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1. Introduction 
 
 

Potret dunia di sektor penerbangan tak layak melupakan jasa 
mr. crack atau Prof. DR (HC). Ing. Dr. Sc. Mult. Bacharuddin Jusuf 
Habibie atau lebih dikenal dengan bapak B.J. Habibie yang secara 
nyata turut berkontribusi menghasilkan temuan dalam 
mewujudkan keselamatan penerbangan. Kecerdasan pemilik IQ di 
atas rata-rata ini bahkan menemukan secara rinci kemungkinan 
retakan yang dapat terjadi pada sayap pesawat mulai dari letak 
hingga besaran kerusakan jika terjadi accident pada 1960-an, 
sehingga berbagai risiko dalam penerbangan dapat terminimalisir. 

Menilik salah satu situs online atas kecelakaan pesawat dari 
tahun ke tahun diketahui terbilang fluktuatif (lihat grafik1 & 2) 
namun tidak seekstrem fluktuasi pada 50 tahun pertama sejak 
pencatatan pada planecrashinfo.com. Tidak diketahui secara pasti 
penurunan insiden kecelakaan pesawat tersebut dihubungkan 
dengan penemuan teori crack namun, titik rawan terjadinya insiden 
pada bodi pesawat yakni antara sambungan sayap, badan pesawat, 
serta letak mesin akibat guncangan keras saat take off hingga 
landing, dan munculnya teori crack dengan penyempurnaan desain 
pesawat, terutama pesawat komersial menjadikan pesawat lebih 
stabil dalam beroperasi. 

Meski demikian, penyebab kecelakaan pada pesawat tidaklah 
hanya bersumber dari satu faktor saja, terdapat penyebab yang 
overcomplicated baik dari segi penyebab utama maupun 
pendukung yang perlu menjadi perhatian serius.  
 

Introduction 1 
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Grafik.1 

 

 
 

Grafik.2 

  
Kajian atas klasifikasi insiden kecelakaan pesawat 

dikelompokkan yakni atas kesalahan pilot, gangguan mekanik, 
cuaca, sabotase, dan lainnya. Secara rinci tampak pada tabel.1  
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Tabel.1 

Kesalahan 
Pilot 

Mekanik Cuaca Sabotase Lain 

Prosedur 
yang tidak 

benar 

Mesin 
rusak 

Turbulensi 
parah 

Pembajakan Kesalahan ATC 

Terbang 
VFR Dalam 
Kondisi IFR 

Kegagalan 
peralatan 

Gangguan 
pada kaca 

depan 

Ditembak 
jatuh 

Kesalahan kru 
darat 

Turun di 
bawah batas 

minimum 

Kegagalan 
struktural 

Gelombang 
gunung 

Perangkat 
peledak di 
atas kapal 

Kelebihan beban 

Disorientasi 
spasial 

Cacat 
desain 

Visibilitas 
buruk 

Pilot bunuh 
diri 

Kargo yang 
dimuat tidak 

sesuai 
Kecepatan 
pendaratan 

yang 
berlebihan 

 Hujan 
deras 

 Serangan burung 

Runway 
yang 

terlewat 

 Angin 
kencang 

 Kontaminasi 
bahan bakar 

Kurangnya 
bahan bakar 

 Badai petir  Ketidakmampuan 
pilot 

Kesalahan 
navigasi 

 Sambaran 
petir 

 Obstruksi di 
landasan 

Tabrakan di 
udara 

disebabkan 
oleh pilot 

utama 

   
Tabrakan di 

udara disebabkan 
oleh pesawat lain 

    Api/asap dalam 
penerbangan 

    Kesalahan 
perawatan 

Sumber: http://www.planecrashinfo.com/cause.htm 

  
Hal menarik dari tabel.1 adalah bagaimana jika segala 

prosedur atau mekanisme kerja dalam proses penerbangan 
dilaksanakan sesuai dengan ketentuan yang berlaku, Apakah 
kecelakaan pesawat akan menjadi zero incident meskipun 
terkadang faktor yang tidak diharapkan seperti faktor sabotase 

http://www.planecrashinfo.com/cause.htm
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muncul. Penulis beropini kecelakaan tentu akan mengalami 
penurunan drastis dari data statistik sebelumnya hingga mungkin 
mencapai zero ketika segala bentuk prosedur kerja telah diterapkan 
dengan tepat. Jika menilik persentase risiko kecelakaan pada Fase 
Penerbangan tampak pada gambar.1kecelakaan pesawat sewaktu-
waktu dapat terjadi, sehingga diperlukan ketelitian, kedisiplinan, 
profesionalitas, dan kerja sama dalam pengoperasian pesawat 
sampai dengan penyediaan informasi yang sangat detail (rute, 
cuaca, waktu, dsb.) dan mendarat pada tujuan penerbangan dengan 
selamat.  
 

 
 

Gambar.1 

 
Jack Wilson salah seorang pelajar Travel and Tourism 

menyebutkan dalam situs pertukaran pengetahuan (Quora) bahwa 
setidaknya terdapat 43.983 bandara di dunia yang tercatat pada 
tahun 2010 yang tergabung dalam IATA dan ICAO menurut CIA 

World Fact Book. Dengan kata lain, sekitar 43.983 unit pula Air 

Traffic Management yang terdapat di dunia, dengan berbagai 
kondisi kepadatan penerbangan dan perkembangan teknologinya 
sesuai dengan kebutuhan wilayah/negara setempat.  

Tinjauan pada database flightradar24.com secara online 
menunjukkan, setidaknya 150.000 penerbangan di dunia yang 
harus dipantau oleh para ATC sebaik mungkin, dengan lebih dari 
500.000 pesawat, 7.000 bandara dan 1.000 maskapai 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=id&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.quora.com/profile/Jack-Wilson-106&xid=17259,15700021,15700186,15700190,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhjrQ71zxpME0DcHDkNQz-E64AI9vQ
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penerbangan. Di Indonesia, hingga saat ini memiliki navigasi 
penerbangan di 285 bandara udara seluruh wilayah, dengan jumlah 
karyawan sebanyak 5000 orang dari sabang hingga Merauke, dari 
Pulau Miangas sampai Pulau Rote. 

Jumlah layanan terus bertambah dari 25 titik layanan hingga 
lebih dari 300 titik layanan, serta melayani 10.000 movement atau 
pergerakan pesawat per harinya. Air Nav Indonesia memantau 
setidaknya terdapat 1.5 juta pergerakan pesawat dan lebih dari 75 
juta penumpang per tahun ke seluruh wilayah Tanah Air Indonesia, 
serta 60 ribu penerbangan dari luar negeri yang mengangkut 13.5 
juta penumpang melintasi wilayah udara Indonesia (Air Nav 
Makassar, 2019) (Julianto, 2018).  

Industri penerbangan di Indonesia telah mengalami 
kemajuan dalam kurang waktu 10 tahun terakhir, menurut 
International Air Transport Association (IATA), Indonesia memiliki 
potensi yang sangat besar dalam sektor penerbangan, diestimasikan 
pada tahun 2036 negara mampu menjadi 5 (lima) pasar terbesar 
dalam air travel di dunia, dengan ekspektasi terdapat sekitar 7.8 
milyar penumpang yang akan terbang melakukan perjalanan 
domestik maupun internasional ataupun hanya melewati lintas 
udara negara Indonesia, hingga menjadi industri dengan 
pertumbuhan penerbangan tercepat setelah Cina, Amerika Serikat, 
dan India. Sehingga IATA meminta kepada para pemangku 
kepentingan penerbangan di Indonesia untuk merencanakan segala 
prioritas utama baik keamanan, kapasitas, dan peraturan.  

Namun seiring perkembangan tersebut, bertambahnya 
Bandar udara dan Industri Penerbangan menjadikan tugas AirNav 
semakin berat. Di ruang udara Indonesia, ratusan bahkan ribuan 
pesawat terbang yang melintas dengan kecepatan tinggi dalam 
waktu yang hampir bersamaan. Kondisi ini tentu saja menuntut 
prosedur kerja yang profesional, konsentrasi, kecepatan, 
kecermatan, kecekatan, ketelitian dan keakuratan yang tinggi. Unit 
Air Traffic Controller (ATC) inilah yang mengontrol dan 
mengendalikan pesawat sejak take off hingga landing untuk 
keselamatan serta kelancaran operasional transportasi udara  (Tim 
AirNav Indonesia, 2018) 
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Faktor human error yang sering terjadi dikaitkan dengan 
proses kerja interaksi meliputi komunikasi dan kesalahpahaman 
antara pilot dengan Air Traffic Controller (ATC). Dari perspektif 
keselamatan, proses tinggal landas dan mendarat adalah situasi 
yang paling kritis dari penerbangan, di mana ATC memegang 
peranan sentral dalam situasi tersebut. Studi yang dilaksanakan 
Saleh (2018b)terkait kelelahan kerja pada ATC Indonesia 
menemukan bahwa setidaknya 92% ATC mengalami perasaan lelah, 
di mana kelelahan kerja yang terjadi dapat mempengaruhi kendali 
lalu lintas udara dan produktivitas kerja menurun.  

 

 
 

Gambar.2 Proses Kerja Air Traffic Management 

 
Keterampilan pekerja dalam bidang keahlian potensial 

menjadi poin utama dalam bekerja, terutama dalam hal 
menghasilkan pekerjaan yang berkualitas dengan waktu yang 
singkat. Namun, demi meningkatkan hasil produk barang dan jasa 
dalam dunia kerja tentu saja keterampilan pekerja perlu didukung 
dengan berbagai elemen-elemen penting baik dari segi kesehatan, 
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keselamatan, workload, hingga reward bagi para pekerja yang 
saling berkaitan satu sama lain.  

Salah satu elemen sederhana atas kesehatan yakni menjaga 
keseimbangan tubuh untuk menghasilkan kebugaran jasmani dan 
beraktivitas kembali, karena dengan kebugaran akan tercipta 
perhatian atau fokus atas proses kerja yang selain meningkatkan 
hasil kerja juga meminimalisir terjadinya human error dikarenakan 
kondisi tubuh yang lelah setelah atau saat bekerja dan pada 
akhirnya dapat menimbulkan gangguan psikologis. 

Menurut kajian Bogdanis (2012), aktivitas fisik mampu 
menghasilkan adaptasi struktural, metabolik, hormonal, saraf, dan 
molekuler yang meningkatkan kekuatan dan dapat dipertahankan 
oleh otot. Salah satu teknik kebugaran sederhana tanpa dukungan 
farmakologis yang membantu merilekskan otot yakni relaksasi otot 
progresif atau Progressive Muscle Relaxation. Payne (2000) dalam 
Sundram, et al. (2015)menyatakan, strategi efektif dan banyak 
digunakan untuk menghilangkan stres yakni menciptakan keadaan 
relaksasi mendalam khusunya pada relaksasi otot.  

Studi Alexopoulos, et al. (2014)turut menemukan bukti 
pemberian pelatihan relaksasi sederhana (pernapasan dan relaksasi 
otot progresif) menurunkan gejala terkait stres, psikologis, dan 
kadar kortisol secara signifikan setelah 8 minggu pada karyawan 
kantor. Meskipun tidak semua sektor kerja harus melaksanakan 
kebugaran jasmani seperti peregangan singkat di sela aktivitas kerja 
dikarenakan intensitas aktivitas fisik yang lebih tinggi, namun 
upaya relaksasi seperti beristirahat tetap perlu dihadirkan dalam 
lingkup kerja. Air Traffic Controller menjadi salah satu sektor kerja 
yang membutuhkan perhatian penting menjaga keseimbangan 
tubuh melalui aktivitas kebugaran disela aktivitas kerja.  

Menilik undang-undang Republik Indonesia Nomor 13 Tahun 
2003 Tentang Ketenagakerjaan Pasal 35 ayat 3 mengamanatkan 
(wajib) bagi para Pemberi kerja untuk memberikan perlindungan 
yang mencakup kesejahteraan, keselamatan, dan kesehatan baik 
mental maupun fisik bagi tenaga kerja. Selanjutnya diperkuat pada 
pasal 86 ayat 2 dan 87 ayat 1 bahwa, dengan diselenggarakannya 
upaya keselamatan dan kesehatan kerja bagi pekerja akan 



 

9 

mendorong produktivitas kerja yang optimal melalui pencegahan 
kecelakaan dan penyakit akibat kerja, pengendalian bahaya di 
tempat kerja, promosi kesehatan, pengobatan, dan rehabilitasi.  

Sehingga setiap perusahaan wajib menerapkan sistem 
manajemen keselamatan dan kesehatan kerja yang terintegrasi 
dengan sistem manajemen perusahaan meliputi struktur organisasi, 
perencanaan, pelaksanaan, tanggung jawab, prosedur, proses, dan 
sumber daya yang dibutuhkan bagi pengembangan penerapan, 
pencapaian, pengkajian, dan pemeliharaan kebijakan keselamatan 
dan kesehatan kerja dalam rangka pengendalian risiko yang 
berkaitan dengan kegiatan kerja  (UU Nomor 13 Tahun 2003, 
2003). 

Telaah atas konsep kerja Air Traffic Controller yakni 
mencegah tabrakan antar pesawat dengan rintangan yang ada di 
sekitarnya selama beroperasi, mempercepat dan mengatur arus lalu 
lintas udara, memberikan saran dan informasi yang berguna untuk 
keamanan dan pelaksanaan penerbangan yang efisien seperti 
kondisi cuaca, memberi tahu organisasi yang tepat mengenai 
pesawat yang membutuhkan bantuan pencarian dan penyelamatan, 
serta lain sebagainya  (ICAO, 2001) menjadikan peran controller 

sangat penting dalam dunia penerbangan. Peran inilah yang 
menjadikan para controller dituntut untuk memiliki fokus tingkat 
tinggi selain daripada disiplin dikarenakan tanggungjawab yang 
diemban berkaitan langsung dengan keselamatan para penumpang. 
Secara rinci dijabarkan pada poin berikut. 

1. Job-desk Air Traffic Controller 

a. Memulai dan mengoordinasikan pencarian untuk pesawat 
yang hilang. 

b. Memeriksa, menyesuaikan, dan mengontrol peralatan radio 
dan lampu bandara. 

c. Meninjau catatan dan laporan untuk kejelasan dan 
kelengkapan, dan menyimpan catatan dan laporan 
sebagaimana aturan yang berlaku. 

d. Memberikan peringatan layanan darurat pada bandara ketika 
dalam keadaan darurat dan ketika pesawat mengalami 
kesulitan. 
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e. Menganalisis faktor-faktor seperti cuaca, kebutuhan bahan 
bakar, dan peta untuk menentukan rute udara. 

f. Memeriksa kondisi dan lalu lintas di ketinggian berbeda 
dalam menanggapi permintaan pilot untuk perubahan 
ketinggian. 

g. Melakukan pengarahan pra-penerbangan tentang kondisi 
cuaca, rute yang disarankan, ketinggian, indikasi turbulensi, 
dan informasi keselamatan penerbangan lainnya. 

h. Menghubungi pilot melalui radio untuk memberikan 
informasi meteorologi, navigasi, dan lainnya. 

i. Menentukan waktu dan prosedur untuk perubahan vektor 
penerbangan. 

j. Menginformasikan lalu lintas darat, termasuk taxiing 

aircraft, perawatan dan kendaraan bagasi, dan pekerja 
bandara. 

k. Mengarahkan pilot ke landasan pacu ketika ruang tersedia, 
atau mengarahkan untuk mempertahankan pola lalu lintas 
hingga tersedia ruang untuk mendarat. 

l. Memberitahu pilot tentang pesawat terdekat serta kondisi 
yang berpotensi berbahaya seperti cuaca, kecepatan dan arah 
angin, dan masalah visibilitas. 

m. Mengatur rencana penerbangan dan rencana manajemen lalu 
lintas untuk mempersiapkan pesawat yang akan memasuki 
wilayah udara yang ditugaskan. 

n. Memberikan perubahan atau arah jalur penerbangan untuk 
pendaratan darurat pada pilot yang bepergian dalam cuaca 
buruk atau dalam situasi darurat. 

o. Menyusun informasi tentang penerbangan dari rencana 
penerbangan, laporan pilot, radar, dan pengamatan. 

p. Relay ke pusat kontrol informasi lalu lintas udara seperti 
kursus, ketinggian, dan waktu kedatangan yang diharapkan. 

q. Transfer kendali dari penerbangan yang berangkat ke pusat-
pusat kendali lalu lintas dan terima kendali atas penerbangan 
yang tiba. 

r. Melengkapi laporan aktivitas harian dan menyimpan catatan 
pesan dari pesawat. 
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s. Masalah pendaratan dan lepas landas otorisasi dan instruksi. 
t. mempertahankan kontak radio dan telepon dengan menara 

kontrol yang berdekatan, unit kontrol terminal, dan pusat 
kendali area lainnya untuk mengoordinasikan pergerakan 
pesawat. 

u. Pantau pesawat udara dalam wilayah udara tertentu, 
menggunakan radar, peralatan komputer, dan referensi 
visual. 

v. Memantau dan mengarahkan pergerakan pesawat di dalam 
ruang udara yang ditentukan dan di darat (bandara) untuk 
meminimalkan keterlambatan dan memaksimalkan 
keselamatan  (Career Planner.com, 2018). 

 
2. Unit Kerja Air Traffic Controller 

Berdasarkan pelaksanaan tugasnya, unit kerja controller 

sesuai dengan Annex 11, International Civil Aviation Organization 
(ICAO) tahun 1998 dalam Saleh (2018), pelayanan lalu lintas udara 
terbagi menjadi 3 (tiga) layanan:  

a. Pelayanan Pengendalian Lalu Lintas Udara (Air Traffic 

Control Service), yang terbagi menjadi 3 (tiga) bagian yakni 
1) Aerodrome Control Service atau Aerodrome Control Tower 

(ADC) merupakan unit yang memberikan layanan air 

traffic control service, flight information service, dan 
alerting service yang diperuntukkan bagi pesawat yang 
berada di bandar udara dan sekitarnya seperti take off, 

landing, taxiing, dan yang berada di kawasan 
manoeuvring area.  

2) Approach Control Service atau Approach Control Office 
(APP), unit yang memberikan layanan air traffic control 

service, flight information service, dan alerting service, 
yang diberikan kepada pesawat yang berada di ruang udara 
sekitar bandar udara, baik yang sedang melakukan 
pendekatan maupun yang baru berangkat, terutama bagi 
penerbangan yang beroperasi terbang instrumen yaitu 
suatu penerbangan yang mengikuti aturan penerbangan 
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instrumen atau dikenal dengan Instrument Flight Rule 
(IFR).  

3) Area Control Service atau Area Control Centre (ACC), 
merupakan unit yang memberikan layanan air traffic 

control service, flight information service, dan alerting 

service kepada penerbang yang sedang menjelajah (en-

route flight) terutama yang termasuk dalam penerbangan 
terkontrol (controlled flights).  

b. Pelayanan Informasi Penerbangan (Flight Information 

Service) merupakan pelayanan yang dilakukan dengan 
memberikan berita dan informasi yang berguna dan 
bermanfaat untuk keselamatan, keamanan, dan efisiensi bagi 
penerbangan. 

c. Pelayanan Keadaan Darurat (Alerting Service) merupakan 
pelayanan yang dilakukan dengan memberitahukan instansi 
terkait yang tepat, mengenai pesawat udara yang 
membutuhkan pertolongan search and rescue unit dan 
membantu instansi tersebut, apabila diperlukan.  

Berdasarkan pembagian unit kerja ATC dapat disimpulkan 
beban kerja tiap unit sangatlah kompleks dan sistematis yang 
semuanya dituntut untuk selalu menjaga keselamatan sebuah 
penerbangan, belum lagi pertumbuhan jumlah penerbangan 
domestik yang semakin meningkat rata-rata 15% per tahunnya. 
Dengan kata lain, tidak ada satu pun penerbangan pesawat yang 
diterbangkan tanpa dilakukan pengaturan navigasi penerbangan 
baik di udara maupun selama pendaratan (Julianto, 2018). 
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Sumber: Russel, 2015 
 

Every stress leaves an indelible scar and the 

organism pays for its survival after a stresful situation by 

becoming a little older. 
~Prof. Hans Selye~ 
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2. Batasan & Ruang Lingkup Stres 

 
 

Stres merupakan kondisi natural dari kehidupan manusia, 
terkadang sering muncul ungkapan “Saya stres” “Saya terlalu stres 
dengan masalah keuangan” atau “Bekerja membuatku memiliki 
tekanan besar dalam hidupku”, dan lain sebagainya. Hal ini 
menjadikan sulit untuk mendefinisikan stres secara langsung, 
karena sebab-akibat stres itu sendiri menjadi hal yang berbeda 
untuk orang yang berbeda. Namun, jelas bahwa sebagian besar 
orang mendefinisikan stres adalah perasaan negatif bukan perasaan 
positif.  

Seseorang dapat merasakan stres fisik disebabkan oleh 
aktivitas monoton, tidak cukup tidur, pola makan yang buruk atau 
efek dari suatu penyakit. Stres juga bisa bersifat mental seperti 
ketika mengalami kekhawatiran akan kondisi ekonomi, gangguan 
kesehatan pada orang yang dicintai, pensiun, atau mengalami 
peristiwa yang emosional seperti kematian pasangan atau dipecat 
dari pekerjaan. 

