yang mengalami tekanan 

berlebih yang dibebankan kepada mereka akibat tuntutan, hambatan, 

atau peluang yang terlampau banyak, (Robbins dan Coulter, 2010:16).  

Handoko (2001:200) mengungkapkan stres adalah suatu kondisi 

ketegangan yang mempengaruhi emosi, proses berpikir dan kondisi 

seseorang. Stres yang terlalu berlebihan dapat mengancam kemampuan 

seseorang untuk menghadapi lingkungan. Stres didasarkan pada asumsi 

bahwa yang disimpulkan dari gejala-gejala dan tanda-tanda faal, perilaku, 

psikologikal dan somatik, adalah hasil dari tidak/kurang adanya kecocokan 

antara orang (dalam arti kepribadiannya, bakatnya, dan kecakapannya) 

dan lingkungannya, yang mengakibatkan ketidakmampuannya untuk 

menghadapi berbagai tuntutan terhadap dirinya secara efektif, (Fincham 

& Rhodes dalam Munandar, 2001: 374). Stres kerja juga bisa diartikan 
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KONSEP DASAR TENTANG STRES 

 
A. STRES DALAM KEHIDUPAN  

Setelah bagian pertama dikemukakan tentang konsep dasar konflik, 

bagian selanjutnya akan membahas tentang konsep dasar stres. Konflik 

dan stres bagaikan dua sisi mata uang, yaitu konflik dapat mengakibatkan 

stres, dan stres juga berpengaruh pada munculnya konflik. “Konflik karena 
perilaku supervisor, konflik dengan rekan kerja, konflik dengan bawahan, 

dan konflik karena kebijakan manajemen membuat pekerjaan dan 

lingkungan pekerjaan menjadi stres dan sulit bagi karyawan (Siu et al., 

2002). Ketika konflik terjadi, seseorang akan marah secara emosional atau 

mengalami perubahan emosi mendadak yang mengakibatkan stres. 

Menurut Sommerville & Langford (1994), stres terkait dengan konflik 

pekerjaan. Mereka menyatakan bahwa stres kerja mungkin merupakan 

pendahulu, atau melengkapi, situasi konflik. Oleh karena itu, Barling & 

Phillips (1993) menyatakan bahwa stres dan konflik berkorelasi positif di 

tempat kerja. Demikian juga, Kim dan Ling (2001) melakukan penelitian 

tentang hubungan antara konflik kerja keluarga dan pekerjaan-stres, dan 

mereka menemukan korelasi positif di antara dua kondisi tersebut. 
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