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Kata Kunci : Abstrak
Tekanan Pekerjaan, Stres | Tekanan pekerjaan yang tinggi pada sektor perbankan dapat memicu munculnya
Kerja, Psikoedukasi, | stres kerja yang berdampak pada kondisi fisik, psikologis, dan produktivitas
Karyawan Bank. karyawan. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan tekanan pekerjaan dan

stres kerja pada karyawan bagian kredit di Bank SulutGo KCP Sam Ratulangi
serta mengevaluasi efektivitas intervensi psikoedukasi dalam membantu
pengelolaan stres kerja. Penelitian menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif
dengan teknik pengumpulan data berupa observasi langsung, kuesioner sebagai
data pendukung, dan umpan balik peserta terhadap kegiatan psikoedukasi. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa karyawan mengalami tekanan kerja yang tinggi
akibat penumpukan dokumen pengajuan kredit dan tenggat waktu pelaporan
yang ketat. Kondisi tersebut menimbulkan gejala stres kerja berupa kelelahan
*Corresponding Author: fisik dan mental, menurunnya fokus, serta meningkatnya ketegangan dalam
DINISTASYA LAHAMA! p§kerjaan. Sebagai bentuk intervensi, diberikgn psikoedukasi melalui poster
digital bertema pengenalan gejala stres kerja, strategi mengelola tekanan
pekerjaan, dan teknik relaksasi sederhana di tempat kerja. Hasil evaluasi
menunjukkan adanya peningkatan pemahaman karyawan mengenai stres kerja,
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PENDAHULUAN

Dalam konteks pekerjaan saat ini terutama di industri perbankan karyawan dituntut untuk
secara konsisten menunjukkan profesionalisme tingkat tinggi, memenubhi target yang ketat, dan
menyelesaikan berbagai tugas administratif yang seringkali rumit. Tuntutan ini menjadikan sektor
perbankan dikenal sebagai lingkungan kerja dengan tingkat stres yang relatif tinggi. Stres kerja
terjadi ketika tuntutan dan beban organisasi melebihi kapasitas atau sumber daya individu untuk
menanganinya secara optimal (Lazarus & Folkman, 1984). Jika kondisi ini terus berlanjut tanpa

manajemen yang tepat, karyawan berisiko mengalami peningkatan stres psikologis seperti
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kecemasan dan kelelahan emosional yang pada akhirnya dapat berdampak pada penurunan fungsi
dan kinerja sehari-hari (ElBarazi et al., 2024; Wolpe, 1958).

Menurut Karasek, melalui Job Demand-Control Theory, stres kerja muncul ketika
tuntutan pekerjaan yang tinggi tidak dibarengi dengan tingkat kontrol atau otonomi yang
memadai. Dalam situasi seperti itu, karyawan dengan kontrol terbatas atas pekerjaan mereka
cenderung lebih rentan terhadap stres dibandingkan mereka yang memiliki kebebasan lebih besar
untuk mengatur ritme dan metode kerja mereka. Gagasan ini kemudian diperluas dalam Model
Job Demands-Resources (JD-R), yang menekankan bahwa keberadaan sumber daya seperti
dukungan sosial, kesempatan pelatihan, dan lingkungan kerja yang kondusif dapat bertindak
sebagai penyangga terhadap stres yang muncul di tempat kerja (Bakker et al., 2023).

Jika stres kerja tidak dikelola dengan baik, kondisi ini dapat berkembang menjadi stres
kerja. Stres kerja mengacu pada reaksi emosional, kognitif, dan fisiologis yang muncul ketika
individu merasa kewalahan oleh tuntutan pekerjaan yang melebihi kapasitas mereka. Di tempat
kerja yang kompetitif dan menuntut produktivitas tinggi, jenis stres ini merupakan fenomena
umum. Stres yang berkepanjangan dapat berdampak negatif, mulai dari gangguan fungsi
psikologis, melemahnya motivasi, hingga penurunan kualitas interaksi sosial karyawan di tempat
kerja (Yang et al., 2021).

Menurut Hellriegel (2011) menjelaskan bahwa stres kerja muncul sebagai bentuk
ketegangan fisik yang dialami individu ketika tuntutan pekerjaan melebihi kapasitasnya.
Sementara itu, Judge (2017) memandang stres kerja sebagai reaksi fisik dan psikologis yang
timbul akibat interaksi antara individu dengan pekerjaannya, terutama ketika situasi tersebut
dirasakan mengancam. Secara umum, stres dipahami sebagai stimulus eksternal yang dapat
mengganggu keseimbangan fungsi fisik dan psikologis seseorang.

Lebih lanjut Piperopoulos (2019) mendefinisikan stres sebagai emosi negatif yang
muncul ketika individu menghadapi tekanan atau sedang mencoba menyesuaikan diri dengan
lingkungan baru. Riana (2016) menambahkan bahwa stres seringkali muncul akibat
ketidaksesuaian antara individu dengan lingkungannya. Di tempat kerja, stres bahkan dianggap
sebagai masalah yang sulit dihindari karena merupakan bagian dari dinamika organisasi (Parvaiz
et al., 2015). Lebih lanjut Hlatywayo (2014) menggambarkan stres kerja sebagai kondisi ketika
individu mengalami perubahan emosi, pola pikir, dan kondisi fisiknya.