Ketika seseorang terus-menerus bereaksi terhadap situasi 
yang membuat stres tanpa membuat penyesuaian untuk melawan 
efeknya, maka mereka akan merasakan stres yang dapat 
mengancam kesehatan dan kesejahteraannya (MHA, 2019). 
Menurut Mountain State Centers for Independent Living (2009), 
stres merupakan cara tubuh merespons segala jenis permintaan, 
ketika orang merasa stres dengan sesuatu yang terjadi tubuh akan 
bereaksi dengan melepaskan suatu zat kimia ke dalam darah. Zat ini 
memberi manusia/penderita lebih banyak energi dan kekuatan 
yang bisa menjadi hal baik jika stres tersebut disebabkan oleh 

Batasan &  

Ruang Lingkup Stres 
2 
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bahaya fisik. Namun menjadi hal yang buruk, jika stres merupakan 
respons dari sesuatu yang emosional dan tidak ditemukan 
penyelesaian segera mungkin. Beberapa sumber stres yang paling 
umum adalah: 

1. Survival Stress, stres ini merupakan stres yang biasa dikenal 
dengan fight or flight, yakni ketika Anda takut sesuatu secara 
fisik dapat melukai Anda, di mana tubuh secara alami 
merespons dengan tekanan energi sehingga Anda akan lebih 
mampu bertahan dari situasi berbahaya (fight) atau 
melarikan diri bersama-sama (flight).  

2. Stres Internal, merupakan salah satu jenis stres yang paling 
penting untuk dipahami dan dikelola. Stres ini sering terjadi 
ketika kita khawatir tentang hal-hal yang tidak dapat kita 
kendalikan atau menempatkan diri kita dalam situasi yang 
kita tahu akan membuat kita stres.  

3. Stres Lingkungan, merupakan respons terhadap hal-hal di 
sekitar kita yang menyebabkan stres, seperti kebisingan, 
keramaian, dan tekanan dari pekerjaan atau keluarga.  

4. Kelelahan dan Terlalu Banyak Pekerjaan, stres semacam ini 
menumpuk dalam waktu yang lama dan dapat berdampak 
buruk pada tubuh. Ini juga dapat disebabkan oleh tidak 
mengetahui bagaimana mengatur waktu dengan baik atau 
bagaimana meluangkan waktu untuk istirahat dan relaksasi.  

Penulis menyadari, sulitnya mendapatkan definisi stres secara 
teori, namun American Institute of Stres (2017) menyebutkan Stres 
bukanlah sebuah istilah yang berguna bagi para ilmuwan karena 
merupakan fenomena sangat subjektif yang menentang definisi. 
Hans Selye pada tahun 1936 mendefinisikan stres sebagai respons 
nonspesifik dari tubuh terhadap setiap permintaan untuk 
perubahan. Selye menemukan bahwa hewan hasil uji 
laboratoriumnya mengalami rangsangan fisik dan emosi berbahaya 
yang semuanya menunjukkan perubahan patologis yang sama atas 
ulkus lambung, penyusutan jaringan limfoid, dan pembesaran 
adrenal.  
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Selye menunjukkan atas eksperimen yang dilaksanakan 
bahwa stres yang terus-menerus pada akhirnya menyebabkan 
hewan-hewan pengamatan mengembangkan berbagai penyakit 
terlihat mirip yang dialami pada manusia, seperti serangan jantung, 
stroke, penyakit ginjal dan rematoid artristis. Teori-teori Selye 
menarik banyak perhatian dan muncul berbagai kata kunci populer 
yang mengabaikan definisi asli Selye. Sebelumnya beberapa orang 
menggunakan stres merujuk pada bossy yang sombong atau buruk 
atau situasi tidak menyenangkan lainnya yang mereka alami.  

Bagi banyak orang, stres adalah reaksi mereka terhadap 
permasalahan sehingga mengakibatkan nyeri dada, mulas, sakit 
kepala, atau jantung berdebar, dan lain sebagainya. Banyak 
ilmuwan mengeluhkan tentang kebingungan ini dan seorang dokter 
menyimpulkan dalam edisi 1951 British Medical Journal bahwa, 
Stres selain menjadi dirinya sendiri, juga merupakan penyebab 

dari dirinya sendiri, dan hasil dari dirinya sendiri. 

Stres pada umumnya dianggap sebagai sinonim dengan 
kesusahan dan kamus mendefinisikannya sebagai “ketegangan atau 
ketegangan fisik, mental, atau emosional” atau “suatu kondisi atau 
perasaan yang dialami ketika seseorang merasa bahwa tuntutan 
melebihi sumber daya pribadi dan sosial yang dapat dimobilisasi 
individu. “Jadi, stres dimasukkan ke dalam hal negatif dan efek 
positifnya diabaikan. Namun, stres dapat membantu dan baik 
ketika memotivasi orang untuk mencapai hal yang baik lebih 
banyak. 

Seperti yang diilustrasikan pada gambar.3, peningkatan stres 
berpengaruh dengan performance - sampai pada titik tertentu. 
Namun, titik atau puncak itu berbeda untuk setiap orang/penderita, 
jadi Anda harus peka terhadap gejala dan tanda peringatan dini 
yang menunjukkan stres berlebihan yang mulai mendorong Anda 
melewati puncaknya. Selye berjuang namun tidak berhasil 
sepanjang hidupnya untuk menemukan definisi stres yang 
memuaskan dirinya.  
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Gambar.3  

 
Selanjutnya ia melakukan upaya mengekstrapolasi studi 

hewan kepada manusia sehingga orang akan mengerti apa yang ia 
maksudkan, ia mendefinisikan kembali stres sebagai “Tingkat 
keausan pada tubuh”. Ini sebenarnya deskripsi yang cukup baik 
tentang penuaan biologis sehingga tidak mengherankan bahwa 
peningkatan stres dapat mempercepat banyak aspek dari proses 
penuaan. Dalam tahun-tahun terakhirnya, ketika diminta untuk 
mendefinisikan stres, ia mengatakan kepada wartawan, “Semua 
orang tahu apa itu stres, tetapi tidak ada yang benar-benar tahu.” 

Adapun definisi stres dari penelitian-penelitian yang 
dihimpun oleh Global Organization for Stress (2018) berikut. 

1. Distres  
Kata stres merupakan varian dari istilah 'distres' pada abad 

keempat belas. Istilah abad pertengahan sebenarnya berarti 
kesulitan fisik, rasa sakit, siksaan dan kelaparan.  
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2. Persepsi  
Hans Selye yang dianggap sebagai bapak stres modern 

mendefinisikan stres pada tahun 1936 sebagai “respons nonspesifik 
dari tubuh terhadap setiap permintaan untuk perubahan”. Definisi 
stres Hans Seyle kemudian diperluas lagi pada tahun 1979 ketika ia 
menjelaskan lebih lanjut bahwa “stres adalah persepsi”. 

 
3. Environmental Demands 

Holyroyd dan Lazarus dalam penelitiannya menjelaskan pada 
tahun 1982 bahwa “tekanan psikologis memerlukan batasan nilai 
bahwa tuntutan lingkungan dan/atau internal melebihi sumber 
daya individu dalam pengelolaannya”.  

 
4. Events 

Skinner pada tahun 1985 mendefinisikan stres sebagai “reaksi 
individu tertentu terhadap peristiwa”.  
 

5. Tanggapan Adaptif  
Tahun 1988, Eliot menyimpulkan bahwa “stres dapat 

dipandang sebagai respons tubuh terhadap peristiwa nyata atau 
yang dibayangkan dan dianggap memerlukan respons adaptif 
dan/atau menghasilkan ketegangan”.  

 
6. Underload dan Overload  

Tahun 1990, Steinberg dan Ritzmann menganggap bahwa 
“stres dapat didefinisikan sebagai muatan materi, energi, atau 
informasi yang kurang atau lebih banyak ke…, atau keluaran dari, 
sistem kehidupan”.  

 
7. Menjaga Ekuilibrium  

Tahun 1992, Humphrey menemukan bahwa “stres dapat 
dianggap sebagai faktor apa pun, bertindak secara internal atau 

eksternal yang menyulitkan untuk beradaptasi dan yang 

mendorong peningkatan upaya orang untuk mempertahankan 

keadaan keseimbangan baik secara internal maupun dengan 

lingkungan eksternal”. 
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8. Tantangan  
Tahun berikutnya pada tahun 1993, McEwen dan Mendelson 

menjelaskan bahwa “stres adalah istilah untuk jenis pengalaman 
tertentu, serta respons tubuh terhadap pengalaman tersebut”. 
Istilah ini umumnya merujuk pada tantangan, nyata atau tersirat, 
pada proses pengaturan organisme hemostatik.  

 
9. Stresor  

Lebih lanjut pada tahun 1996, Levi dalam penelitiannya 
menyimpulkan bahwa “stres disebabkan oleh banyak tuntutan 
(stresor), seperti kecocokan yang tidak memadai antara apa yang 
kita butuhkan dan apa yang kita mampu, dan apa yang ditawarkan 
lingkungan kita dan apa yang dituntut dari kita”. 

 
10. Emosi Negatif  

Kemudian pada tahun 1998, Roger menggambarkan stres 
sebagai “pra-pekerjaan dengan emosi negatif setelah kejadian”.  

 
A. Fakta Stres 

World Health Organisation telah menggolongkan stres 
sebagai suatu epidemi di abad ke-21, dengan semakin banyaknya 
populasi dunia yang menderita kondisi yang berkaitan dengan stres 
(Oscar, 2018). Berikut beberapa fakta terkait stres yang diuraikan 
dalam bentuk poin utama dari berbagai referensi: 
✓ Sekitar 1 dari 75 orang mengalami gangguan panik - National 

Institutes of Mental Health.  
✓ Stres merupakan masalah kesehatan utama bagi remaja AS di 

antara kelas 9 dan 12, para psikolog mengatakan bahwa jika 
mereka tidak mempelajari cara-cara sehat untuk mengelola 
stres tersebut sedini mungkin, maka dapat berimplikasi pada 
gangguan kesehatan jangka panjang yang serius - American 
Psychological Association.  

✓ 80% pekerja merasa stres pada pekerjaan dan hampir 
setengahnya mengatakan mereka perlu bantuan bagaimana 
mengelola stres. American Institute of Stres.  
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✓ Tingkat stres di tempat kerja terus meningkat yakni 6 dari 10 
pekerja di ekonomi global. China (86%) menjadi negara yang 
mengalami peningkatan tertinggi dalam stres di tempat kerja 
- The Regus Group. 

✓ 91% orang dewasa Australia merasakan stres di setidaknya 
satu bagian penting dalam hidup mereka. Hampir 50% 
merasa sangat stres pada satu bagian dari kehidupan mereka - 
Lifeline Australia.  

✓ Karyawan Australia absen rata-rata 3,2 juta hari kerja setiap 
tahun karena stres. Stres di tempat kerja ini merugikan 
ekonomi Australia sekitar $ 14,2 miliar–Medibank. 

✓ Diperkirakan 442.000 orang di Inggris yang bekerja pada 
2007/2008 percaya bahwa mereka mengalami stres terkait 
pekerjaan pada tingkat yang membuat mereka sakit - Survei 
Angkatan Kerja.  

✓ Sekitar 13,7 juta hari kerja hilang setiap tahun di Inggris 
akibat penyakit terkait pekerjaan dengan biaya kerugian 
£28,3 miliar per tahun - Institut Nasional untuk Kesehatan 
dan Keunggulan Klinis.  

✓ 65% orang menyebut pekerjaan sebagai sumber stres utama 
dalam hidup mereka. 

✓ Nutrisi dan olahraga yang baik dapat membantu membangun 
ketahanan terhadap stres. 

✓ 44% orang dewasa mengatakan mereka berolahraga atau 
berjalan untuk mengatasi stres dan 47% mengatakan mereka 
mendengarkan musik. Lebih dari sepertiga (37%) 
menghabiskan waktu bersama teman atau keluarga- 
American Psychological Association. 

✓ Lebih dari tiga perempat orang dewasa melaporkan gejala 
stres fisik atau emosional, seperti sakit kepala, merasa lelah 
atau perubahan kebiasaan tidur- American Psychological 
Association. 

✓ Hampir setengah dari orang dewasa mengatakan mereka 
telah bangun di malam hari karena stres - American 
Psychological Association. 
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✓ Studi online di Inggris menemukan 74% orang merasa sangat 
tertekan sehingga mereka kewalahan atau tidak mampu 
mengatasinya. 

✓ Efek perilaku yakni 46% melaporkan bahwa mereka makan 
terlalu banyak atau makan secara tidak sehat karena stres. 
29% melaporkan bahwa mereka mulai minum-minuman yang 
tidak sehat, dan 16% melaporkan bahwa mereka mulai 
merokok atau meningkatkan jumlah rokoknya. 

✓ Efek gangguan psikologis yakni 16% telah melukai diri sendiri 
dan 32% mengatakan mereka memiliki pikiran dan perasaan 
ingin bunuh diri. 

 
B. Ciri ataupun Gejala  

Tiga reaksi umum yang ditunjukkan seseorang saat 
mengalami stres yakni: 

1. Respons stres marah atau gelisah, seorang yang stres akan 
menanggapinya dengan perasaan panas, tegang, terlalu 
emosional, dan tidak bisa duduk diam.  

2. Respons stres tertekan, orang yang stres akan melakukan 
tindakan di luar dari biasanya, meningkatnya sedikit energi 
atau emosinya.  

3. Respons stres diam. Penderita stres terkadang berada dalam 
kondisi dengan istilah “membeku” atau merasa tidak bisa 
melakukan apa-apa, terlihat lumpuh, hingga merasa sangat 
gelisah.  

Berikut ini beberapa tanda peringatan dan gejala stres. 
Semakin banyak tanda dan gejala yang Anda perhatikan dalam diri 
Anda, semakin dekat Anda dengan gangguan stres yang berlebihan.  
Gejala Kognitif:  

1. Masalah memori (sulit untuk berkonsentrasi hingga mudah 
lupa). 

2. Penilaian buruk atas segala hal. 
3. Hanya melihat hal-hal negatif. 
4. Mengalami kecemasan. 
5. Sering merenung. 
6. Kekhawatiran terus-menerus. 
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Gejala Emosional:  

1. Moodiness  

2. Mudah marah atau pemarah.  
3. Agitasi, ketidakmampuan untuk bersantai. 
4. Merasa kewalahan.  
5. Rasa kesepian atau isolasi. 
6. Depresi atau ketidakbahagiaan secara umum. 

Gejala Fisik:  

1. Mengalami nyeri. 
2. Ketegangan otot.  
3. Diare atau sembelit.  
4. Mual, pusing, atau gangguan di perut.  
5. Nyeri dada atau detak jantung yang cepat.  
6. Kehilangan gairah seks.  
7. Sering terserang flu.  
8. Gangguan pernafasan dan keringatan. 

Gejala Perilaku:  

1. Makan tidak teratur. 
2. Tidur terlalu banyak atau terlalu sedikit.  
3. Mengisolasi diri sendiri dari orang lain.  
4. Menunda-nunda tanggung jawab atau mengabaikannya. 
5. Menggunakan alkohol. 
6. Merokok, atau menggunakan obat-obatan untuk bersantai.  
7. Kebiasaan gugup (menggigit kuku, mondar-mandir). 

Sebagai pembanding dalam memahami gejala stres, Global 
Organization for Stress (2018) mengklasifikasikan pula jenis gejala 
stres atas 4 (empat) bagian, yakni sebagai berikut. 

1. Gejala Stres Fisik 
✓ Nyeri dada.  
✓ Nyeri leher dan punggung.  
✓ Sakit perut.  
✓ Intoleransi terhadap kebisingan.  
✓ Ketegangan otot.  
✓ Pusing.  
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✓ Ruam dan gangguan kulit.  
✓ Kesulitan bernafas.  
✓ Kurang enak di bagian perut.  
✓ Sembelit kronis.  
✓ Diare saraf.  
✓ Sindrom iritasi usus.  
✓ Gejala kelelahan.  
✓ Gejala sakit kepala.  
✓ Palpitasi jantung.  
✓ Insomnia 
✓ Gejala mual.  
✓ Gemetaran  
✓ Berkeringat  
✓ Berat badan bertambah.  
✓ Penurunan berat badan.  
✓ Gangguan makan.  
✓ Gejala tekanan darah tinggi.  
✓ Gejala tekanan darah rendah.  
✓ Mulas  
✓ Asma  
✓ Telapak tangan atau tangan berkeringat.  
✓ Kaki dan tangan dingin.  
✓ Penyakit periodontal.  
✓ Peningkatan selesma, flu dan infeksi.  
✓ Ketidakseimbangan sistem kekebalan.  
✓ Masalah reproduksi.  

Banyak gejala fisik seringkali merupakan tanda yang paling 
jelas. Namun, jika gejala-gejala ini dibiarkan atau tidak terkendali, 
tanpa perawatan medis dan penanganan stres yang tepat maka 
penderita dapat menjadi lemah secara fisik.  

 
2. Gejala Stres Mental 
✓ Kegelisahan  
✓ Ketidakmampuan berkonsentrasi.  
✓ Kehilangan memori meningkat.  
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✓ Kebingungan  
✓ Hilangnya selera humor.  
✓ Pikiran kalap. 

 
3. Gejala Stres Emosional 
✓ Kegelisahan  
✓ Ketakutan  
✓ Kekhawatiran  
✓ Depresi  
✓ Keputusasaan  
✓ Pesimisme  
✓ Kebencian  
✓ Frustrasi  
✓ Sifat lekas marah  
✓ Marah  
✓ Ketidakberdayaan  
✓ Kegelisahan  

Jenis gejala ini seringkali tersembunyi dan tidak sejelas gejala 
fisik. Menghilangkan stres yang melibatkan teknik relaksasi dan 
strategi manajemen stres lainnya adalah penting dalam mengatasi 
gejala mental dan emosional ini. Namun, jika tidak ditangani dan 
perawatan yang tidak tepat diterima, maka mereka dapat menjadi 
semakin buruk dan menyebabkan masalah kronis.  

 
4. Gejala Stres Perilaku atau Hubungan 
✓ Menangis  
✓ Argumen yang meningkat.  
✓ Mengisolasi diri sendiri dari orang lain.  
✓ Memukul  
✓ Merokok  
✓ Minum alkohol secara berlebihan.  
✓ Konflik dengan orang lain.  
✓ Perubahan pekerjaan yang sering.  
✓ Kemarahan jalanan.  
✓ Umpatan  
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✓ Kebiasaan gugup (menggigit kuku, dll.). 
✓ Melempar barang.  
✓ Berteriak  

 
C. Fase Stres  

Suatu representasi skematis dari model fase stres yang 
didasarkan pada hasil kajian Steptoe (1989) (Hobfoll 1988, 
Kamarckdan Jennings 1991, Krantz dan Manuck 1984, Ursin dan 
Olff 1993) dalam (Gaillard & Wientjes, 1994), yakni sebagai berikut. 
 

Fase I: Respons Akut 
Pada fase I subjek bereaksi terhadap tuntutan pekerjaan dan 

tantangan lain dengan emosi, gejala psikosomatik, dan dengan respons 
saraf otonom dan sistem neuroendokrin. Respons stres bergantung pada 
dukungan sosial di tempat kerja atau di rumah, pada gaya koping dan pada 
karakteristik kepribadian. Kualitas dan intensitas respons dan 
kelengkapan pemulihannya tergantung pada sejauh mana individu mampu 
memobilisasi sumber daya koping yang memadai. Ketika situasinya 
melibatkan emosi negatif yang kuat (mis. Kecemasan atau depresi) dan 
ketika tidak ada strategi koping yang memadai, respons stres kronis dapat 
berkembang. 

 
 

Fase II: Respons Kronik 
Kondisi yang mengancam atau merugikan yang bertahan lama dapat 

menyebabkan keadaan stres kronis. Faktor-faktor konstitusional dan 
karakteristik kepribadian yang mempengaruhi toleransi stres, seperti sifat 
tahan banting atau ketangguhan fisiologis, dapat memainkan peran 
perlindungan yang penting. Stres kronis ditandai dengan kerentanan 
emosional, emosi negatif yang persisten, peningkatan level basis otonom 
dan neuroendokrin, dan kecenderungan kronis untuk mengalami gejala 
psikosomatis. Ada dua cara respons stres menjadi kronis: akumulasi efek 
fisiologis, dan perubahan perilaku.  

Kumulasi disebabkan oleh pemulihan yang tidak lengkap atau 
berlarut-larut, atau aktivasi yang berkelanjutan. Aspek perilaku mengacu 
pada peningkatan kebiasaan yang tidak sehat (misalnya merokok, 
konsumsi alkohol, dll) atau perilaku berisiko (misalnya mencari sensasi, 
pola hidup dan tidur yang tidak teratur, judi) yang dapat berkontribusi 
pada pengembangan proses patofisiologis. Efek fisiologis kumulatif dan 
perubahan perilaku dapat saling memperkuat, dan menghasilkan spiral 
negatif meskipun stres akut mungkin membangkitkan respons emosional 
dan fisiologis yang kuat, diasumsikan bahwa umumnya tidak mengarah 
pada bahaya atau penyakit, sedangkan stres kronis merupakan bahaya 
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Fase II: Respons Kronik 
bagi kesejahteraan dan kesehatan.  

Stres kronis terjadi dalam situasi tanpa kontrol atau informasi, 
ketidakpastian atas cara dan penghargaan, dan potensi kontak dengan 
peristiwa yang mengancam dan hasil respons negatif. Hanya aktivasi yang 
berlanjut untuk periode yang lebih lama menyebabkan penyakit karena 
gangguan umpan balik dan kontrol loop dalam sistem kognitif-energetik, 
atau keausan jaringan, khususnya organ target. Stres kronis mengganggu 
dan menurunkan kekuatan pengaturan diri organisme. 
 
 

Fase III: Proses Patofisiologis 
Perbedaan kritis antara stres kronis dan proses patofisiologis adalah 

bahwa hanya dalam kasus terakhir perubahannya tidak dapat diubah. 
Respons stres kronis telah menghasilkan perubahan fungsional dan 
morfologis yang mungkin tidak mudah dibalik. Ini tidak selalu berarti 
bahwa individu tersebut akan menjadi sakit. Sebaliknya, proses telah 
digerakkan yang sangat meningkatkan risiko penyakit tertentu. Apakah ini 
(mis. Setelah beberapa tahun) mengakibatkan penyakit tergantung pada 
keberadaan kecenderungan genetik dan faktor risiko lainnya. Stres kronis 
dapat berperan dalam etiologi penyakit dalam beberapa cara.  

Pertama, respons stres kronis tidak selalu secara langsung memicu 
proses penyakit, tetapi mempromosikan patologi yang sudah ada. Kedua, 
menurut teori spesifisitas respons individu, proses patologis terutama 
dipicu pada sistem target, yang merupakan sistem fisiologis di mana 
individu tertentu menunjukkan reaktivitas terbesar. Telah dikemukakan 
bahwa sekitar sepertiga populasi menunjukkan spesifisitas respons yang 
konsisten.  

Ketiga, telah disarankan bahwa lokus somatik tergantung pada gaya 
koping. Menurut pandangan ini, gaya koping aktif atau agresif dikaitkan 
dengan mode reaktivitas yang berbeda secara kualitatif dan kuantitatif 
daripada gaya koping defensif atau paliatif. Keduanya mungkin dikaitkan 
dengan patologi tetapi dengan cara yang berbeda. Bukti meyakinkan 
tentang peran patogenik stres telah diperoleh hanya berkaitan dengan 
beberapa gangguan medis. Di antaranya, gangguan psikosomatis dan 
fungsional, gangguan kardiovaskular dan penyakit yang terkait dengan 
tidak berfungsinya sistem kekebalan tubuh adalah yang paling menonjol.  

Berbagai gangguan psikosomatis dan fungsional, seperti sindrom 
hiperventilasi, gangguan panik, fobia, sakit kepala kronis, sakit punggung, 
sindrom iritasi usus, penyakit Raynaud dan asma, telah secara langsung 
atau tidak langsung dikaitkan dengan efek dari respons stres fisiologis.  

Banyak dari kelainan ini ditandai dengan gejala fisik yang 
melemahkan dan kadang kala menguat, dan dengan meningkatnya tingkat 
kecemasan dan ketegangan. Beberapa mekanisme telah diusulkan di mana 
stres dapat mempengaruhi etiologi dari gangguan ini, dan respons stres 
psikofisiologis telah terlibat dalam memicu serangan. Sebagai contoh, 
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Fase III: Proses Patofisiologis 
umumnya diasumsikan bahwa serangan gejala pasien yang menderita 
sindrom hiperventilasi dan gangguan panik dipicu oleh reaktivitas 
pernapasan terkait stres akut atau kronis, yang mengarah ke hiperventilasi 
(ventilasi yang tidak sesuai dengan kebutuhan metabolisme).  

Pada vena yang sama, reaktivitas disfungsional kelompok otot 
tertentu, yang mengakibatkan peningkatan ketegangan otot dan kejang 
otot, telah dikaitkan dengan sakit kepala kronis, nyeri punggung, dan 
sindrom iritasi usus. Mengenai berbagai gangguan kardiovaskular (mis. 
Hipertensi, penyakit jantung dan aritmia jantung), mekanisme fisiologis 
terkait stres spesifik telah diidentifikasi sebagai faktor risiko potensial, 
seperti hiperaktivitas kardiovaskular, peningkatan kadar lipid darah, 
katekolamin, dan kortisol; penurunan variabilitas detak jantung dan 
berkurangnya pernapasan. 

Temuan juga menunjukkan peran ketidakseimbangan antara input 
simpatis dan parasimpatis ke jantung dalam etiologi aritmia jantung dan 
kematian jantung mendadak. Terakhir, fungsi sistem kekebalan 
dimodulasi oleh faktor psikologis. Ada bukti yang berkembang bahwa stres 
dapat meningkatkan kerentanan terhadap penyakit menular dan gangguan 
lainnya. 

 
Fase IV: Penyakit 

Setelah penyakit menjadi nyata, stres tidak berhenti memainkan 
peran penting. Secara umum diasumsikan bahwa stres dapat 
mempengaruhi jalannya banyak penyakit, jika tidak semua. Ada bukti yang 
berkembang bahwa tingkat disapitasi, respons terhadap pengobatan, dan 
tingkat kelangsungan hidup beberapa penyakit secara signifikan terkait 
dengan faktor emosional dan dukungan sosial. 

 
 

Berikut ilustrasi titik/bagian efek stres pada tubuh seseorang 
saat mengalami stres, tampak pada gambar.4 berikut. 
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Gambar.4 Efek Stres 

 
D. Tahapan Stres 

Menurut Dr. Robert J. Van Amberg (1979) dalam Ditjen 
Yankes Yogyakarta (2018), terdapat 6 (enam) tahapan stres yang 
perlu diketahui sebagai langkah awal atau alarm untuk mengenali 
stres, yakni sebagai berikut. 

1. Tahap 1: merupakan tahapan stres paling ringan di mana 
biasanya ditandai dengan semangat bekerja berlebihan 
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(overacting), penglihatan lebih “tajam” dari biasanya, merasa 
mampu menyelesaikan pekerjaan lebih namun tanpa disadari 
cadangan energi habis dan timbulnya rasa gugup yang 
berlebihan. 

2. Tahap 2: mulai timbul keluhan seperti merasa letih sewaktu 
bangun pagi, badan tidak terasa segar, mudah lelah setelah 
makan siang ataupun menjelang sore, lambung dan atau 
perut tidak nyaman, jantung berdebar-debar, otot punggung 
dan tengkuk terasa tegang dan tidak bisa santai. 

3. Tahap 3: muncul keluhan yang semakin nyata seperti 
gangguan lambung dan usus (gastritis atau mag, diare), 
ketegangan otot semakin terasa, perasaan tidak tenang, 
ketegangan emosional semakin meningkat, gangguan pola 
tidur dan tubuh terasa lemah seperti tidak bertenaga. 

4. Tahap 4: muncul gejala seperti ketidakmampuan untuk 
melakukan aktivitas rutin karena perasaan bosan, kehilangan 
semangat, terlalu lelah karena gangguan pola tidur, 
kemampuan mengingat dan konsentrasi menurun, serta 
muncul rasa takut dan cemas yang tidak jelas penyebabnya. 

5. Tahap 5: kelelahan fisik sangat terasa, tidak mampu 
menyelesaikan pekerjaan ringan dan sederhana, gangguan 
pada sistem pencernaan semakin berat, serta semakin 
meningkatnya rasa takut dan cemas. 

6. Tahap 6: tahap ini merupakan tahap puncak yang ditandai 
dengan timbulnya rasa panik dan takut mati, jantung 
berdetak semakin cepat, kesulitan untuk bernapas, tubuh 
gemetar dan berkeringat, dan adanya kemungkinan terjadi 
kolaps atau pingsan. 

Pemahaman atas stres mungkin akan sulit dimengerti oleh 
penderita sekalipun mereka merasakan ciri ataupun gejala. 
Sebahagian penderita bisa jadi berkata “jikalau saya stres apa 
penyebab pastinya?” “Saya baik-baik saja (tidak stres)” karena 
mereka beranggapan menjalani hidup seperti orang pada umumnya 
dan keseharian pada khususnya. Adapun untuk faktor penyebab 
akan dirincikan pada Bab 3 dengan fokus bahasan stresor. 
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Sumber: depositphotos.com, 2016 
 

Your Glory……. Special. 

Your Salary……. Is More Than Enough. 

Your Safety……. Is Extraordinary. 

Your Achievements……. Superior. 

Your Body’s Health…….It Seems Very Good. 

Your Mental Health……. Hmmm…... might be Good. 
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3. Stresor 

 
 

Stres merupakan cara manusia bereaksi baik secara fisik 
maupun mental terhadap perubahan, peristiwa, dan situasi dalam 
kehidupannya. Orang mengalami stres dengan cara dan alasan yang 
berbeda, reaksi didasarkan pada persepsi penderita tentang suatu 
peristiwa atau situasi, seperti jika Anda melihat suatu situasi secara 
negatif, Anda mungkin akan merasa tertekan, kewalahan, tertindas, 
atau di luar kendali.  

Distres adalah bentuk stres yang lebih umum, bentuk lainnya 
yakni eustres hasil dari pandangan “positif” dari suatu peristiwa 
atau situasi, itulah sebabnya ia juga disebut “stres yang baik”. 
Eustres membantu Anda bangkit menghadapi tantangan dan dapat 
menjadi penangkal kebosanan karena melibatkan energi yang 
terfokus. Namun energi itu dapat dengan mudah berubah menjadi 
kesusahan jika sesuatu menyebabkan Anda memandang situasi 
sebagai bentuk yang tidak terkendali.  

 
A. Jenis Stres 

Kajian literatur menyebutkan bahwa stres yang terjadi pada 
seseorang dapat menjadi hal positif dan negatif. Positif jika 
menjadikan penderita dapat memobilisasi setiap sumber daya yang 
dimiliki tubuh untuk bereaksi dengan cepat dan terkendali terhadap 
situasi apa pun. Namun, jika stres juga berlangsung lama maka 
akan menyebabkan kelelahan kronis mental (Nekoranec & 
Kmosena, 2015). Jenis stres di antaranya sebagai berikut. 
  

Stresor 3 
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1. Stres Dasar 
Kehidupan sehari-hari dapat menjadi stres bahkan di saat-

saat terbaik sekalipun, seperti berurusan dengan masalah rutin di 
rumah dan di tempat kerja. Stres dasar mungkin disebabkan oleh 
berbagai sumber ketegangan pada individu, emosional, tingkat 
keluarga atau sosial. Stres dasar biasanya berkurang setelah 
beberapa minggu. 

 
2. Stres Akut 

Reaksi stres akut adalah suatu reaksi tubuh yang menjadi 
nyata atau ancaman pada kesejahteraan pada diri seseorang, baik 
itu fisik atau psikologis. 

 
3. Stres Kumulatif 

Ketika tingkat stres tinggi berkelanjutan penderita dapat 
menghasilkan respons stres kumulatif atau kronis. Kumulatif dari 
stres dapat menumpuk, seringkali tidak dikenali, dan berkembang 
selama periode waktu berjalan. Jenis stres ini dapat dengan mudah 
menjadi hal yang tidak nyaman dan baik pada fisik dan mental 
tidak sehat ketika itu terjadi terlalu sering, berlangsung terlalu lama 
dan terlalu parah. Penting untuk dicatat bahwa apa yang membuat 
penderita tertekan belum tentu menyusahkan orang lain. 
Pengalaman yang dimiliki kebanyakan orang adalah merasa bahwa 
mereka tidak bisa mengendalikan keadaan penderita stres. 
 

4. Stres Insiden Kritis 
Insiden Kritis didefinisikan sebagai peristiwa di luar rentang 

normal/tiba-tiba dan tidak terduga, membuat hal tidak terkontrol, 
melibatkan munculnya persepsi akan ancaman terhadap kehidupan 
dan dapat mencakup unsur-unsur kehilangan fisik atau emosional. 
Stres jenis ini ditemukan pada saat terjadinya suatu insiden 
termasuk bencana alam, kecelakaan dengan banyak korban, 
penyerangan, kematian keluarga, penyanderaan, bunuh diri, 
perang, dan lain sebagainya. 

Meskipun insiden kritis dapat terjadi kapan saja, di mana 
saja, namun diketahui kelompok pekerja tertentu dapat 
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dikategorikan memiliki risiko tinggi atas peristiwa traumatis atas 
pekerjaannya, termasuk pemadam kebakaran, petugas kesehatan, 
polisi, personel pencarian dan penyelamatan, pekerja bantuan 
bencana dan kemanusiaan, dan PBB. Sehingga jenis stres ini 
membutuhkan perhatian segera dari kolega dan organisasi terkait 
(Konselor, 2017). 

Menurut kajian Shahsavarani, et al. (2015) stres 
diklasifikasikan atas 3 (tiga) bagian yakni sebagai berikut. 
 

Tabel.2 

Klasifikasi Kelas 

Berdasarkan stresor Stres fisiologis 
Stres psikologis 

Pengaruh stres pada individu Eustres positif 
Eustres negatif 

Durasi paparan pada stresor 
Stres akut (jangka pendek)  
Stres kronis (jangka panjang) 

 
B. Faktor Stres 

Salah satu situs online Psychologist World yang khusus 
melakukan publikasi terkait psikologi, setidaknya menjabarkan 
faktor-faktor umum penyebab terjadinya stres pada manusia, yakni 
sebagai berikut.  

1. Stresor Kerja 
Kita terkadang menghabiskan banyak waktu untuk hidup di 

tempat kerja atau menghabiskan waktu menyelesaikan tugas-tugas 
diluar waktu kerja, jadi mungkin tidak mengherankan bahwa 
tempat kerja adalah sumber utama stres. Ketegangan dapat 
berdampak pada individu yang bersangkutan, tetapi juga dapat 
merugikan perusahaan karena berdampak pada absensi. 
Memisahkan tugas dengan pekerjaan dari waktu luang dan 
keluarga, seperti menahan keinginan untuk mengejar email di 
malam hari, dapat membantu mencegah stres di tempat kerja. 
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2. Penampilan pribadi 
Kekhawatiran atas penampilan pribadi dapat memiliki efek 

berlebihan pada kepercayaan diri orang lain dan citra diri mereka, 
seperti kekhawatiran atas berat badan.  

 
3. Kompetisi 

Dalam olahraga kompetitif, eustres dapat mendorong atlet 
untuk fokus pada pelatihan untuk menghadapi pertandingan dan 
berkomitmen untuk berlatih dengan tekun. Kita semua 
mengalaminya dalam tingkat tertentu dalam bentuk tekanan 
kehidupan sehari-hari, seperti kebutuhan untuk lulus ujian di 
sekolah. 

 
4. Kekhawatiran Kesehatan 

Ketakutan akan kesehatan seseorang atau kesejahteraan 
kerabat atau teman adalah penyebab umum stres pula. Pengalaman 
atas suatu penyakit, dan hilangnya kendali atas peristiwa-peristiwa, 
dapat menyebabkan kekhawatiran yang terus-menerus tentang 
situasi saat ini dan di masa mendatang. Paradoksnya, stres yang 
disebabkan oleh kekhawatiran kesehatan itu sendiri dapat 
menyebabkan masalah dan reaksi tubuh terhadap stres. 

 
5. Kehidupan berubah 

Secara umum, setiap situasi yang membutuhkan perubahan, 
positif atau negatif, mengharuskan kita untuk beradaptasi dengan 
keadaan baru. Namun hal ini terkadang dapat menjadi sumber 
stres. Peristiwa semacam ini termasuk dalam meninggalkan rumah, 
memulai pekerjaan baru, dan memulai keluarga. 

 
6. Kekhawatiran Keuangan 

Skala kerumitan Kanner menemukan bahwa perasaan tidak 
mampu membayar tagihan dan hidup dengan nyaman serta beban 
mendukung orang lain secara finansial menjadi tekanan utama 
dalam kehidupan sehari-hari. Sementara pengelolaan uang yang 
lebih baik dapat mengurangi tekanan finansial, situasi unik setiap 
individu membuat solusi satu ukuran untuk semua sumber stres ini 
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menjadi mustahil. Namun, jika tidak ditangani, kekhawatiran 
finansial dapat memiliki efek signifikan pada kehidupan kita dan 
dapat berdampak pada hubungan dengan teman dekat dan 
keluarga. 

 
7. Hubungan 

Bahkan hubungan yang paling bahagia pun bisa menjadi 
sumber stres bagi kedua belah pihak yang terlibat. Hubungan baik 
dengan mitra dan teman sebagai dua faktor paling signifikan yang 
dapat membantu meningkatkan kesejahteraan kita dan menangkal 
tekanan hidup. 

 
8. Kehilangan 

Kehilangan orang yang dicintai bisa menjadi salah satu 
pengalaman paling menyakitkan yang bisa dialami seseorang. 
Kekuatiran akan kehilangan seorang teman atau kerabat dapat 
menyebabkan stres. 

 
9. Peristiwa terdahulu 

Peristiwa masa lalu yang bisa mempengaruhi mereka selama 
bertahun-tahun sesudahnya dapat menjadi sumber utama stres. 
Departemen Urusan Veteran AS memperkirakan bahwa sekitar 50% 
wanita mengalami peristiwa traumatis setidaknya sekali dalam 
hidup mereka, dan lebih rentan menjadi korban kekerasan seksual 
daripada pria. Namun, 60% pria juga mengalami trauma, di mana 
suatu perbedaan yang dikaitkan dengan pria yang lebih mungkin 
adalah peristiwa kecelakaan (Psychologist World). 

Penelitian medis telah menemukan tujuh faktor yang 
berkontribusi terhadap peningkatan stres secara menyeluruh. Tujuh 
faktor pendukung risiko stres ini diuraikan oleh salah satu bidang di 
Cardiovascular Prevention and Rehabilitation Programdari 
University Health Network–Toronto Rehabilitation Institute (2014) 
yakni sebagai berikut. 
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1. Depresi 
Depresi adalah perasaan apatis, sedih, atau merasa 

kehilangan, penderita umumnya mengalami perasaan ini terus 
menerus setidaknya beberapa minggu hingga beberapa bulan. 
Tanda atau ciri penderita depresi adalah menunjukkan sikap 
kesedihan, lekas marah, mengalami keputusasaan, ketidakber-
dayaan, marah, kurang motivasi, kurangnya energi untuk 
melakukan hal-hal yang disukai, kehilangan selera makan dan 
kurang tidur. Depresi yang tidak mendapatkan penanganan khusus 
pada akhirnya menjadi stres. 

 
2. Sleep apnea 

Sleep apnea membuat sistem respons stres tubuh seseorang 
bekerja sangat keras di malam hari untuk membuat seseorang tetap 
bernapas. Kata apnea berarti “tidak bernafas”, dengan jeda 
berlangsung dari 10 detik hingga beberapa menit. Jika seseorang 
menderita sleep apnea, jalan napas ke paru-paru menjadi 
tersumbat saat tidur. 

Ketika seseorang berbaring selama tidur, lidah dan jaringan di 
belakangnya dapat menurun kembali ke tenggorokan dan 
menghalangi jalan napas, menyebabkan dengkuran keras. Saat 
jalan napas tersumbat paru-paru tidak mendapatkan udara, ini 
menyebabkan otak memulai sistem respons stres di tubuh. Respons 
stres membangunkan seseorang sehingga dapat mulai bernapas 
lagi.  

Respons stres ini dapat terjadi setiap beberapa menit selama 
tidur, ini berarti bahwa seseorang berada dalam kondisi “stres 
tinggi” sepanjang malam, karena orang tersebut tidak bisa tidur 
nyenyak di malam hari. Siklus berhenti bernafas dan memulai 
sistem stres untuk bernapas kembali dapat terjadi sebanyak 60 kali 
selama setiap jam tidur. Tiga kategori sleep apnea yakni: 

a. Ringan: Bila Anda memiliki kurang dari 15 penghentian 
pernapasan per jam. 

b. Sedang: Ketika Anda memiliki antara 15 dan 29 penghentian 
pernapasan per jam. 
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c. Parah: Bila Anda mengalami lebih dari 30 gangguan 
pernapasan per jam. 
 

3. Merasa kesulitan 
Tekanan psikologis terjadi ketika seseorang dihadapkan 

dengan stres yang tidak dapat diatasi. Kita semua bereaksi secara 
berbeda terhadap stres dan perubahan dalam hidup kita. Sehingga 
tekanan psikologis dapat muncul sebagai bentuk suatu kelelahan, 
kesedihan, kegelisahan, menghindari situasi sosial, takut, marah, 
dan kemurungan, dan pada akhirnya menjadi suatu kondisi 
kumulatif berupa stres. 

 
4. Tidur terganggu 

Tidur yang terganggu berarti tubuh tidak mendapatkan 
istirahat yang dibutuhkan. Tidur yang terganggu membuat jantung 
over-drive, yang dapat memperburuk fungsi jantung. 

Gangguan tidur juga menjadikan tidur tidak menyegarkan 
tubuh, yakni tubuh kita tidur 7 (tujuh) jam tetapi terbangun dengan 
perasaan seolah-olah belum tidur sama sekali. Ini disebabkan oleh 
kualitas tidur yang buruk. Bagi kebanyakan orang, 7,5 jam tidur 
setiap malam mendukung kesehatan jantung dan cukup untuk 
aktivitas di siang hari. 

Sistem kardiovaskular seseorang membutuhkan rutinitas 
istirahat yang teratur di malam hari sehingga siap untuk 
beraktivitas di hari berikutnya. Menciptakan ritme istirahat dan 
aktivitas yang baik membantu menjaga kesehatan jantung. 