Kondisi ini dapat memengaruhi produktivitas dan meningkatkan kemungkinan stres
kerja. Tekanan yang berkelanjutan seringkali menyebabkan kelelahan emosional, hilangnya
motivasi, dan risiko burnout (Salsabilla et al., 2024). Temuan penelitian lain juga mengungkapkan
bahwa tingkat stres kerja yang tinggi berdampak negatif terhadap retensi dan kepuasan kerja

karyawan di sektor perbankan Indonesia (Sanjaya, 2023). Oleh karena itu, diperlukan langkah-
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langkah sistematis untuk mengidentifikasi dan mengelola stres kerja guna menjaga kesejahteraan
psikologis karyawan dan memastikan kinerja organisasi yang optimal (Rosiyanti & Bengu, 2024).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui jenis-jenis stres kerja yang dialami oleh
karyawan departemen kredit, mengkaji faktor-faktor pemicu stres kerja, serta mengembangkan
dan menerapkan intervensi psikoedukasi untuk meningkatkan pemahaman dan keterampilan

dalam manajemen stres di tempat kerja.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif. Data diperoleh melalui
observasi langsung, kuesioner sebagai data pendukung, dan umpan balik peserta terhadap
kegiatan psikoedukasi. Data dikumpulkan selama satu minggu pada jam kerja (08.00-16.00
WITA). Hasil observasi dan kuesioner diolah secara deskriptif untuk menilai tingkat tekanan

kerja, stres kerja, serta efektivitas intervensi psikoedukasi.

HASIL DAN DISKUSI

Hasil asesmen menunjukkan bahwa sebagian besar karyawan menghadapi tekanan kerja
yang signifikan, terutama akibat penumpukan dokumen dan tenggat waktu pelaporan yang ketat.
Kuesioner terkait tekanan pekerjaan dan stres kerja menghasilkan skor rata-rata 3,2 (kategori
tinggi). Kondisi ini terlihat dari berbagai gejala stres, seperti kelelahan fisik dan mental.

Sebagai intervensi, psikoedukasi diberikan melalui tiga poster digital bertema
“Mengenali Gejala Stres Kerja”, “Cara Mengelola Tekanan Kerja”, dan “Tips Relaksasi di
Tempat Kerja”. Poster-poster ini disebarkan di ruangan departemen kredit selama tiga hari dan
juga dijelaskan secara informal kepada karyawan. Berdasarkan evaluasi pasca-intervensi, tingkat
stres kerja menurun sebesar 15%, yang diukur dengan kuesioner lanjutan. Lebih lanjut, skor rata-
rata pada kuesioner umpan balik mencapai 4,22 (baik), yang menunjukkan bahwa peserta tidak
hanya memahami konten psikoedukasi tetapi juga mulai menerapkannya. Beberapa perubahan
positif yang diamati antara lain melakukan peregangan singkat saat istirahat, memprioritaskan
kembali pekerjaan, dan komunikasi yang lebih terbuka dengan rekan kerja.

Temuan penelitian ini sejalan dengan Model Job Demands-Resources (JD-R) yang
diusulkan oleh Bakker et al., (2023) model ini menjelaskan bahwa stres kerja cenderung muncul
ketika tuntutan tugas melebihi kapasitas atau sumber daya pekerja. Situasi ini terlihat jelas pada
karyawan departemen kredit yang menghadapi beban administratif yang besar dan tenggat waktu
yang ketat, sementara kesempatan untuk mengisi ulang atau mengelola beban kerja mereka relatif
terbatas. Penelitian ini juga mendukung penjelasan dalam Model Job Demand-Control Demerouti

& Bakker (2023), yang menyatakan bahwa stres meningkat ketika pekerja menghadapi tuntutan
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tinggi tetapi memiliki sedikit kendali atas bagaimana mereka mengatur pekerjaan mereka.
Kondisi ini tercermin pada karyawan yang tidak dapat menentukan urutan atau prioritas tugas
mereka sendiri, sehingga memicu stres dan perasaan tidak berdaya dalam mengelola ritme kerja
mereka.

Intervensi psikoedukasi dalam studi ini menunjukkan efektivitasnya sebagai tindakan
pencegahan untuk meningkatkan kesadaran diri dan menjaga keseimbangan psikologis di tempat
kerja, sebagaimana dijelaskan oleh (Oliveira & Dias, 2023). Penurunan tingkat stres sebesar 15%
menunjukkan bahwa pendekatan berbasis edukasi dapat membantu karyawan memahami tekanan
kerja secara lebih realistis sekaligus memperkuat keterampilan koping mereka. Temuan ini
sejalan dengan penelitian Rosiyanti & Bengu (2024) yang menekankan bahwa manajemen stres
merupakan elemen krusial dalam meningkatkan kesejahteraan karyawan, khususnya di sektor
perbankan. Secara praktis, jenis psikoedukasi ini berdampak positif terhadap peningkatan
kesejahteraan dan produktivitas karyawan. Ketika lingkungan kerja mendukung kesehatan
psikologis karyawannya, kualitas layanan pelanggan cenderung meningkat, yang pada akhirnya

memperkuat citra dan reputasi organisasi.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa karyawan di bagian kredit Bank SulutGo Cabang
Sam Ratulangi menghadapi tekanan kerja yang cukup tinggi, yang kemudian memicu gejala stres
berupa kelelahan fisik dan mental. Pemberian psikoedukasi melalui poster digital terbukti dapat
membantu meningkatkan pemahaman dan kesadaran karyawan terhadap stres kerja, serta
menurunkan tingkat stres mereka. Temuan ini menegaskan bahwa psikoedukasi dapat menjadi
tindakan pencegahan yang efektif dalam membantu mengelola stres kerja dan mendukung

kesejahteraan psikologis di lingkungan perbankan.
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