Gangguan dalam tidur dapat menyebabkan masalah dengan 
kadar gula darah, insulin dan hormon stres dalam tubuh. Sehingga 
menyebabkan kenaikan berat badan, kadar kolesterol dan tekanan 
darah tinggi dan membuat seseorang berisiko lebih besar atas 
penyakit jantung yang semakin parah. 

 
5. Kehilangan rasa kontrol 

Memiliki kendali kontrol yang tepat membantu seseorang 
tetap seimbang. Merasa diri tidak memiliki kendali dapat 
menyebabkan kecemasan atau depresi. Jika Anda merasa tidak 
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memiliki kendali dalam hidup, Anda mungkin merasa 
rentan/lemah mungkin selalu mengharapkan sesuatu yang buruk 
terjadi, bahkan jika itu tidak pernah terjadi. Tubuh seseorang 
merespons perasaan kehilangan kendali dengan cara yang sama 
seperti merespons ketika peristiwa stres terjadi.  

Kehilangan kendali kontrol menjadikan meningkatnya jumlah 
hormon stres dalam tubuh, meningkatkan jumlah peradangan 
dalam tubuh, meningkatnya detak jantung dan/atau detak jantung 
tidak teratur serta meningkatkan tekanan darah. 

 
6. Stres kronis 

Stres kronis yakni mengalami stres yang berlanjut selama 
berminggu-minggu atau berbulan-bulan tanpa istirahat. Memiliki 
stres kronis berarti dapat mengganggu kehidupan sehari-hari dan 
memengaruhi reaksi terhadap orang-orang di sekitar. Stres kronis 
menyebabkan reaksi stres yang konstan di tubuh. Reaksi stres ini 
dapat menyebabkan perasaan dan emosi negatif (tekanan 
psikologis), yang dapat mengganggu kehidupan sehari-hari dan 
memengaruhi cara bereaksi terhadap orang-orang di sekitar. 
Kesusahan yang dirasakan memengaruhi tubuh dengan: 

a. Melepaskan hormon stres, seperti adrenalin ke dalam darah. 
b. Meningkatkan detak jantung dan tekanan darah. 
c. Meningkatkan jumlah plak di arteri. 
d. Menyebabkan darah menjadi lengket. Ini meningkatkan risiko 

pembekuan darah 
 

7. Banyaknya peristiwa kehidupan yang penuh tekanan dalam 
setahun terakhir  
Peristiwa yang penuh tekanan dapat mencakup peristiwa baik 

seperti pernikahan, pekerjaan baru, atau peristiwa buruk seperti 
kematian, kehilangan pekerjaan atau perceraian. 'Major Life 

Stresses' mengacu pada tantangan hidup penting yang dihadapi 
dalam hidup. Mereka disebut 'utama' karena mereka memicu reaksi 
besar dalam pikiran dan tubuh. 

Efek dari tekanan hidup utama bertambah dan bersama-sama 
mengambil korban besar pada pikiran dan tubuh seseorang. Ini 
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berarti akan memiliki perasaan dan emosi yang tidak 
menyenangkan, emosi dan perasaan ini dapat mengganggu 
kehidupan sehari-hari dan dapat memengaruhi cara bereaksi 
terhadap orang-orang di sekitar. Mereka bahkan dapat mendorong 
ke dalam depresi klinis, bahkan jika tidak pernah memiliki masalah 
dengan depresi dalam hidup. Secara bersama-sama dengan 
berbagai gejala klinis dan efek ini membuat seseorang lebih rentan 
terhadap penyakit jantung (UHN, 2014). 

 
C. Respons Stres 

Berbagai faktor sosial, biologis, psikologis dan perilaku 
mempengaruhi bagaimana kepribadian kita berkembang. Tipe 
kepribadian mungkin memiliki pengaruh pada bagaimana kita 
bereaksi dalam situasi yang kadang-kadang mengakibatkan kita 
stres. Berikut beberapa klasifikasi umum kategori kepribadian dan 
kerentanan terhadap stres. 
 

Tabel.3 Respons Stres Berdasarkan Tipe Personality 

Tipe 
Personality 

Deskripsi Ciri 

Tipe Perilaku 
‘A’ 

 

Memegang 
keyakinan, sikap, 
dan harapan 
yang melibatkan 
mereka dalam 
perjuangan 
konstan/ 
berkelanjutan 
untuk 
mendapatkan 
kendali 
 
Outcome  
Stres disebabkan 
dari diri sendiri 
 
 

o Berorientasi pada prestasi, prestasi 
dengan biaya berapa pun 

o Cepat bergerak/gesit 
o Kepribadian yang kuat 
o Agresif 
o Mudah menimbulkan permusuhan 

- menganggap orang lain sebagai 
musuh 

o Takut kehilangan kendali - tidak 
bisa didelegasikan 

o Perfeksionis - terlalu kritis 
terhadap diri sendiri dan orang lain 

o Multi-aktivitas, dorongan 
kompetitif yang berlebihan 

o Waktu mendesak, mudah marah 
o Acts seperti seorang polisi  
o Restless, dengan rasa urgensi 

untuk mendapatkan kontrol.  
o  Terlibat/berkomitmen untuk 
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Tipe 
Personality 

Deskripsi Ciri 

bekerja dengan mengorbankan 
semua bidang kehidupan lainnya 

o Kadar kolesterol meningkat 
terlepas dari pola makan 

o Berkelahi di setiap langkah 
o Terus-menerus menonton, 

bersenang-senang karena harus 
memenuhi tenggat waktu 

o Menahan standar yang kaku dan 
ekstrem 

o Kecenderungan untuk menekan 
emosi - mengabaikan sinyal tubuh 

o Kesibukan dengan hal-hal yang 
layak dimiliki 

o Tidak peduli pada orang lain, asyik 
sendiri 

o Underestimates atas waktu yang 
diperlukan hanya untuk tugas.  

 
Tipe Perilaku 

‘B’ 
 

Berikan mereka 
waktu dan ruang 
untuk menjadi 
kreatif dan 
reseptif. 
Memiliki rasa 
diri yang berbeda 
dari pekerjaan 
 
 
 
Outcome  
Menghindari 
Stres Berlebih 
 
 

o Menyesuaikan kecepatan dengan 
tuntutan tugas. Lebih efisien dalam 
jangka panjang 

o Tidak suka bermusuhan. Lambat 
dalam membangkitkan amarahnya 

o Easy going. Terkadang humoris 
o Tidak panik saat ingin mencapai 

tujuan 
o Pendengar yang baik 
o Tenang, tidak tergesa-gesa 
o Tidak menunjukkan prestasi  
o Tidak membuat komitmen yang 

tidak realistis 
o Tidak kompetitif dalam permainan 

dan pekerjaan, tidak ada rasa takut 
akan kompetisi 

o Menikmati periode kemalasannya 
o Dapat bersantai tanpa rasa 

bersalah 
o Tidak perlu pengakuan publik 
o Tidak takut untuk mengakui 

kesalahan 
o Fleksibel - dapat memimpin atau 

mengikuti jika perlu 
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Tipe 
Personality 

Deskripsi Ciri 

Tipe Perilaku 
‘C’ 

 

Terus-menerus 
mencoba untuk 
menyenangkan & 
memenangkan 
kasih sayang  
 
Outcome  
Rawan Stres 
yang salah kelola 
 

o Lebih berprestasi 
o Hiperaktif dengan cara yang 

tenang dan tidak jelas 
o Kerja keras 
o Sangat tabah 
o Diandalkan 
o Tidak tegas 
o Ceria 
o Bijaksana 
o Sensitif 
o Tampaknya selalu mampu 

mengatasinya 
o Tidak pernah menyerah pada 

penyakit/kelelahan 
o Sulit untuk mengatakan Tidak 

’pada tuntutan yang berlebihan 
o Perfeksionis 
o Didorong oleh rasa takut akan 

kegagalan 
o Harapan diri yang sangat tinggi 
o Kesulitan dalam mengungkapkan 

perasaan - terutama yang negatif 
o Kesulitan dalam menilai 

keterbatasan pribadi 
o Kesulitan dalam mengakui 

kerentanan 
 

Sumber: CSEAS, 2015 

 

Adapun secara rinci klasifikasi respons stres berdasarkan 
personality seseorang tampak pada tabel 4 berikut.  

 
Tabel.4 Respons Stres Berdasarkan Personality 

Jenis Deskripsi 
Perfectionist Orang-orang yang idealistis, berprinsip, tertib dan teliti. 

Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk selalu benar. 
Tertekan ketika mereka mengatakan ya terlalu cepat, 
jangan mendelegasikan dan memberikan hal-hal yang 
tidak sesuai dengan harapan mereka yang tidak realistis. 
 

Helper Orang yang peduli, murah hati, hangat, dan penuh 
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Jenis Deskripsi 
perhatian. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk 
dibutuhkan dan dicintai. Tertekan oleh kesulitan mereka 
dalam mengatakan “tidak”, dan tidak mampu 
mengungkapkan kebutuhan mereka sendiri dan 
membiarkan orang lain tahu bagaimana perasaan mereka. 
 

Leader Berakal, percaya diri, energik, dan orang-orang yang 
bersahaja. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk 
memegang kendali. Tertekan saat dihadapkan dengan 
kelemahan mereka sendiri atau harus mengungkapkan 
kerentanan mereka kepada orang lain. 
 

Optimist Orang yang menyenangkan, suka berteman, impulsif dan 
menawan. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk 
bahagia. Tertekan ketika diikat ke satu proyek atau 
dipaksa untuk menghadapi masalah yang menyakitkan. 
 

Achiever Orang yang percaya diri, mudah beradaptasi, energetik, 
dan ramah. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk 
berhasil dan menjadi pusat perhatian. Tertekan pada 
prospek kegagalan, kehilangan status atau ancaman 
terhadap citra diri mereka. 
 

Artist 
 

Orang-orang yang intuitif, kreatif, sensitif, dan hangat. 
Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk menjadi 
unik. Tertekan ketika kesalahpahaman, oleh 
ketidakpekaan dan konflik dalam perasaan dan hubungan. 
 

Observer Orang yang analitis, perseptif, reflektif, dan mandiri. 
Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk tahu dan 
mengerti. Stres ketika diminta untuk berbagi perasaan 
atau terlibat secara pribadi dalam proyek. 
 

Mediator Orang-orang yang tenang, santai, bersahaja dan 
meyakinkan. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk 
tenang dan damai. Tertekan ketika mereka harus 
menghadapi masalah sulit, memenuhi tenggat waktu atau 
menghadapi orang lain. 
 

Sumber: CSEAS, 2015 
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D. Coping  

Coping dalam psikologi dapat diartikan sebagai suatu bentuk 
perlakuan/kegiatan/tindakan/upaya seseorang untuk meminimali-
sir masalah yang sedang dihadapi atau mekanisme pertahanan diri. 
Teknik manajemen stres tersebut merupakan upaya menginduksi 
tingkat stres yang lebih rendah dari biasanya untuk mengimbangi 
jaringan biologis yang berpengaruh, di mana lebih umum berkisar 
pada kognitif (mindfulness, terapi kognitif, meditasi), fisik (yoga, 
seni, obat alami, pernapasan dalam) hingga lingkungan (kunjungan 
spa, musik, hewan peliharaan, alam) (Stangor & Walinga, 2018). 

Gregorio (2014) menyusun sebuah diagram sederhana yang 
mungkin berguna dalam identifikasi masalah & fokus penanganan 
stres yakni tampak pada diagram.1. Coping yang berfokus pada 
masalah merupakan penggunaan aktivitas spesifik untuk 
menyelesaikan permasalahan, sedangkan coping yang berfokus 
pada emosi adalah melaksanakan aktivitas untuk perasaan yang 
lebih baik atas persoalan atau masalah (Baqutayan, 2015). 

 

 
 

Diagram.1 Masalah & Fokus Penanganan  

TIDAK Cukup  

Apakah ada masalah?  

YA 

Apakah sekarang waktu yang tepat untuk 
menyelesaikannya? 

Coping yang berfokus pada 
emosi 

Coping yang berfokus pada masalah 

YA TIDAK 

Dapatkah mengubahnya?  

TIDAK YA 
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Coping yang berfokus pada masalah 

• Penyelesaian masalah. 
• Menjadikannya terorganisir atas setiap permasalahan. 
• Membuat manajemen waktu yang baik. 
• Melakukan komunikasi asertif untuk mengelola stresor. 
• Memperoleh dukungan sosial.  

 
Coping yang berfokus pada emosi 

• Melakukan kegiatan yang menyenangkan. 
• Berbincang-bincang dengan teman. 
• Melakukan pernafasan diafragma dengan santai. 
• Melakukan relaksasi. 
• Memperoleh perhatian penuh. 
• Memperoleh dukungan emosional. 

 
 

Menurut Lazarus dan Folkman, coping yang berfokus pada 
masalah termasuk coping yang konfrontatif, mencari dukungan 
sosial, rencanakan pemecahan masalah sepenuhnya, dan mencari 
dukungan sosial. Sedangkan, coping yang berfokus pada emosi 
meliputi kontrol diri, mencari dukungan sosial, penilaian positif, 
menerima tanggung jawab, dan menghindari masalah  (Baqutayan, 
2015). 

Seperti yang telah disebutkan bahwa, penanganan stres akan 
sulit diselesaikan jika akar penyebab tidak diketahui, Centre for 
Clinical Interventions untuk stres dari Australia menyusun 6 
(enam) langkah problem-solving yang dapat diaplikasikan pada 
penderita stres secara umum, dan adapun secara khusus dari segi 
stres kerja dapat ditinjau pada bab selanjutnya. 

1. Rincikan permasalahan 
Tuliskan masalah sejelas mungkin (mis. Saya tidak punya 

waktu untuk berlibur). Dapat lebih spesifik tentang perilaku, 
situasi, waktu, dan keadaan yang membuatnya menjadi masalah 
(misalnya, saya perlu waktu untuk menyelesaikan tugas dan saya 
tidak punya cukup uang untuk membayar biaya perjalanan). 
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2. Rangkai Solusinya 
Buat daftar semua solusi yang mungkin dapat menjadi jalan 

keluar, jangan khawatir kualitas solusi pada tahap ini. Coba 
daftarkan setidaknya 15 solusi, jadilah kreatif dan lupakan kualitas 
solusinya. Anda dapat membuat beberapa solusi yang seharusnya 
tidak mungkin atau dilakukan sebelumnya. 
 

 
 

3. Sempitkan Alternatif Penyelesaian 
Langkah selanjutnya adalah lewatkan beberapa atau 

menghilangkan lebih sedikit solusi sebelumnya yang telah disusun 
dengan berbagai hal yang masuk akal. Evaluasi solusi yang tersisa 
setidaknya hanya menyisakan 4 bagian, dalam hal solusi tersebut 
apakah menguntungkan atau merugikan. 
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4. Tentukan Solusi Terbaik 
Putuskan kembali 1 atau 2 solusi terbaik berdasarkan list 

sebelumnya dan kemudian bagaimana aksi terbaiknya, Tentukan 
siapa yang akan mengambil tindakan, Tentukan bagaimana solusi 
akan diimplementasikan, Tentukan kapan solusinya diimplementa-
sikan (mis. besok pagi: menelepon perusahaan dan bernegosiasi 
untuk penyelesaian masalah stres yang dihadapi). 
 

 
 

5. Terapkan Solusi 
Menerapkan solusi sesuai rencana. 
 

6. Evaluasi Hasil 
a. Mengevaluasi seberapa efektif solusi yang diterapkan. 
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b. Memutuskan apakah rencana yang ada perlu direvisi, atau 
apakah rencana baru diperlukan untuk lebih baik mengatasi 
masalah tersebut. 

c. Jika Anda tidak puas dengan hasilnya, kembalilah ke langkah 
2 untuk memilih solusi baru atau merevisi yang sudah ada 
solusinya, dan ulangi langkah-langkah yang tersisa (CCI, 
2003).  
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Sumber: vecteezy.com/ 
 

“If you don't know what your passion is realize that one 

reason for your existence on earth is to find it.” 
 

~Oprah Winfrey~ 
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4. Job Stres & Dampaknya 

 
 

Pekerjaan yang sehat di ibaratkan sebagai suatu pekerjaan di 
mana tekanan terhadap karyawan telah sesuai dalam kaitannya 
dengan kemampuan yang dimiliki, serta mendapat dukungan dari 
orang-orang di sekitarnya. Karena kesehatan bukan hanya tidak 
adanya penyakit atau kelemahan, tetapi juga kondisi seimbang 
antara fisik, mental, dan sosial yang lengkap. Lingkungan kerja 
yang sehat adalah lingkungan di mana tidak hanya tidak ada 
kondisi yang berbahaya tetapi juga tersedianya sejumlah promosi 
kesehatan sebagai upaya tindakan preventive.  

Tindakan preventive lainnya di lingkungan kerja mencakup 
penilaian risiko kesehatan yang berkelanjutan, penyediaan 
informasi, dan pelatihan yang tepat mengenai masalah kesehatan, 
serta ketersediaan praktik dan struktur pendukung organisasi yang 
mempromosikan kesehatan. Sehingga lingkungan kerja yang sehat 
adalah lingkungan di mana para pekerja menjadikan promosi 
kesehatan dan keselamatan sebagai prioritas dan bagian dari 
kehidupan kerja mereka.  

 
A. Stres Kerja 

Stres terkait pekerjaan adalah respons yang dimiliki orang 
ketika dihadapkan dengan tuntutan dan tekanan kerja yang tidak 
sesuai dengan pengetahuan dan kemampuan mereka dan 
menantang kemampuan mereka untuk mengatasinya, meski 
tekanan di tempat kerja tidak dapat dihindari karena tuntutan 
lingkungan kerja kontemporer. Tekanan yang dirasakan seharusnya 
dapat diterima oleh individu, bahkan dapat pula membuat pekerja 

Job Stres & Dampaknya 4 



 

50 

tetap termotivasi, bekerja dan belajar, tergantung pada sumber daya 
yang tersedia dan karakteristik pribadi. Namun, ketika tekanan itu 
menjadi berlebihan atau tidak terkendali, hal itu menyebabkan 
stres.  

Stres terkait pekerjaan dapat disebabkan oleh organisasi kerja 
yang buruk (cara kita mendesain pekerjaan dan sistem kerja, serta 
cara kita mengelolanya), oleh desain kerja yang buruk (misalnya, 
kurangnya kontrol atas proses kerja), manajemen yang buruk, 
pekerjaan yang tidak memuaskan atas kondisi, dan kurangnya 
dukungan dari rekan kerja dan penyedia. Temuan penelitian 
menunjukkan bahwa jenis pekerjaan yang paling membuat stres 
adalah pekerjaan yang banyak menuntut dengan penuh tekanan 
namun tidak sesuai dengan pengetahuan dan skill pekerja, karena 
hanya sedikit kesempatan untuk melakukan pilihan atau kontrol 
apa pun (WHO, 2006).  

 
B. Penyebab Stres Kerja 

Setiap pekerja adalah individu dengan kehidupan profesional 
dan pribadinya yang membawa faktor berbeda dan dapat 
memengaruhi reaksi terhadap kondisi di tempat kerja. Namun, ada 
beberapa faktor di tempat kerja yang telah terbukti memengaruhi 
stres di tempat kerja. Di antaranya sebagai berikut. 
 

Tabel.5 

Kategori Stresor 
Kerja 

Contoh Sumber Stres 

Desain Tugas ✓ Beban kerja (kelebihan dan kekurangan)  
✓ Kecepatan/variasi/kebermaknaan pekerjaan  
✓ Waktu yang cukup untuk menyelesaikan tugas  
✓ Otonomi (mis., kemampuan untuk membuat 

keputusan sendiri tentang pekerjaan atau 
tentang tugas tertentu)  

✓ Shiftwork/jam kerja  
✓ Keterampilan/kemampuan tidak sesuai dengan 

tuntutan pekerjaan  
✓ Kurangnya pelatihan dan/atau persiapan (teknis 

dan sosial)  
✓ Kurangnya penghargaan  
✓ Isolasi di tempat kerja (emosional atau bekerja 
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Kategori Stresor 
Kerja 

Contoh Sumber Stres 

sendiri)   
Peran dalam organisasi ✓ Konflik (tuntutan pekerjaan yang saling 

bertentangan, terlalu banyak peran, banyak 
supervisor/manajer)  

✓ Ekspektasi pekerjaan/ambiguitas peran yang 
tidak pasti (kurangnya kejelasan tentang 
tanggung jawab, harapan, dll.)  

✓ Tingkat tanggung jawab   
Pengembangan karier ✓ Di bawah/over-promosi  

✓ Keamanan/ketidakamanan pekerjaan (takut 
akan redundansi baik karena ekonomi, atau 
kurangnya tugas atau pekerjaan yang harus 
dilakukan)  

✓ Kurangnya peluang pengembangan karier, 
pertumbuhan, atau kemajuan  

✓ Kepuasan kerja secara keseluruhan   
Hubungan di tempat 
kerja (Interpersonal) 

✓ Pengawas (konflik atau kurangnya dukungan)  
✓ Rekan kerja (konflik atau kurangnya dukungan)  
✓ Ancaman kekerasan, pelecehan, dll. (ancaman 

terhadap keselamatan pribadi)  
✓ Kurangnya kepercayaan  
✓ Kurangnya sistem di tempat kerja yang tersedia 

untuk melaporkan dan menangani perilaku 
yang tidak dapat diterima  

✓ Prasangka atau diskriminasi   
Struktur 

organisasi/iklim/gaya 
manajemen 

✓ Partisipasi (atau nonpartisipasi) dalam 
pengambilan keputusan  

✓ Pola komunikasi (arus komunikasi/informasi 
yang buruk)  

✓ Sedikit pengakuan untuk kinerja pekerjaan yang 
baik  

✓ Kurangnya sistem di tempat kerja yang tersedia 
untuk menanggapi masalah  

✓ Tidak melibatkan karyawan saat mengalami 
perubahan organisasi  

✓ Kurangnya keadilan yang dirasakan (siapa yang 
mendapatkan apa kapan, dan proses melalui 
mana keputusan dibuat). Perasaan tidak adil 
memperbesar efek dari stres yang dirasakan 
pada kesehatan  

✓ Kurangnya dukungan (seperti kebijakan ramah 
keluarga, program bantuan karyawan, dll.)   

Balance Work-Life ✓ Konflik peran/tanggung jawab  
✓ Keluarga yang terpapar bahaya terkait 

pekerjaan   
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Kategori Stresor 
Kerja 

Contoh Sumber Stres 

Kondisi/Kekhawatiran 
di Tempat Kerja 

✓ Paparan kondisi yang tidak menyenangkan 
(mis. Berkerumun, bau, dll.)  

✓ Pajanan terhadap bahaya (mis. Ergonomi, 
bahan kimia, kebisingan, kualitas udara, suhu, 
dll).  

Sumber: CCOHS, 2018 

 
C. Faktor Risiko Psikososial di Tempat Kerja 

13 (Tiga belas) faktor risiko psikososial telah diidentifikasi 
oleh para peneliti di Universitas Simon Fraser berdasarkan 
penelitian yang luas dan peninjauan data empiris dari praktik 
terbaik nasional dan internasional. Adapun faktor terkait yang 
tercantum dalam Canadian Centre for Occupational Health & Safety 
(2019) yakni sebagai berikut. 

1. Dukungan Psikologis 
Tempat kerja di mana rekan kerja dan supervisor mendukung 

masalah psikologis dan kesehatan mental karyawan, serta 
merespons dengan tepat sesuai kebutuhan. Untuk beberapa 
organisasi/perusahaan/unit kerja, aspek terpenting atas dukungan 
psikologis mungkin untuk melindungi terhadap stres traumatis di 
tempat kerja. 

Karyawan yang merasa memiliki dukungan psikologis 
memiliki keterikatan pekerjaan yang lebih besar, komitmen kerja, 
kepuasan kerja, keterlibatan kerja, suasana kerja yang positif, 
keinginan untuk tetap bersama organisasi, perilaku pilihan pribadi 
yang menguntungkan organisasi, dan kinerja pekerjaan yang baik. 

Ketika dukungan psikologi ini kurang atau tidak ada, maka 
menjadikan karyawan melakukan peningkatan absensi, perilaku 
penarikan, konflik di tempat kerja, ketegangan yang dapat 
menyebabkan kelelahan, sakit kepala, kelelahan dan kecemasan, 
turnover, kehilangan produktivitas, peningkatan biaya tak terduga, 
risiko kecelakaan, insiden, dan cedera yang lebih besar. 
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2. Budaya Organisasi 
Tempat kerja yang dimaksud memiliki kepercayaan, 

kejujuran, dan keadilan. Budaya organisasi secara umum, adalah 
asumsi dasar yang dipegang oleh kelompok tertentu. Asumsi-
asumsi ini adalah campuran dari nilai-nilai, kepercayaan, makna 
dan harapan yang dimiliki oleh anggota kelompok dan mereka 
gunakan sebagai isyarat untuk apa yang dianggap perilaku yang 
dapat diterima dan bagaimana menyelesaikan masalah. 

Kepercayaan organisasi sangat penting untuk setiap proses 
sosial yang positif dan produktif di tempat kerja mana pun. 
Kepercayaan adalah prediktor perilaku kooperatif, perilaku pilihan 
pribadi yang menguntungkan organisasi, komitmen organisasi, dan 
loyalitas karyawan. Sebuah organisasi yang memiliki budaya yang 
berfokus pada kesehatan meningkatkan kesejahteraan karyawan, 
kepuasan kerja, dan komitmen organisasi yang membantu 
mempertahankan dan menarik karyawan. 

Budaya kerja dengan dukungan sosial juga meningkatkan 
kesejahteraan karyawan dengan menyediakan lingkungan positif 
bagi karyawan yang mungkin mengalami kondisi psikologis seperti 
depresi dan kecemasan. Jika hal ini tidak ada, maka budaya negatif 
dapat merusak efektivitas program, kebijakan, dan layanan terbaik 
yang dimaksudkan untuk mendukung tenaga kerja. Budaya yang 
tidak sehat menciptakan lebih banyak stres, yang menurunkan 
kesejahteraan karyawan. 

 
3. Kepemimpinan & Harapan yang Jelas 

Kepemimpinan yang efektif meningkatkan moral, ketahanan, 
dan kepercayaan karyawan, serta mengurangi frustrasi dan konflik. 
Kepemimpinan yang baik menghasilkan karyawan dengan 
kesejahteraan kerja yang lebih tinggi, mengurangi cuti sakit, dan 
mengurangi pensiun dini dengan pensiun cacat. Seorang pemimpin 
yang menunjukkan komitmen untuk mempertahankan kesehatan 
fisik dan psikologisnya sendiri dapat memengaruhi kesehatan 
karyawan (penyakit, presenteeism, absensi) serta kesehatan 
organisasi secara keseluruhan (semangat, vitalitas, produktivitas). 
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Pemimpin yang lebih berperan dalam pendekatan, lebih 
mungkin untuk mendengar keluhan kesehatan staf termasuk 
perasaan tidak enak badan secara umum, mudah tersinggung, dan 
kegugupan. Demikian pula, para pemimpin yang tidak 
menunjukkan kepedulian yang terlihat terhadap kesehatan fisik dan 
psikologis mereka sendiri memberikan contoh negatif bagi 
karyawan mereka dan dapat merusak keabsahan program, 
kebijakan, dan/atau layanan organisasi yang dimaksudkan untuk 
mendukung karyawan. Manajer menengah berada pada risiko yang 
lebih besar karena mereka harus menjadi pemimpin dan dipimpin 
secara bersamaan. Konflik peran ini dapat menyebabkan perasaan 
tidak berdaya dan stres. 

 
4. Sivilitas dan Rasa Hormat 

Tempat kerja di mana karyawan saling menghormati dan 
memperhatikan interaksi mereka satu sama lain, serta dengan 
pelanggan, klien, dan publik. Kesopanan dan rasa hormat 
didasarkan pada menunjukkan harga diri, kepedulian dan 
pertimbangan bagi orang lain, dan mengakui martabat mereka. 

Tempat kerja yang penuh dengan etika kesopanan dan 
terhormat terkait dengan kepuasan kerja yang lebih besar, persepsi 
keadilan yang lebih besar, sikap yang lebih positif, moral yang lebih 
baik, kerja tim yang lebih baik, minat yang lebih besar dalam 
pengembangan pribadi, keterlibatan dalam penyelesaian masalah, 
peningkatan hubungan supervisor-staf, pengurangan cuti sakit, dan 
omzet. Organisasi yang ditandai oleh kesopanan dan rasa hormat 
menciptakan suasana positif yang ditandai dengan semangat tinggi 
dan kepuasan kerja. 

Tempat kerja yang tidak memiliki kesopanan dan rasa hormat 
dapat menyebabkan kelelahan emosional di antara staf, konflik 
yang lebih besar, dan penarikan atas pekerjaan. Salah satu contoh 
perilaku tidak sopan adalah intimidasi. Paparan terhadap intimidasi 
di tempat kerja dikaitkan dengan keluhan psikologis, depresi, 
kelelahan, kecemasan, agresi, keluhan psikosomatik, dan keluhan 
kesehatan muskuloskeletal. 
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5. Kompetensi & Persyaratan Psikologis 
Tempat kerja di mana ada kecocokan yang baik antara 

kompetensi interpersonal dan emosional karyawan, keterampilan 
kerja, serta posisi yang mereka emban. Kecocokan yang baik berarti 
bahwa karyawan memiliki keterampilan teknis dan pengetahuan 
untuk posisi tertentu serta keterampilan psikologis dan kecerdasan 
emosional (kesadaran diri, kontrol impuls, ketekunan, motivasi diri, 
empati dan kecakapan sosial) untuk melakukan pekerjaan itu. 
Perhatikan bahwa kecocokan pekerjaan subjektif (ketika karyawan 
merasa cocok dengan pekerjaan mereka) dapat lebih penting 
daripada kecocokan pekerjaan yang objektif (ketika karyawan 
dinilai dan dicocokkan dengan pekerjaan itu). 

Kesesuaian pekerjaan yang baik dikaitkan dengan lebih 
sedikit keluhan kesehatan, tingkat depresi yang lebih rendah, harga 
diri yang lebih besar, konsep diri yang lebih positif, peningkatan 
kinerja, kepuasan kerja, dan retensi karyawan.  

Ketika ada ketidak sesuaian pekerjaan, karyawan dapat 
mengalami tekanan pekerjaan, yang dapat dinyatakan sebagai 
tekanan emosional dan provokasi, terlalu memikirkan sesuatu, 
pertahanan, penipisan energi, dan tingkat suasana hati yang lebih 
rendah. Secara organisasi, ketidakcocokan pekerjaan terkait dengan 
pelamar yang lebih sedikit dalam proses perekrutan dan pelatihan, 
kurangnya kesenangan dan keterlibatan, produktivitas yang buruk, 
konflik, dan pergantian sukarela yang lebih besar. 

 
6. Pertumbuhan & Pengembangan 

Tempat kerja di mana karyawan menerima dorongan dan 
dukungan dalam pengembangan keterampilan interpersonal, 
emosional, dan pekerjaan mereka. Jenis tempat kerja ini 
menyediakan berbagai peluang internal dan eksternal bagi 
karyawan untuk membangun daftar kompetensi mereka. Ini 
membantu karyawan dengan pekerjaan mereka saat ini serta 
mempersiapkan mereka untuk kemungkinan posisi di masa depan. 

Pengembangan karyawan meningkatkan komitmen tujuan, 
komitmen organisasi, dan kepuasan kerja. Karyawan merasa bahwa 
organisasi peduli ketika organisasi mendukung pertumbuhan dan 
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perkembangan. Akuisisi keterampilan dan pengembangan karier 
secara langsung meningkatkan kesejahteraan karyawan. Penting 
untuk memastikan bahwa peluang melampaui pembelajaran 
keterampilan teknis tertentu, dan juga mencakup peluang untuk 
mempelajari keterampilan pribadi dan interpersonal yang penting 
untuk berhasil merawat diri sendiri dan berhubungan dengan orang 
lain. Ketika hal ini kurang, karyawan yang tidak tertantang oleh 
pekerjaan mereka akan bosan, menderita atas kesejahteraan, dan 
kinerja mereka akan menurun. Ketika karyawan tidak memiliki 
kesempatan untuk belajar dan meningkatkan keterampilan 
interpersonal dan psikologis mereka, hasilnya bisa berupa konflik, 
distres, dan lainnya. 

 
7. Pengakuan dan Penghargaan 

Tempat kerja yang memperhatikan hal pengakuan dan 
penghargaan akan mampu memotivasi karyawan, mendorong 
keinginan untuk unggul, membangun harga diri, mendorong 
karyawan untuk melebihi harapan, dan meningkatkan kesuksesan 
tim. Karyawan yang menerima pengakuan dan penghargaan yang 
tepat memiliki lebih banyak energi dan antusiasme, rasa 
kebanggaan dan partisipasi yang lebih besar dalam pekerjaan 
mereka, dan lebih cenderung memperlakukan rekan kerja dan 
pelanggan dengan sopan, hormat, dan pengertian.  

Kurangnya pengakuan dan penghargaan melemahkan 
kepercayaan karyawan dalam pekerjaan mereka dan kepercayaan 
pada organisasi. Karyawan mungkin merasa kehilangan semangat 
atau mereka berhenti. Ketidakseimbangan antara usaha dan 
penghargaan merupakan kontributor yang signifikan terhadap 
kelelahan dan tekanan emosional yang mengarah ke berbagai 
gangguan psikologis dan fisik. 

 
8. Keterlibatan dan Pengaruh 

Ketika karyawan merasa mereka memiliki input yang berarti 
ke dalam pekerjaan mereka, mereka lebih cenderung untuk terlibat, 
memiliki semangat kerja yang lebih tinggi, dan merasa bangga 
dengan organisasi mereka. Perasaan ini, pada gilirannya, mening-
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katkan kemauan untuk melakukan upaya ekstra. Keterlibatan pe-
kerjaan dikaitkan dengan peningkatan kesejahteraan psikologis, 
inovasi yang ditingkatkan, dan komitmen organisasi. 

Jika karyawan merasa tidak percaya bahwa mereka memiliki 
suara dalam urusan organisasi, mereka cenderung melakukan 
ketidakpedulian. 

 
9. Manajemen Beban Kerja 

Manajemen beban kerja penting karena ada hubungan unik 
antara tuntutan pekerjaan, tuntutan intelektual dan kepuasan kerja. 
Tuntutan pekerjaan mengurangi kepuasan kerja, sementara 
tuntutan intelektual atau keleluasaan pengambilan keputusan, 
meningkatkan kepuasan kerja. Bahkan ketika ada tuntutan tinggi, 
jika karyawan juga memiliki kemampuan pengambilan keputusan 
yang tinggi, mereka akan dapat berkembang. Memiliki kebebasan 
pengambilan keputusan yang tinggi memungkinkan perilaku positif 
untuk dipelajari dan dialami. 

Namun, ketika hal ini tidak ada dan mengalami kelebihan 
beban tanpa penangguhan suatu sistem akan rusak. Tuntutan yang 
meningkat, tanpa peluang untuk kontrol mengakibatkan kelelahan 
fisik, psikologis dan emosional, serta dan meningkatkan stres dan 
ketegangan. Individu yang lelah secara emosional juga memiliki 
prestasi pribadi yang berkurang dan rasa tidak mampu yang 
meningkat. Beban kerja yang berlebihan adalah salah satu alasan 
utama karyawan bersikap negatif atas pekerjaan dan tuan/atasan 
mereka. 

 
10. Keterlibatan 

Pegawai yang memiliki rasa keterlibatan atas organisasi/ 
perusahaan merasa terhubung dengan pekerjaan mereka karena 
mereka dapat berhubungan dengan dan berkomitmen pada 
keseluruhan keberhasilan dan misi perusahaan mereka. 

Keterlibatan penting untuk kepuasan individu dan kesehatan 
psikologis karena mengarah pada peningkatan profitabilitas bagi 
perusahaan, kepuasan pelanggan yang lebih besar, peningkatan 
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kinerja tugas, moral yang lebih besar, motivasi yang lebih besar, dan 
peningkatan perilaku yang menguntungkan organisasi.  

Organisasi yang tidak mempromosikan keterlibatan pada 
akhirnya berdampak pada ekonomi dalam kerugian produktivitas, 
konsekuensi psikologis dan medis, memiliki pergantian karyawan 
yang lebih besar, penyimpangan ditempat kerja, perilaku 
kontraproduktif, dan perilaku penarikan. 

 
11. Balance 

Faktor ini mencerminkan bahwa setiap orang memiliki 
banyak peran sebagai karyawan, orang tua, mitra, dll. Berbagai 
peran ini dapat memperkaya dan memungkinkan pemenuhan 
kekuatan dan tanggung jawab individu, tetapi tanggung jawab yang 
saling bertentangan dapat menyebabkan konflik peran atau 
kelebihan beban. Fleksibilitas tempat kerja yang lebih luas 
memungkinkan karyawan untuk meminimalkan konflik kehidupan 
kerja dengan memungkinkan mereka menyelesaikan tugas-tugas 
yang diperlukan dalam kehidupan sehari-hari mereka. 

Keseimbangan kehidupan kerja adalah kondisi kesejahteraan 
yang memungkinkan seseorang untuk secara efektif mengelola 
berbagai tanggung jawab di tempat kerja, di rumah, dan di 
komunitas. Keseimbangan kehidupan kerja berbeda untuk semua 
orang dan mendukung kesehatan fisik, emosi, keluarga dan 
masyarakat serta melakukannya tanpa kesedihan, stres atau 
dampak negatif. 

Hal ini penting, karena membuat karyawan merasa dihargai 
dan lebih bahagia baik di tempat kerja maupun di rumah, 
mengurangi stres dan kemungkinan bahwa masalah rumah tangga 
akan meluas ke dalam pekerjaan, atau sebaliknya, memungkinkan 
karyawan untuk mempertahankan konsentrasi, kepercayaan diri, 
tanggung jawab, dan rasa kontrol mereka di tempat kerja 
menghasilkan peningkatan kesejahteraan karyawan, komitmen, 
kepuasan kerja, kesesuaian perilaku dalam organisasi, kinerja kerja 
dan berkurangnya stres. 

Namun, ketika konflik peran pekerjaan-keluarga terjadi 
(yaitu, peran di dalam tempat kerja dan di luar itu berlebihan bagi 
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seseorang atau mengganggu satu sama lain), kesehatan dan 
kesejahteraan dirusak oleh akumulasi tekanan dari rumah dan 
pekerjaan. Ketidakseimbangan ini dapat menyebabkan kelelahan 
konstan, sifat mudah marah, ketidakmampuan untuk maju, dan 
stres kerja yang tinggi serta mengakibatkan ketidakpuasan dengan 
pekerjaan, absen, dan gangguan baik secara fisik maupun mental 

Efek-efek ini kemudian dapat menyebabkan penyakit 
tambahan atas stres, seperti kolesterol yang lebih tinggi, gejala 
depresi, dan penurunan kesehatan secara keseluruhan. Dampak 
pada organisasi dapat mencakup peningkatan biaya karena 
pembayaran tunjangan kesehatan, absensi, cacat, dan turnover. 

Tidak semua karyawan akan memiliki masalah keseimbangan 
kerja dan kehidupan yang sama. Usia, budaya, jenis kelamin, status 
keluarga dan perkawinan, tuntutan pemberi perawatan, status 
sosial ekonomi, dan banyak faktor lainnya memengaruhi 
keseimbangan kerja-kehidupan karyawan. Organisasi akan 
mendapat manfaat dari memiliki pengaturan yang fleksibel untuk 
mengatasi masalah ini. 

 
12. Perlindungan Psikologis 

Keselamatan psikologis di tempat kerja ditunjukkan ketika 
karyawan merasa dapat menempatkan diri mereka dengan cara 
mengajukan pertanyaan, mencari umpan balik, melaporkan 
kesalahan dan masalah, atau mengusulkan ide baru tanpa takut 
akan konsekuensi negatif terhadap diri mereka sendiri, pekerjaan 
mereka atau karier mereka. Tempat kerja yang aman secara 
psikologis dan sehat secara aktif mempromosikan kesejahteraan 
emosional di antara karyawan sambil mengambil semua langkah 
wajar untuk meminimalkan ancaman terhadap kesehatan mental 
karyawan. 

Ketika karyawan terlindungi secara psikologis, mereka 
menunjukkan kepuasan kerja yang lebih besar, perilaku tim yang 
lebih baik, dan peningkatan kinerja. Karyawan lebih cenderung 
berbicara dan terlibat, mereka menunjukkan peningkatan moral 
dan keterlibatan, lebih kecil kemungkinannya untuk mengalami 
penyakit yang berkaitan dengan stres. Tempat kerja yang 
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melindungi pekerja secara psikologis juga mengalami lebih sedikit 
keluhan dari pekerjanya, konflik, dan risiko pertanggungjawaban. 

Ketika karyawan tidak aman secara psikologis, mereka 
mengalami demoralisasi, rasa ancaman, pelepasan, dan ketegangan. 
Mereka menganggap kondisi tempat kerja sebagai ambigu dan tidak 
dapat diprediksi. Demoralisasi ini, pada gilirannya dapat 
melemahkan pemegang saham, konsumen, dan kepercayaan publik 
terhadap organisasi. 

 
13. Perlindungan Keamanan Fisik 

Faktor ini termasuk lingkungan kerja itu sendiri, langkah-
langkah dapat diambil oleh manajemen untuk melindungi 
keselamatan fisik karyawan. Contohnya termasuk kebijakan, 
pelatihan, respons yang tepat terhadap insiden atau situasi yang 
diidentifikasi sebagai risiko, dan kekhawatiran yang ditunjukkan 
terhadap keselamatan fisik karyawan. 

Karyawan yang bekerja di lingkungan yang dianggap aman 
secara fisik akan merasa lebih aman. Level yang lebih tinggi dalam 
kepercayaan perlindungan keselamatan di tempat kerja 
menghasilkan tingkat tekanan psikologis dan kesehatan mental 
yang lebih rendah. Keselamatan ditingkatkan melalui 
meminimalkan bahaya, pelatihan, respons terhadap insiden, dan 
kesempatan untuk memiliki masukan yang berarti dalam kebijakan 
dan praktik di tempat kerja. Konsep 'iklim keselamatan' terkait 
dengan faktor ini karena keduanya terkait dengan budaya atau iklim 
organisasi yang lebih besar. Kegagalan untuk melindungi hasil 
keamanan fisik di tempat kerja yang cenderung lebih berbahaya. 
Tidak hanya menjadikan karyawan terluka atau terserang penyakit 
namun berpeluang, mereka yang tidak melihat tempat kerja mereka 
aman secara fisik akan merasa kurang aman dan kurang terlibat. 
D. Dampak Stres Kerja 

Efek umum stres pada tubuh seperti sakit kepala, ketegangan 
atau nyeri otot, nyeri dada, peningkatan denyut jantung dan 
tekanan darah, sistem kekebalan tubuh melemah, kelelahan/susah 
tidur, masalah perut dan pencernaan, gula darah tinggi, 
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peningkatan kolesterol dan asam lemak dalam darah untuk sistem 
produksi energi.  

Stres juga dapat memengaruhi suasana hati atau pikiran, 
menjadikan seseorang pelupa, mengalami kegelisahan, lekas marah, 
defensif, perubahan suasana hati, hipersensitivitas, kemarahan, 
serta mengurangi kemampuan berpikir jernih atau fokus  

Stres dapat menyebabkan insiden karena orang sering berada 
dalam kondisi kurang tidur, depresi, cemas, gelisah dan gugup, 
marah dan gegabah. Ketika orang terlibat dalam perilaku ini atau 
berada dalam kondisi emosional ini, mereka lebih cenderung untuk 
menjadi terganggu sejenak (tapi berbahaya), merasa ditarik atau 
terisolasi dari orang lain, memiliki ledakan, dll.  

Menjadikan penderita stres mengabaikan tanggung jawab, 
membuat kesalahan dalam penilaian, menempatkan mereka di 
bawah tekanan fisik, dan meningkatkan potensi ketegangan dan 
keseleo. Stres jangka panjang (kronis) yang tidak diobati telah 
dilaporkan dikaitkan dengan kondisi kesehatan seperti: 
kegelisahan, insomnia, nyeri otot, tekanan darah tinggi, sistem 
kekebalan tubuh melemah, penyakit jantung, depresi, dan 
kegemukan (CCOHS, 2018). 

 
E. Mengatasi Stres Kerja 

Perhatian sebelum mengatasi permasalahan stres pada 
seseorang adalah penting untuk mengetahui faktor penyebab 
utamanya dan mungkin saja di ikuti oleh berbagai faktor lainnya 
yang saling mendukung. Menurut Sukadiyanto (2010)beberapa cara 
untuk mengurangi stres antara lain  

1. Mengatur pola makan yang sehat dan bergizi. 
2. Memelihara kebugaran jasmani (joging, jalan, renang, 

bersepeda dengan intensitas ringan sampai sedang, dalam 
durasi waktu minimal 20 menit, dan frekuensinya 3 kali 
setiap minggu. 

3. Latihan pernapasan, menarik napas secara perlahan dan 
dalam yaitu menggunakan diagphragma dan sesaat ditahan 
di perut, selanjutnya dikeluarkan secara perlahan pula. 

4. Latihan relaksasi. 
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5. Melakukan aktivitas yang menggembirakan seperti berlibur. 
6. Menjalin hubungan yang harmonis. 
7. Menghindari kebiasaan yang jelek. 
8. Merencanakan kegiatan harian secara rutin. 
9. Memelihara tanaman dan binatang. 
10. Meluangkan waktu untuk diri sendiri (keluarga). 
11. Menghindari diri dalam kesendirian. 

Stres dalam islam menyinggung bahwa seseorang sebaiknya 
menghindari masalah mental terutama stres. Dalam Quran 
beberapa cara yang disarankan untuk menghindari dan mengurangi 
stres setiap hari adalah dengan mengingat akan Tuhan, percaya 
pada Tuhan, kebajikan, kesalehan, penyesalan, kesabaran, doa, 
ibadah, dan lain sebagainya.  

Jika manusia telah merasakan realitas dunia dan pemikiran 
tentang ciptaan Tuhan, mereka tidak akan takut dari banyak hal 
yang dapat merusak mental mereka. Ajaran Islam memiliki metode 
untuk mengidentifikasi, menilai, dan mengatasi stres serta 
melakukan adaptasi dengan kesulitan yang dapat dibagi menjadi 
tiga bagian yakni kognitif, metode perilaku, dan afektif/spiritual. 
Metode Kognitif merupakan cara yang berhubungan dengan 
kognisi, kepercayaan dan gagasan. Dalam metode ini, individu 
menggunakan agama untuk mengatasi stres dan menangani 
masalah dengan kemampuan mental dan berpikirnya sendiri.  

Metode perilaku, memperhitungkan bentuk perintah dan 
kata-kata praktis, termasuk kode etik yang ada, hubungan timbal 
balik, dan pengaruhnya terhadap kesulitan yang dapat muncul atas 
stres. Metode afektif/spiritual (doa), individu mengembangkan 
semacam hubungan afektif dengan Tuhan dan tokoh agama. 
Hubungan ini dapat mendukung seseorang dalam proses 
identifikasi dan konfrontasi dengan masalah dan menyelesaikannya 
dengan tepat dan memperbaikinya (Shahsavarani, et al., 2015). 

Institut Nasional untuk Keselamatan dan Kesehatan Kerja 
atau NIOSH sebagai agen Federal yang bertanggung jawab untuk 
melakukan penelitian dan pembuatan rekomendasi untuk 
pencegahan penyakit dan cedera terkait pekerjaan, menyarankan 3 
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(tiga) tahap penting dalam mencegah stres kerja, yakni sebagai 
berikut. 

1. Langkah 1 - Identifikasi Masalahnya. Metode terbaik untuk 
mengetahui ruang lingkup dan sumber masalah stres dalam 
suatu organisasi adalah mengidentifikasi penyebab terjadinya. 
Salah satu aksi sederhana yang sering diabaikan namun dapat 
memperkaya informasi adalah diskusi ringan antar kelompok 
manajemen, perwakilan tenaga kerja/karyawan. Jika tidak 
memungkinkan, top manajemen dapat menunjuk atau 
memberikan mandat kepada bawahan yang dianggap mampu 
atau bekerja sama dengan tingkat universitas untuk 
melakukan survei kecil di lingkup organisasi kerja, dengan 
dikumpulkannya informasi terkait persepsi atas kerjaan, 
kondisi, tingkat stres, kepuasan, dan lain-lain. Maka data 
dapat dikelola yang kemudian dibentuk suatu kebijakan 
sesuai dengan permasalahan yang ditemukan.  

2. Langkah 2 - Rancang dan Implementasikan Intervensi. 
Setelah sumber stres di tempat kerja telah diidentifikasi dan 
ruang lingkup masalah dipahami, selanjutnya ditetapkan 
desain dan implementasi strategi intervensi yang tepat guna. 
Pemilihan intervensi harus tepat sasaran pada karyawan yang 
mengalami kondisi sakit/stres sehingga dapat diketahui 
efektifitas intervensi tersebut. 

3. Langkah 3 - Evaluasi Intervensi. Evaluasi adalah langkah 
penting dalam proses intervensi. Diperlukan evaluasi untuk 
menentukan apakah menghasilkan efek yang diinginkan atau 
membutuhkan perubahan arah tujuan pada organisasi kerja. 
Kerangka waktu untuk mengevaluasi intervensi pun harus 
ditetapkan, evaluasi jangka pendek dapat dilakukan setiap 
triwulan dan evaluasi jangka panjang umumnya dilakukan per 
tahun. Jika suatu intervensi tidak membuahkan hasil, maka 
intervensi mungkin tidak tepat atau dibutuhkan identifikasi 
masalah kembali (CDC, 1998). 
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Berikut salah satu contoh penerapan Prinsip-prinsip 
pencegahan stres kerja di Skandinavia, sebagai gambaran yang 
dapat diterapkan di lingkungan kerja:  

1. Kondisi kerja disesuaikan dengan kemampuan fisik dan 
mental pekerja. 

2. Karyawan diberi kesempatan untuk berpartisipasi dalam 
desain situasi kerjanya sendiri, dan dalam proses perubahan 
dan pengembangan yang memengaruhi pekerjaannya. 

3. Teknologi, organisasi kerja, dan konten pekerjaan dirancang 
sedemikian rupa sehingga karyawan tidak terpapar oleh 
ketegangan fisik atau mental yang dapat menyebabkan 
penyakit atau kecelakaan. Bentuk remunerasi dan distribusi 
jam kerja juga sepatutnya diperhitungkan 

4. Pekerjaan yang memiliki tekanan tinggi, dikendalikan atau 
dibatasi dengan ketat, dihindari atau dibatasi 

5. Pekerjaan harus memberikan peluang untuk berkreasi sesuai 
dengan ketentuan yang tidak merugikan, kontak sosial, dan 
kerja sama serta keterpaduan antara berbagai operasi kerja. 

6. Kondisi kerja harus memberikan peluang untuk 
pengembangan pribadi dan kejuruan, serta untuk penentuan 
nasib sendiri dan tanggung jawab profesional (Michie, 2002). 

Salah satu teknik relaksasi yang dapat diterapkan dalam 
organisasi kerja dalam sebagai tindak pencegahan stres yakni 
melakukan teknik Relaksasi Otot Progresif, teknik relaksasi 
sederhana ini telah secara nyata memiliki pengaruh signifikan pada 
pekerja dengan tingkat stres yang tinggi seperti pada Air Traffic 

Controller. Teknik Relaksasi diuraikan pada Bab 8 buku ini.  
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Kenali……. Atau ……. Dikenali 

Cegah……. Atau ……. Dicegah 
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5. Instrumen Stres  
 
 

Instrumen atau umumnya lebih dikenal sebagai alat bantu 
penelitian, merupakan bagian perangkat terpenting seorang peneliti 
dalam mengumpulkan sejumlah data terkait variabel yang diamati 
sehingga menghasilkan temuan-temuan sesuai dengan tujuan studi. 
Instrumen penelitian umumnya terdiri atas beberapa jenis seperti 
alat perekam suara, buku catatan, kuesioner, dan lain sebagainya, 
namun dalam penelitian kuantitatif peneliti lebih lazim 
menggunakan kuesioner. Menurut National Institutes of Health 
(2009) hal sulit dalam membuat kuesioner adalah menerjemahkan 
pertanyaan-pertanyaan peneliti ke dalam item-item yang cukup 
ringkas dan sederhana sehingga responden mudah dalam 
memahami dan memberikan jawaban yang akurat. 

Selain itu, dalam penyusunan ataupun pengembangan 
instrumen dibutuhkan langkah-langkah yang cermat, teliti, dan 
tepat sasaran sesuai objek penelitian untuk memastikan validitas 
dan reliabilitas hasil yang dilaporkan dalam mencapai tujuan. 
Dalam bab ini, penulis berupaya menampilkan secara umum 
gambaran instrumen dari segi kuesioner sebagai alat bantu dalam 
penelitian khususnya di bidang Keselamatan dan Kesehatan Kerja, 
dan secara khusus menampilkan kuesioner yang digunakan 
langsung dalam penelitian terkait stres pada Air Traffic Controller 

Indonesia (ditampilkan pada akhir Bab).  

 

A. Pertanyaan Kuesioner 

Secara garis besar, pertanyaan survei dapat diklasifikasikan 
menjadi tiga: pertanyaan tertutup, terbuka, dan kontingensi  
(Siniscalco & Auriat, 2005). 

Instrumen Stres 5 
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1. Pertanyaan tertutup 
Pertanyaan tertutup di sini secara sederhana dimaknai 

sebagai kuesioner dengan bentuk jawaban pilihan ganda, di mana 
pertanyaan meminta responden untuk memilih di antara satu set 
kemungkinan jawaban dari sudut pandang sampel. Responden 
biasanya diminta untuk mencentang atau melingkari jawaban yang 
dipilih.  

Pertanyaan semacam ini biasanya menawarkan alternatif 
sederhana seperti 'Ya' atau 'Tidak'. Atau Jawaban dengan mengikuti 
skala 1-5 dan seterusnya, contoh sebagai berikut. 

 

 
 

Gambar.5 Pertanyaan tertutup I 

 

 
 

Gambar.6 Pertanyaan tertutup II 

 



 

68 

 
 

Gambar.7 Pertanyaan tertutup III 

 
Keuntungan utama dari pertanyaan tertutup adalah: 

a. Responden dibatasi dengan jawaban. 
b. Responden mudah dan cepat untuk menjawab. 
c. Lebih mudah menggabungkan variabel dalam satu format 

yang memungkinkan responden untuk menjawab pertanyaan 
dalam waktu yang sama.  

Kelemahan utama pertanyaan tertutup adalah: 
a. Dapat menimbulkan bias, karena ada batasan opsi jawaban 

terutama dengan jawaban dengan 2 opsi saja (Ya dan Tidak). 
b. Tidak memungkinkan jawaban berkembang atas ide-ide yang 

mungkin terlintas dalam pikiran responden. 
c. Dapat menimbulkan bias, di mana ada kecenderungan 

responden untuk mencentang sistematis baik kategori 
pertama atau terakhir, untuk memilih apa yang dapat 
dianggap sebagai alternatif respons yang paling diinginkan 
secara sosial, atau untuk menjawab semua item dalam daftar 
dengan cara yang sama. dan 

d. Responden membutuhkan keterampilan untuk memahami 
setiap pertanyaan. 

 
2. Pertanyaan Terbuka 

Pertanyaan terbuka tidak dibatasi atas pilihan dan responden 
harus menjawab pada space yang tersedia, biasanya dengan 
memasukkan nomor, kata, atau teks singkat. Jawaban dicatat 
secara lengkap, baik oleh pewawancara ataupun responden. Contoh 
sebagai berikut.  
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Gambar.8 Pertanyaan terbuka I 

 

 
 

Gambar.9 Pertanyaan terbuka II 

 
Keuntungan utama dari pertanyaan terbuka adalah: 

a. Memungkinkan responden untuk mengekspresikan ide-ide 
mereka secara spontan dalam bahasa mereka sendiri. 

b. Responden cenderung untuk menyarankan atau membimbing 
jawaban dari pertanyaan tertutup karena mereka bebas dari 
efek format yang terkait dengan pertanyaan tertutup. 

c. Responden dapat menambahkan informasi baru ketika ada 
sedikit informasi terkait tentang topik. 

Kelemahan utama dari pertanyaan terbuka adalah: 
a. Responden mungkin sulit untuk menjawab dan bahkan lebih 

sulit untuk menganalisis. 
b. Responden membutuhkan sedikit usaha dan waktu.  
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c. Responden membutuhkan waktu dalam menuliskan terutama 
mereka yang memiliki keterbatasan (usia, penglihatan, dan 
lain sebagainya). 

d. Terdapat tulisan tangan responden yang sulit di identifikasi. 
Umumnya, pertanyaan terbuka dapat menghasilkan informasi 
yang berguna dalam survei, dan untuk pewawancara perlu 
pemahaman lebih atau dilatih untuk menyelidiki atas 
tanggapan ambigu.  
 

3. Pertanyaan kontingensi 
Pertanyaan kontingensi adalah kasus khusus dari pertanyaan 

tertutup yang memiliki alur khusus pada beberapa pertanyaan agar 
memperoleh jawaban yang lebih jelas. Relevansi pertanyaan untuk 
subkelompok ditentukan dengan mengajukan Pertanyaan filter. 
Pertanyaan Filter mengarahkan subkelompok untuk menjawab 
serangkaian pertanyaan relevan khusus dan menginstruksikan 
responden lainnya untuk melompat ke bagian selanjutnya dari 
kuesioner. 

Keuntungan dari pertanyaan kontingensi adalah bahwa data 
rinci dapat diperoleh dari subkelompok tertentu dari populasi. 
Beberapa pertanyaan mungkin hanya berlaku untuk perempuan 
dan laki-laki tidak; yang lain mungkin hanya berlaku untuk orang-
orang di sekolah, dan bukan untuk orang yang dipekerjakan. 
Contoh sebagai berikut. 

 

 
 

Gambar.10 Kuesioner kontingensi 

 
Menurut Pett, et al. (2003) setidaknya terdapat enam 

komponen umum yang turut harus diperhatikan dari suatu 
instrumen selain pentingnya isi yakni: 
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1. Format instrumen, yakni bagaimana peneliti menentukan 
jenis pertanyaan baik pertanyaan terbuka, tertutup, ataupun 
berlanjut seperti yang telah diuraikan sebelumnya. 

2. Tata letak dalam cetak, dalam hal ini peneliti harus 
mempertimbangkan secara baik sasaran atau siapa 
respondennya, akankah instrumen tersebut di isi sendiri oleh 
responden atau di bantu melalui enumerator atau wali, di 
mana instrumen akan diberikan, dan pertimbangan lainnya di 
lapangan. Contoh jika responden adalah anak-anak maka ada 
baiknya berbentuk buklet/kuesioner berwarna yang menarik 
sehingga anak tertarik untuk mengisinya, jika responden 
merupakan kelompok usia tua peneliti wajib 
mempertimbangkan kemudahan dalam responden membaca 
(contoh: font besar, jenis huruf) sehingga menangani 
permasalahan dalam pengisian bagi orang tua yang 
mengalami gangguan penglihatan, serta lain sebagainya. 
Richie (2019) menyatakan kuesioner sebaiknya rapi, jelas dan 
mudah digunakan. Adapun hal-hal yang perlu diperhatikan 
yakni: 

a. Ukuran kertas dan jenis kertas. 
b. Diisi bolak balik atau tidak. 
c. Pembagian ruangan tidak bersempit-sempit. Sisi kiri dan 

kanan cukup longgar. 
d. Nomor urut dari mula sampai akhir atau tiap kelompok 

mempunyai nomor sendiri.  
e. Penggunaan huruf besar, huruf kecil dan huruf miring. 
f. Tanda panah atau kotak pertanyaan. 
g. Kotak kolom (Pembuatan kotak kolom akan menghemat 

waktu dan tenaga pada tahap berikutnya). 
h. Untuk menghindarkan salah ambil, kuesioner dibuat 

berlainan warna untuk responden pria atau wanita. 
Umpamanya, satu halaman muka dibuat berwarna biru untuk 
pria dan merah jambu untuk kuesioner wanita. 

3. Instruksi singkat cara memilih jawaban, pengisian kuesioner 
pada sebahagian orang amatlah mudah dengan hanya 
memberi tanda checklist atau cross. Namun, pemberian 



 

72 

informasi kembali melalui informasi singkat amatlah sangat 
membantu responden ataupun enumerator dalam mengingat 
kembali ketepatan dalam pengisian kuesioner, sehingga 
pengisian seluruh kuesioner sepadan. Contoh instruksi 
singkat sebagai berikut. 

 

 
 

Gambar.11 Contoh Kuesioner dengan panduan singkat 

 
4. Susunan kata/kalimat dan penataan item, adapun beberapa 

pedoman yang disarankan untuk mengembangkan instrumen 
yakni sebagai berikut. 

a. Gunakan bahasa sesuai dengan kebiasaan/lingkungan 
keseharian sasaran studi namun sopan. 

b. Hindari pertanyaan yang bermakna ambigu atau sulit 
dipahami responden. 

c. Item pertanyaan berkaitan dengan variabel yang sedang 
diteliti. 

d. Gunakan tanda baca koma (,) dan titik (.) untuk 
mempermudah pemahaman dalam mengisi kuesioner. 

5. Format respons yakni bagaimana sebuah angket secara jelas 
mencantumkan tempat untuk menjawab pertanyaan dari 
responden.  

6. Jumlah item, tidak ada pembatasan jumlah item dalam 
penelitian namun ada baiknya peneliti mempertimbangkan 
pemilihan item pertanyaan sesuai dengan tujuan studi, valid, 



 

73 

dan reliabel dalam penggunaannya sehingga tidak mengambil 
waktu lama dan mengganggu responden.  

 
B. Pengembangan Kuesioner 

1. Pengembangan Spesifikasi Instrumen  
Spesifikasi instrumen harus memuat secara detail terkait hal 

yang harus dilakukan yakni memuat wilayah yang akan direkam, 
berdasarkan dasar teoretis, sasaran atau subjek jelas, tujuan 
pengambilan data, materi instrumen, tipe dan jumlah butir 
pertanyaan atau pernyataan, kriteria seleksi butir pertanyaan atau 
pernyataan yang dianggap baik.  

 
2. Penulisan Butir-butir Instrumen 

Kemampuan untuk merangkai pertanyaan atau pernyataan 
adalah perpaduan antara kiat dan hasil tautan dari berbagai 
referensi. Tidak dipungkiri dalam memudahkan seorang pengamat 
dalam mengumpulkan data kuesioner pilihan ganda adalah 
instrumen paling tepat karena berkaitan dengan efisiensi waktu 
responden dalam menjawab.  

 
3. Telaah dan Revisi Butir-butir Instrumen 

Rujukan pokok dalam menelaah kuesioner adalah spesifikasi 
instrumen yang dilakukan dengan tim peneliti, hal ini dimaksudkan 
agar setiap poin pertanyaan dapat dicermati dan sesuai dengan 
maksud dan tujuan penelitian, adapun aspek utama yang perlu 
dicermati yakni kesesuaian dengan spesifikasi, kesesuaian dengan 
landasan, kesesuaian dengan format baku, dan dilihat dari sudut 
subjek yang memberikan respons. Adapun daftar cek yang dapat 
disediakan untuk memudahkan telaah instrumen yakni sebagai 
berikut.  

a. Kunci jawaban jelas-jelas benar. 
b. Setiap alternatif lainnya jelas salah. 
c. Pertanyaan sesuai dengan indikatornya. 
d. Pertanyaan memiliki tingkat kesulitan yang sesuai. 
e. Konsep atau proses yang direkam jelas. 
f. Istilah dan situasi dalam pertanyaan terdefinisi dengan jelas. 
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g. Para responden mampu memahami apa yang diharapkan 
mereka lakukan,  

h. Pertanyaan ditulis dalam bahasa dan ejaan yang benar. 
i. Struktur tata bahasa untuk semua alternatif jawaban 

konsisten dan sesuai. 
j. Tidak ada petunjuk tentang jawaban yang benar. 

 
4. Perakitan Butir-butir Pertanyaan atau Pernyataan ke dalam 

Perangkat Instrumen dan Uji Coba 
Kuesioner yang telah disusun atau didiskusikan dengan tim 

sebaiknya dibuat format sebaik mungkin sehingga para responden 
tertarik mengisinya, dan kemudian diujicobakan agar terdeteksi 
valid dan reliabelnya setiap pertanyaan yang tersedia. Hal penting 
yang harus selalu diingat adalah bahwa respons terhadap sesuatu 
pertanyaan tidak boleh mempengaruhi pertanyaan lain, karena 
secara teori masing-masing pertanyaan itu bebas satu sama lain.  

 
5. Analisis Hasil Uji-coba  

Dalam analisis butir-butir pertanyaan (untuk atribut kognitif) 
dicari informasi mengenai hal-hal berikut ini.  

a. Distribusi respons. 
b. Taraf kesukaran.  
c. Daya beda.  

Distribusi respons diperlukan untuk mengetahui efektif 
tidaknya alternatif-alternatif pengecoh. Taraf kesukaran butir soal 
diperlukan untuk mengetahui apakah taraf kesukaran butir soal 
sesuai dengan yang telah direncanakan dalam spesifikasi 
instrumen. Taraf kesukaran ini biasanya dilambangkan dengan 
huruf p (proporsi yang menjawab benar). Daya beda soal 
diperlukan untuk mengetahui seberapa akurat butir pertanyaan itu 
membedakan subjek yang lebih mampu dari subjek yang kurang 
mampu.  

Daya beda ini biasa dihitung dengan mencari korelasi antara 
skor pada butir itu dengan skor total (item-tolal correlation). 
Teknik yang paling sesuai dengan sifat datanya adalah korelasi 
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biserial (biserial correlation) atau dalam pengujiannya dapat 
dilakukan dengan program komputer. 

 
6. Pengujian Validitas Instrumen  

Validitas instrumen didefinisikan “sejauh mana instrumen itu 
merekam/mengukur apa yang dimaksudkan untuk direkam/ 
diukur”. Tiga macam validitas instrumen yaitu Isinya, 
kesesuaiannya dengan construct, dan kesesuaian kriterianya. Secara 
ideal setiap instrumen pengumpul data pada penelitian harus 
memiliki ketiga macam validitas tersebut (Sukardi, 2014).  

 
C. Question and Answer (Q & A) Kuesioner 

Menyusun atau mengembangkan kuesioner bukanlah perkara 
mudah bagi para pemula terutama bagi para pelajar di semester 
akhir. Terkadang para pelajar dapat menyusun serangkaian bab 
sebagai suatu ketentuan dalam penilaian awal sebelum melakukan 
riset, namun setelahnya mereka kembali akan bingung dalam 
menyusun instrumen dalam pengukuran di lapangan.  

Berikut beberapa pertanyaan yang mungkin dapat membantu 
dalam menjawab pertanyaan bagi penyusun kuesioner riset yang 
diperoleh dari forum diskusi researchgate dengan jawaban yang 
relevan oleh para peneliti berpengalaman. 

 
Tabel. 6  

Q Kuesioner adalah instrumen yang biasanya digunakan dalam 
penelitian survei. Bagaimana cara membuat kuesioner yang baik 
sehingga dapat memberikan kita hasil terbaik (valid, andal) untuk 
penelitian? 

A Langkah sederhana yakni: 
Tinjauan literatur, Wawancara informan kunci/kelompok fokus, Buat 
kuesioner, Dapatkan ulasan dari pakar dan audiens sampel, Refine, 
Lakukan analisis reliabilitas stabilitas, Gunakan teknik statistik untuk 
menilai keseluruhan instrumen (validitas dan reliabilitas). 
 
Semoga berhasil! 

Jagdish 
Khubchandani 

Ball State University · Nutrition and Health Science 
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Q Berapa banyak pertanyaan yang cocok dalam kuesioner penelitian 
survei? 

A Tidak ada angka pasti. Ini sepenuhnya tergantung pada sampel dan 
tujuan Anda. Pengalaman pribadi saya adalah bahwa untuk studi efek 
umum misalnya beberapa lembar saja sudah cukup. Karena, 
setumpuk kertas tebal dapat memalingkan sebagian besar calon 
responden dan membuat mereka memberikan jawaban yang sangat 
tidak masuk akal. 

Qurratulann 
Malik 

International Islamic University, Islamabad | 
IIUI · Department of Media and Communication 

Studies 
Q Jika suasana hati, sikap, dan perilaku (tak terduga) orang berubah 

dalam sekejap, bagaimana mungkin kutipan dari jawaban mereka 
dianggap stabil? 

A Suasana hati dan sikap manusia memang berubah tetapi mereka 
berubah dengan cara yang terpola. Setiap individu memiliki batasan 
tertentu untuk perubahan suasana hatinya. Jadi, berdasarkan dasar 
persepsi, keyakinan, nilai-nilai, IQ, sikap mereka dapat diukur dan 
beberapa kemungkinan yang dapat diprediksi dapat ditemukan 
melalui berbagai tes standar. Itulah yang dilakukan psikolog 
sepanjang waktu 

Aniqa Ali 
International Islamic University, Islamabad | IIUI · 
Department of Media and Communication Studies 

Q Berapa persentase reliabilitas dalam hasil penelitian yang tergantung 
pada pengumpulan data pada kuesioner? 

A Menurut Nunnally (1978) Cronbach's Alpha harus lebih besar dari 
0,7.  

Ufuk Turren Engineering Management (Assc.Prof.) - Turkish 
Q Bagaimana Anda mendapatkan item-item kuesioner untuk 

dimasukkan dalam survei Anda? Apakah Anda membuatnya sendiri? 
A Sebagian besar artikel jurnal yang disetujui mungkin tidak 

memiliki kuesioner yang disematkan dalam artikel mereka - tetapi 
Anda dapat terus mencari melalui kutipan/sumber kuesioner mereka, 
mis. diadopsi/diadaptasi dari beberapa tempat lain dll. Anda juga 
bisa mendapatkan konstruk/variabel tersebut dari kuesioner tesis 
PhD, namun kuesioner tesis ini mungkin tidak melalui banyak 
pengujian empiris vs kuesioner yang digunakan dalam artikel jurnal. 

Atau, Anda dapat beradaptasi dari kuesioner terdekat/terdekat 
dari variabel/teori/disiplin lain yang terkait, mis. Anda dapat 
mengadaptasi kuesioner kepuasan kerja yang umum ditemukan 
untuk penggunaan spesifik Anda dalam kepuasan tim proyek, dll. 
Ketika Anda mengadaptasi kuesioner lain untuk penggunaan 
penelitian spesifik Anda, juga pastikan definisi operasional variabel 
Anda tidak sinkron dengan kuesioner yang diadaptasi yaitu Anda 
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harus mengukur apa Anda didefinisikan secara operasional. 
Jika skenario terburuk Anda tidak dapat menemukan kuesioner 

terkait untuk diadaptasi, Anda perlu mengembangkan kuesioner 
Anda sendiri & Anda dapat mengambil isyarat dari definisi 
operasional variabel serta dari para ahli materi pelajaran. Jika Anda 
mengembangkan kuesioner Anda sendiri - yang harus Anda lakukan 
adalah melakukan setidaknya pilot study/pre-test before actual/big 
bang data collection. 

Han Ping Fung HP Inc. | HP · HP Enterprise Group 
Q Bagaimana cara membuat kategori dari kuesioner? 

Hai semua, jadi pada dasarnya saya sedang melakukan penelitian 
tentang kebahagiaan, rasisme dan motivasi. Masalahnya adalah, 
meskipun semuanya valid dan reliabel, semua kuesioner saya tidak 
memiliki kategori apa pun (skor apa yang dianggap tinggi, sedang, 
atau rendah). Jadi bagaimana membuatnya? Beberapa bacaan 
mengatakan saya dapat menggunakan mean dan SD ... apakah ini 
benar? 

A Anda pertama-tama memilih indikator untuk kebahagiaan, rasisme 
dan motivasi. Kemudian hitung Z skor dari masing-masing indikator 
kebahagiaan, rasisme dan motivasi. Setelah mendapatkan Z skor 
untuk kebahagiaan, rasisme dan Motivasi. Anda dapat 
mengategorikan nilai Z skor sebagai Sangat Tinggi, Tinggi, Sedang, 
Rendah dan Sangat Rendah. 

Dr.Deepak 
Wankhede 

Govt.Vidarbha Institute of Science and Humanites 

Q Bagaimana saya bisa menemukan kuesioner pada artikel penelitian? 
A Untuk artikel tertentu yang Anda minati, Anda masuk ke bagian 

metodologi dan lihat kuesioner yang telah digunakan. Anda bisa 
menulis nama peneliti itu -Skala, lalu tekan enter, atau Anda menulis 
email ke peneliti yang telah mengembangkan skala itu. Cara 
menemukan email penulis - masuk ke referensi artikel yang Anda 
miliki dan temukan artikel lengkapnya di mana alamat email penulis 
korespondensi biasanya cantumkan. 

Saif-ur-Rehman 
Khan 

University of Modern Sciences • College of Business 

Q Apakah wajib menanyakan nama responden dalam kuesioner? 
A Tidak, itu tidak wajib. Bahkan cara terbaik untuk membuat kuesioner 

dengan hanya menuliskan anonim (untuk melindungi identitas 
peserta). 

Kelvin Mutter 
McMaster 

University | McMaster · McMaster Divinity College 

Q Bagaimana cara menggabungkan 8 item berbeda menjadi satu 
variabel, sehingga kami akan memiliki 6 variabel, menggunakan 
SPSS? 
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Saya telah menggunakan kuesioner 48 item - skala Likert - dengan 5 
poin (sangat setuju - sangat tidak setuju). Kuesioner berisi 6 kategori 
dan setiap kategori memiliki 8 pertanyaan. 8 item sesuai dengan satu 
variabel yang berarti bahwa kita memiliki 6 * 8 = 48 pertanyaan 
dalam kuesioner. 
 
Bagaimana cara menggabungkan 8 item berbeda menjadi satu 
variabel, sehingga kami akan memiliki 6 variabel? 
 
Bagaimana saya bisa menggabungkan item yang berbeda ke dalam 
satu variabel di SPSS? 

A Saya pikir Anda bisa menerapkan analisis faktor konfirmatori, 
memaksa pilihan faktor tunggal, yang tidak lebih dari jumlah 
tertimbang dari variabel yang dimasukkan di dalamnya. 
Semoga harimu menyenangkan 

Helena Pestana ISCTE-Instituto Universitário de Lisboa | ISCTE · 
Department of Quantitative Methods 

A Saya setuju dengan Helena untuk CFA - ANALISIS FAKTOR 
KONFIRMATORI --- KELOMPOK SEMUA item DI BAWAH SATU 
VARIABEL ---- di mana ia membawa multikolinieritas rendah .... 
sehingga setiap item dapat berdiri sendiri secara independen .... 

Sulaiman 
Baputey 

Kolej Poly-Tech Mara | KPTM · Economics and 
Business Department 

Q Bisakah kita mengukur variabel dengan satu pertanyaan? 
A Beberapa variabel dapat diukur hanya dengan satu pertanyaan. 

Misalnya, pertanyaan tunggal yang banyak digunakan untuk 
mengukur Kepercayaan Interpersonal, yang dirancang oleh Elizabeth 
Noelle-Neumann pada tahun 1948 dan telah diterapkan sejak saat 
itu. 

Namun, ketika variabel multidimensi, kita perlu lebih dari satu 
pertanyaan. Contohnya adalah Status Sosial Ekonomi (SES), yang 
mencakup setidaknya pendidikan, pendapatan, dan pekerjaan. 

Terkadang, meskipun kita dapat mengukur variabel hanya dengan 
satu pertanyaan, mungkin lebih baik menggunakan dua item atau 
lebih, karena ini meningkatkan keandalan. 

José Eduardo 
Jorge 

Universidad Nacional de La Plata | UNLP · Facultad de 
Periodismo y Comunicación Social 

Q Bagaimana saya dapat memilih beberapa indikator dari setiap 
kuesioner untuk setiap variabel laten pada Structural Equation 
Modeling? 

Saya akan membuat model untuk tesis saya, tetapi saya tidak tahu 
bagaimana saya bisa memilih tiga/empat indikator untuk setiap 
variabel laten dari kuesioner panjang. 

Jika kita memiliki atau memasukkan banyak variabel yang diamati 
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pada model, maka kita akan memiliki kecocokan yang buruk. Jadi, 
kita harus memilih beberapa indikator dari setiap kuesioner. jadi, 
atas dasar apa kita melakukan itu? 

A Saya cenderung sedikit tidak setuju dengan mantan komentator. 
Yang paling penting adalah memilih (hanya) indikator yang secara 
teoretis sesuai dengan imajinasi ANDA tentang variabel laten yang 
diminati. Itu Anda mulai dengan TEORI - bukan ukuran (skala). 
Pastikan Anda memahami esensi dari model faktor umum. Artinya, 
faktor umum adalah penyebab mendasar dari indikator yang dipilih. 
Ini adalah entitas yang Anda pikir ada di dunia nyata dan bertindak 
sebagai penyebab entitas lain serta indikator yang diukur. Faktor 
umum BUKAN tema, domain, atau “dibuat oleh indikator” (maafkan 
saya David;). Ini adalah penyebab independen dari indikator 
(setidaknya dalam teori yang mendasari model seperti itu). Itu mulai 
dengan menentukan dengan jelas variabel laten/faktor yang Anda 
pikirkan. Kemudian pilih indikator yang cocok dengan variabel laten 
ini. Terkadang Anda tidak akan dapat menemukan lebih dari satu 
indikator yang seharusnya mencerminkan variabel laten. Dalam 
situasi seperti itu, lebih baik menggunakan indikator tunggal ini 
daripada memaksakan beberapa indikator dalam satu model faktor 
(salah). Validitas lebih penting daripada reliabilitas. 

Dalam banyak kasus, menggunakan seluruh skala adalah 
pemborosan ruang kuesioner yang tidak perlu. Sebagian besar skala 
tidak dikembangkan dengan menggunakan metode ketat (CFA) - dan 
bahkan jika, bukti ketidakcocokan paling sering diabaikan. Dalam 
karier saya, saya melakukan ribuan CFA. Hanya SATU yang 
menunjukkan kecocokan. Masalahnya adalah bahwa item dalam 
skala sering sangat heterogen, artinya mereka mengukur entitas yang 
berbeda. 

Sayangnya, tipikal SEM berisi banyak indikator (beragam), yang 
menunjukkan kesesuaian yang buruk dan memiliki sejumlah kecil 
variabel/faktor laten. Cara yang lebih baik adalah dengan 
menggunakan jumlah item yang sangat terkonsentrasi tetapi secara 
teoretis terfokus (sangat terfokus pada apa yang seharusnya menjadi 
variabel laten yang mendasari ANDA) tetapi jumlah laten yang lebih 
besar - tertanam dalam struktur sebab-akibat yang membatasi 
(memasukkan variabel instrumental secara dramatis meningkatkan 
kualitas item tersebut). sebuah contoh). 
Holger 

Steinmetz 
Leibniz Institute for Psychology Information | ZPID · 

Department of Psychology 
Q Bagaimana saya bisa membuat variabel biner dari kuesioner skala 5-

Likert? 
Skala 5-Likert saya adalah: (1 = sangat tidak setuju, 2 = tidak setuju, 3 
= netral, 4 = setuju, dan 5 = sangat setuju) 
Jadi: 1 & 2 menjadi kategori 1, dan 3,4,5 menjadi kategori 2 
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A Tidak ada jawaban yang benar di sini, karena Anda tidak memiliki 
titik cutoff yang jelas. 
Namun, jika Anda dapat memberikan alasan yang baik untuk 
memilih titik cutoff tertentu, maka semuanya baik. Untuk 
memvalidasi keputusan Anda, Anda bisa melakukan perbandingan 
antara hasil, menggunakan titik cutoff berbeda dan bahkan hanya 
menggunakan nilai ekstrem, atau menggunakan semua nilai kecuali 
3. 
Saya akan sangat menyarankan membandingkan hasil menggunakan 
titik cutoff yang berbeda. Anda tidak harus menulis prosedur itu, 
tetapi perbandingan ini akan membantu Anda membuat keputusan 
yang valid. 

Mykolas Simas 
Poškus 

Mykolas Romeris University · Institute of 
Communication 

Q Bagaimana melakukan analisis data untuk pertanyaan pilihan ganda 
dan jawaban berganda? 
Ini adalah contoh untuk pertanyaan saya: 
Apa potensi tantangannya? Anda dapat memilih lebih dari satu. 
 () pasar lokal yang kompetitif 
 () kurangnya teknologi 
 () kurangnya permintaan lokal 
 () kurangnya kesadaran publik 
 () tingkat kepercayaan/ketidakpercayaan yang rendah 

A Hal termudah untuk dilakukan adalah hanya membuat variabel 
terpisah untuk setiap jawaban potensial. Dengan kata lain, buat 
variabel dummy ya/tidak untuk setiap kemungkinan balasan dan beri 
kode 1 jika responden mencentang kotak dan nol jika tidak. 

Rosie Tighe 
Cleveland 

State University · Maxine Goodman Levin College of 
Urban Affairs 
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D. Sampel Kuesioner 

Contoh I (Kuesioner Skala Likert) 
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Contoh II (Kuesioner Skala Likert) 
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Contoh III (Kuesioner Skala Guttman) 
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Contoh IV (Kuesioner Skala Guttman) 
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Kedamaian abadi bukanlah tentang harta, takhta, atau 

jabatan. Tapi kedamaian abadi adalah 

kedamaian hati, pikiran, & jiwa. 
 

~Dr. Zakir Naik~ 
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6. Perbedaan Stres, Boring, & Burnout 

 

 
Pekerjaan itu baik untuk kesehatan mental tetapi lingkungan 

kerja yang negatif dapat menyebabkan masalah kesehatan fisik dan 
mental, selain itu risiko terhadap kesehatan mental termasuk 
kebijakan kesehatan dan keselamatan yang tidak memadai, 
komunikasi dan praktik manajemen yang buruk, partisipasi yang 
terbatas dalam pengambilan keputusan, rendahnya tingkat 
dukungan (reward) untuk karyawan, jam kerja tidak fleksibel, 
konten pekerjaan yang tidak sesuai dengan kompetensi, 
penindasan, hingga tujuan organisasi yang tidak jelas  (WHO, 
2019b), belum lagi jika stasiun kerja seperti pada petugas ATC tidak 
ergonomis mampu menimbulkan penyakit akibat kerja berupa 
kejadian musculoskeletal  (Saleh, 2018a). 

Pada bab ini akan dibahas secara khusus perbedaan stres, 
boring, burnout dikaitkan dengan peran karyawan Air Traffic 

Controller, sebagai pelengkap kajian dari temuan hasil riset penulis 
atas gangguan psikologis yang dialami. 

Beban kerja para controller atas ribuan nyawa dalam 24 jam 
sehari, 365 hari setahun, menjadikan sebagian besar controller 
dapat mengalami gangguan psikologi seperti stres. Kajian Raga 
(2019) atas berbagai artikel menemukan bahwa seorang controller 

di Bandara Internasional Chicago O'Hare selama lebih dari dua 
dekade, menggambarkan pekerjaannya sebagai suatu yang 
mendebarkan, memuaskan, namun melelahkan. Controller tersebut 
melaporkan setidaknya terdapat empat dari rekan kerjanya 
meninggal karena kematian jantung mendadak, dua meninggal 
karena kanker pankreas, dan banyak lainnya menderita penyakit 

Perbedaan Stres,  
Boring, & Burnout 

6 
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pencernaan yang berhubungan dengan stres. Kemudian studi yang 
dilakukan oleh NASA pada tahun 2011 menemukan bahwa hampir 
seperlima dari Controller membuat kesalahan yang signifikan, 
sebagian karena kelelahan kronis disebabkan oleh kurang tidur dan 
jadwal kerja yang sibuk  (Raga, 2019).  

Berikut beberapa gangguan kesehatan yang dapat di alami 
oleh petugas air traffic controller dari aspek psikologis.  

 
A. Stres  

Seaward (2017)menuturkan bahwa di zaman sekarang kata 
stres memiliki banyak konotasi dan definisi berdasarkan berbagai 
perspektif kondisi manusia. Dalam filsafat timur, stres dianggap 
tidak adanya kedamaian batin. Dalam budaya Barat, stres bisa 
digambarkan sebagai kehilangan kontrol. Raja Serge Kahili 
mendefinisikan stres sebagai perubahan yang dialami oleh individu. 
Definisi ini mungkin agak umum, tapi cukup benar. Richard 
Lazarus menyebutkan suatu keadaan kecemasan yang dihasilkan 
saat kejadian dan tanggung jawab melebihi kemampuan yang 
diatasi seseorang.  

Stres diklasifikasikan atas 3 jenis, yakni Eustres yang 
tergolong dalam stres baik, timbul dikarenakan berada pada situasi 
atau keadaan baik (mis: bertemu dengan tokoh inspirator terkenal) 
sehingga tipe ini tidak dianggap sebagai ancaman. Neustress 
menggambarkan rangsangan sensoris tanpa efek konsekuensial, 
stres tipe ini buruk karena mampu menyebabkan kecemasan (mis: 
mendengar berita bencana. dan Distres merupakan golongan yang 
dianggap buruk dan seringkali disingkat hanya sebagai stres.  

Penyebab stres kerja dapat bervariasi di tempat kerja, antara 
lain beban kerja yang terlalu berat, penugasan yang deadline, 
kualitas pengawasan rendah, iklim kerja yang tidak sehat, otoritas 
kerja tidak memadai yang dikaitkan dengan tanggung jawab, 
adanya konflik kerja, dan lain sebagainya  (Mangkunegara, 2010).  

Kajian Schabracq, et al. (2003) menunjukkan bahwa stres 
dikaitkan dengan penyakit kardiovaskular (gangguan tekanan darah 
dan asam urat). Selain itu, faktor kepribadian yang saling 
berinteraksi dengan aktivitas seseorang turut mempengaruhi 
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tekanan darah. Kajian Schabracq juga menemukan efek kombinasi 
dari stres dikaitkan dengan perilaku merokok, penggunaan kafein, 
gangguan tidur serta absenteisme. 

Peneliti Prasad, et al. (2016)yang mengambil subjek karyawan 
sektor peneliti pertanian dan teknologi informasi di kota Metro 
Hyderabad, Telangana–India menemukan bahwa, pekerjaan 
ternyata mempengaruhi munculnya stres. Selain itu, responden 
juga mengeluhkan perasaan sakit leher dan sakit punggung kronis, 
disebabkan oleh efek berjam-jam duduk di tempat kerja.  

Stres kerja dapat sewaktu-waktu muncul dikalangan para 
pekerja terutama di antara para pekerja dengan beban kerja yang 
berat dan sifatnya monoton. Tidak terkecuali pada para petugas 
“Air Traffic Controller (ATC)”, yang dituntut memfokuskan diri 
pada tugas yang di emban agar segala bentuk pelayanan 
penerbangan dapat dikontrol dengan baik. Menurut Tomic & Liu 
(2017), stres kerja didefinisikan sebagai respons fisiologis dan 
psikologis berbahaya yang dapat terjadi bila persyaratan pekerjaan 
tidak sesuai dengan kemampuan, sumber daya, atau kebutuhan 
pekerja. Saat tantangan terpenuhi, kita merasa lega dan puas. 
Terkadang tantangan berubah menjadi permintaan pekerjaan yang 
tidak bisa dipenuhi, relaksasi pun berubah menjadi kelelahan, dan 
rasa puas berubah menjadi perasaan stres. 

ICAO menyatakan, sebenarnya stres pada pengendali lalu 
lintas udara terjadi dikarenakan dari pekerjaan mereka. Hal ini 
dapat dilihat dari aspek pekerjaan ATC seperti tuntutan tugas, 
tekanan waktu atau tanggung jawab yang tinggi, serta peralatan 
yang tidak memadai. Terkadang disebabkan pula atas pengaruh 
lingkungan atau liveware seperti kondisi kerja, hubungan yang 
buruk antara manajemen dan pengendali, kurangnya keterampilan 
pengendali, kegagalan, jam kerja yang berlebihan, kurangnya 
pelatihan, harapan karier atau ketidakpedulian publik atas jasa 
layanan mereka dan tidak adil terhadap ATC.  

Selain itu, shift work pun dapat menyebabkan stres. 
Controller dengan gejala stres mungkin harus dikeluarkan dari 
tugas aktif (pemberian jatah libur). Jika tuntutan waktu ATC untuk 
pekerjaan tertentu berlebihan untuk hampir setiap orang yang 



 

98 

melakukan pekerjaan itu, tuntutan tersebut harus dikurangi dengan 
merancang ulang tugas dan mengatur kembali tanggung jawab yang 
sesuai.  

Jika tuntutan tugas ATC terhadap pekerjaan tertentu menjadi 
berlebihan bagi pengendali individual tapi tidak untuk kebanyakan 
pengendali, individu harus dipindahkan ke pekerjaan yang kurang 
mendapat tekanan. Jika kondisi pekerjaan seperti jam kerja atau 
siklus istirahat kerja daripada ATC sendiri terjadi tekanan yang 
tidak dapat dihindari pada pengendali individual, penyelesaiannya 
adalah menyesuaikan jam kerja, siklus istirahat kerja atau tekanan 
lain yang mendorong kondisi kerja  (ICAO, 1993).  

Studi kajian kuantitatif Widodo, et al. (2015), menemukan 
bahwa tampak jelas adanya hubungan antara variabel tingkat stres 
kerja dengan kinerja petugas ATC Jakarta. Dari persamaan regresi 
menunjukkan bahwa tiap satu satuan kenaikan tingkat stres kerja, 
maka akan mempengaruhi penurunan kinerja petugas pemandu 
lalu lintas penerbangan. Dengan kata lain, semakin bertambahnya 
jumlah penerbangan, maka bertambah pula traffic yang harus 
dilayani oleh petugas air traffic controller kejadian stres pun dapat 
timbul yang dapat mempengaruhi kinerja petugas ATC. 

Perlu diketahui bahwa stres kerja berefek pada menurunnya 
imunitas tubuh yang menjadikan mudahnya individu terserang 
penyakit, dan para pekerja sulit untuk berkonsentrasi. Namun, 
kasus faktor eksternal, lingkungan sosial dapat memainkan peran 
besar terkait fungsi kekebalan tubuh. Jika seseorang memiliki 
dukungan sosial yang efektif di lingkungannya terbukti efektif 
meningkatkan kemampuan imunitas. Memiliki dukungan sosial 
yang positif juga dapat membantu pengaturan tekanan darah, 
sehingga mengurangi kemungkinan adanya penyakit jantung atau 
penyakit lainnya  (Beaton, 2003). 

 
B. Boring 

Kebosanan atau boring diidentifikasi sebagai bentuk sinyal 
peringatan bahwa kita telah menjadi stagnan atas suatu hal atau 
kehilangan pandangan terhadap tujuan. Seseorang rentan terhadap 
kebosanan pun tidak hanya jika ia memiliki karakteristik yang 
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membuatnya mudah bosan, tetapi juga jika seseorang tersebut 
mengalami kebosanan akan suatu kondisi, hingga saatnya 
dibutuhkan suatu perubahan (Elpidorou, 2014). Hal ini berarti, tak 
ada seorang pun yang mampu mengatasi kebosanan hingga ia 
menyelesaikan sumber kebosanan tersebut, setidak-tidaknya 
memperoleh kebaharuan atas aktivitas yang monoton.  

Jika dikaitkan dengan peran tugas ATC yang secara terus-
menerus memantau radar selama 2 jam lamanya hingga 
mengarahkan setiap pesawat memasuki area yang tepat agar tidak 
terdapat kesalahan dalam pelayanan, tentunya menjadi situasi yang 
mudah menimbulkan kebosanan karena berada pada situasi kerja 
yang hampir sama setiap harinya atau setiap menitnya. Meskipun 
terdapat opini bahwasanya kebosanan dapat muncul sekalipun pada 
traffic yang rendah (underload), tetapi jika dikaji secara rinci tentu 
munculnya boring akan lebih berbahaya pada tugas traffic tinggi 
(overload).  

Meskipun penjadwalan tugas kerja petugas pemandu lalu 
lintas telah di atur oleh pihak manajemen ATC dengan sebaik-
baiknya, setiap rutinitas seseorang terlebih pada hal yang monoton 
pasti akan menimbulkan sikap kejenuhan hingga stres. Menurut 
ICAO (1993) terdapat beberapa rekomendasi untuk mencegah atau 
mengurangi sikap jenuh atau membosankan pada controller yakni 
sebagai berikut. 

1. Controller memiliki andil dalam kebebasan untuk 
menjadwalkan beban kerja mereka sendiri/setidaknya 
menerima permintaan jadwal shift para petugas. 

2. Berusaha melakukan peningkatan skill kepegawaian yang 
disesuaikan. 

3. Merancang ruang kerja, peralatan dan tugas dengan baik 
selain ergonomis mereka dapat memperlihatkan peningkatan 
keterampilan, dan memberi kesempatan untuk menggunakan 
keterampilan tersebut; 

4. Mencoba untuk memastikan bahwa individu tidak sendirian 
di tempat kerja, karena prevalensi dan konsekuensi 
kebosanan seringkali kurang serius di tangani antara 
kelompok daripada individu.  
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C. Burnout Syndrome (BOS) 

Burnout Syndrome (BOS) atau lebih dikenal dengan kondisi 
tubuh yang benar-benar lelah secara fisik dan mental. Burnout 

Syndrome pertama kali dijelaskan pada tahun 1970an, gejala ini 
dapat muncul tanpa ada gangguan psikologis sebelumnya dan awal 
dirasakannya seorang individu ialah munculnya perasaan 
emosional berupa stres dan tidak dapat melakukan sesuatu pun 
terkait dengan pekerjaan yang dijalaninya.  
Burnout Syndrome ini diklasifikasikan atas 3 dimensi yakni  

1. Exhaustion (kelelahan) atau munculnya sikap mencurahkan 
waktu dan usaha yang berlebihan untuk suatu tugas atau 
proyek yang tidak dianggap bermanfaat yang pada akhirnya 
dapat memunculkan perasaan lelah berkepanjangan.  

2. Depersonalization (depersonalisasi) merupakan suatu 
perasaan yang dimiliki seseorang secara terus-menerus atau 
berulang kali yang menganggap di sekitarnya adalah tidak 
nyata. Terkadang mereka berperilaku sinis kepada rekan 
kerjanya dan hilangnya sikap empati jika terjadi hal yang 
tidak di inginkan.  

3. Reduced personal accomplishment merupakan suatu 
kecenderungan yang menjadikan pribadi negative atau 
penurunan sikap perasaan puas atas pekerjaan yang 
dilaksanakannya hingga merasa rendahnya kompetisi diri 
yang dimiliki  (American Thoracic Society, 2016). 

Menurut American Thoracic Society (2016) dan berbagai 
sumber terkait, faktor risiko Burnout Syndrome (BOS) 

diklasifikasikan atas 2, yakni: 
1) Faktor individu/internal yakni usia, jenis kelamin, merasa 

memiliki harga diri yang rendah, orang dewasa muda dengan 
pandangan idealis, memiliki pandangan realistik dan 
memiliki masalah keuangan.  

2) Faktor lingkungan/eksternal yakni beban kerja yang berat, 
konflik dengan rekan kerja, sumber daya yang berkurang, 
kurangnya dukungan sosial dari atasan, ketidakseimbangan 
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imbalan hasil usaha, perubahan aturan kelembagaan yang 
cepat, serta pekerjaan yang monoton. 

Sebuah analisis literatur penelitian dalam buku seri Maslach 
& Leiter (2016)mengelompokkan faktor risiko untuk burnout yakni 
sebagai berikut. 

1. Beban kerja (workload). Baik studi kualitatif dan kuantitatif, 
beban kerja berlebih diketahui berkontribusi terhadap 
munculnya burnout, disebabkan pekerja menghabiskan 
kapasitas untuk memenuhi tuntutan pekerjaan. Beban kerja 
jenis ini merupakan kondisi pekerjaan yang kronis, hanya 
terdapat sedikit kesempatan untuk beristirahat, memulihkan, 
dan mengembalikan keseimbangan. Sebaliknya, beban kerja 
yang berkelanjutan namun mudah diatur mampu memberi 
kesempatan atau menyempurnakan keterampilan yang ada 
dan juga menjadi lebih efektif di lingkungan baru. 

2. Kontrol (eurocontrol). Penelitian telah mengidentifikasi 
hubungan yang jelas antara kurangnya kontrol dengan tingkat 
stres serta kelelahan yang tinggi. Namun, ketika karyawan 
memiliki kapasitas untuk memberi keputusan yang 
mempengaruhi pekerjaan mereka dan berdampak langsung 
pada pekerjaan, latihan otonomi profesional dan 
mendapatkan kesempatan untuk mengakses penambahan 
sumber daya yang dibutuhkan untuk melakukan pekerjaan 
yang efektif, mereka akan lebih cenderung bekerja dengan 
semangat tinggi dan merasakan ikatan kuat dengan 
perusahaannya. 

3. Reward. Pengakuan dan penghargaan yang tidak tercukupi 
(baik keuangan, kelembagaan, atau sosial) meningkatkan 
kerentanan pekerja terhadap kelelahan atau burnout, hal ini 
dikaitkan dengan munculnya perasaan ketakefisienan oleh 
para pekerja. Sebaliknya, konsistensi dalam dimensi 
penghargaan antara orang dan yang dikerjakannya berarti 
terdapat penghargaan dari segi material dan peluang untuk 
kepuasan kerja intrinsik. 
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4. Community. Komunitas diyakini memiliki hubungan yang 
saling terkait dengan pekerjaan yang dilaksanakan. Bila 
hubungan ini dicirikan oleh kurangnya dukungan dan 
kepercayaan, serta adanya konflik yang belum terselesaikan 
maka ada risiko kelelahan yang lebih besar. Bagaimanapun, 
ketika dikaitkan dengan pekerjaan yang dilakukan dengan 
baik akan memperoleh kesepakatan dukungan sosial, 
mendapatkan efektifitas dalam bekerja, dan mereka lebih 
cenderung untuk mendapat pengalaman bekerja dengan 
semangat tinggi dan merasakan ikatan kuat dengan 
perusahaannya. 

5. Fairness. Keadilan adalah sejauh mana keputusan dalam 
pekerjaan dianggap adil dan setara. Orang-orang 
menggunakan kualitas prosedur, dan perlakuan mereka 
sendiri selama proses pengambilan keputusan sebagai indeks 
dalam komunitas mereka. Sinisme, kemarahan, dan 
permusuhan kemungkinan akan muncul ketika orang merasa 
mereka tidak diperlakukan dengan hormat disebabkan dari 
suatu perlakuan. 

6. Value. Nilai merupakan cita-cita dan motivasi yang pada 
awalnya membuat seseorang tertarik akan suatu pekerjaan 
dan kemudian mereka termotivasi mengaitkan pekerjaan dan 
tempat kerja yang baik sehingga pekerjaan yang mereka 
tekuni akan menghasilkan uang atau kemajuan. Bila ada 
konflik di tempat kerja, dan kemudian menimbulkan nilai 
antara individu dan organisasi, pekerja akan menemukan 
dirinya sebagai suatu trade-off antara pekerjaan yang ingin 
mereka lakukan dan pekerjaan yang harus di lakukan, dan ini 
bisa menyebabkan Burnout yang lebih besar (Maslach & 
Leiter, 2016) 

Secara khusus kajian Maslach & Leiter (2016) menitikpoinkan 
timbulnya Burnout sangat dekat diasosiasikan dengan faktor 
tempat kerja, masalah kesehatan, dan defisit kinerja. Intervensi 
telah dilaksanakan untuk memperbaiki atau mencegah burnout, 
dan terkait inisiatif untuk meningkatkan kualitas tempat kerja dan 
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lingkungan sosial telah menunjukkan suatu hasil. Dibutuhkan suatu 
tindakan oleh top manajemen atau perusahaan untuk menangani 
permasalahan burnout ini pada para pekerja, agar tercipta 
produktivitas yang baik serta safety performance dengan tingkatan 
yang baik pula. Adapun untuk menyiasati atau meminimalisir 
terjadinya burnout pada lingkungan kerja, McCormack, et al. 
(2013) telah merekomendasikan 6 domain yang saling terkait 
dengan 6 domain yang telah disebutkan sebelumnya oleh Maslach 
dan Leiter terkait kejadian burnout yakni sebagai berikut.  

1. Beban Kerja (Workload) 
Pekerja harus membatasi waktu kerja, yakni pekerja harus 

pandai mengatur waktu sesuai dengan lingkungannya atau antara 
pekerjaan dan rumah harus terpisah. Pekerja harus berusaha 
sepenuhnya serius bekerja saat bekerja, dan kemudian sepenuhnya 
di rumah saat di rumah. Hal ini dilakukan semata-mata untuk 
menghindari burnout. 

Rekomendasi kedua, Belajar untuk berkata TIDAK. 
Terkadang individu yang terkena kelelahan berlebih sering 
dikaitkan dengan sikap idealis, antusias, dan enggan untuk menolak 
pekerjaan baru. Bagaimanapun mengambil pekerjaan terlalu 
banyak hasilnya tidak hanya mendapat kelelahan tetapi juga 
menjadikan perhatian yang kurang disebabkan kurangnya waktu 
beristirahat. Dan untuk menangani hal tersebut ialah pekerja harus 
berani berkata tidak untuk kerjaan tambahan terkecuali telah 
dilakukan negosiasi atau pengaturan waktu yang telah terjadwal. 

Rekomendasi ketiga, delegate atau mendelegasikan. Orang 
yang berprestasi tinggi dan terkadang idealis tidak ingin 
mendelegasikan suatu tugas kepada seseorang, bukan hanya karena 
mereka merasakan mampu menangani satu tugas lagi, tapi juga 
karena mereka pikir bisa melakukan satu pekerjaan yang lebih baik 
daripada yang lain bahkan pada tugas yang paling biasa. Padahal 
dengan mempercayai seseorang untuk membantu kita dalam 
menyelesaikan tugas terlebih pada tugas yang dirasa kurang 
menyenangkan, mampu membantu kita untuk mengurangi stres 
sehingga burnout tidak terjadi. 
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Rekomendasi keempat, mengatur waktu dengan bijak. Hal ini 
hampir sama dengan rekomendasi pertama yakni memprioritaskan 
waktu bekerja sesuai dengan periodenya. Dan ketika mendapatkan 
tugas yang sulit sebaiknya mengatur waktu secara optimal agar 
terselesaikan sesuai jadwal. Pekerja juga disarankan untuk 
meminimalkan gangguan elektronik, sebaiknya pekerja tidak terlalu 
sering mengecek pesan elektronik dikarenakan hal tersebut 
merupakan salah satu penyebab munculnya stres. Selain itu, sebisa 
mungkin mengatur waktu bersama keluarga dan kebebasan, 
mengevaluasi ulang komitmen secara berkala 

Rekomendasi kelima, mengambil liburan. Manfaat liburan 
pada kesehatan fisik dan mental seseorang merupakan hal yang 
nyata namun terkadang individu sering enggan untuk mengambil 
waktu liburnya. Seringkali pekerja merasa terbebani dengan beban 
kerja atau karena berlibur bisa dirasakan negatif oleh pihak 
perusahaan.  

Rekomendasi keenam, Istirahat rutin. Pines dan Aronson 
(1988) dalam McCormack, et al. (2013) menyarankan agar individu 
yang bekerja serebral, pekerjaan verbal harus diperhatikan dengan 
menggabungkan lebih banyak kegiatan fisik dan nonverbal ke jam 
kerja mereka, dan sebaliknya. Bagi pekerja yang duduk di depan 
komputer setiap hari, lebih banyak lagi melakukan aktivitas 
berjalan. Selain itu, bersepeda dan menghabiskan waktu di luar 
rumah harus dimasukkan ke dalam waktu atau sementara 
melupakan terkait pekerjaan. Pekerja yang melakukan pekerjaan 
fisik sepanjang hari lebih baik membaca, mendengarkan musik, dan 
menemukan cara lain untuk menggabungkan lebih banyak hobi 
serebral selama waktu mereka jauh dari pekerjaan. 

Rekomendasi ketujuh, meningkatkan ketahanan tubuh. 
Ketahanan tubuh di sini diartikan sebagai pekerja harus 
memperhatikan intake agar daya tahan tubuh tetap terjaga selama 
bekerja yakni memakan makanan yang sehat seperti mengandung 
banyak protein (susu, telur, ikan, dsb), sayur-sayuran, buah, roti 
dan gandum, waktu tidur yang cukup, waktu untuk berolahraga, 
hingga melakukan teknik relaksasi  (McCormack, et al., 2013). 
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Seperti halnya pada para controller dapat melaksanakan teknik 
relaksasi otot progresif yang diuraikan pada Bab 4 poin F. 

 
2. Kontrol  (Eurocontrol) 

Kontrol memiliki kaitan dengan apa yang dinyatakan pekerja 
terkait aktivitas pekerjaan yang berlebih, termasuk hal-hal 
bagaimana pekerjaan itu diselesaikan, jam pelaksanaan, hingga 
waktu yang di izinkan para pekerja untuk beristirahat atau berlibur. 
Penelitian menjelaskan bahwa di antara para pekerja yang memiliki 
pekerjaan dari beberapa aspek atau jenis dihubungkan dengan 
risiko burnout. Pada referensi buku terkait menjelaskan 2 aspek 
dari control yakni autonomy dan supervisi.  

Autonomy di sini merupakan keadaan seorang pekerja yang 
membutuhkan kebebasan untuk berkreativitas di lingkungan 
kerjanya tanpa ada batasan kontrol berlebih. Peneliti terkait 
memberikan advice untuk memperoleh suatu autonomy di tempat 
kerja. Sebaiknya menyadari kesulitan yang dirasakan di lingkungan 
kerja dan berupaya menjadi sukarela untuk membantu 
menyelesaikannya (tergantung individu). Singkatnya, seorang 
pekerja untuk mendapatkan otonomi lebih di tempat kerja harus 
melalui validasi eksternal.  

Supervisi atau pengawasan yang lemah akan menyebabkan 
ketakefisienan, ketidakpuasan dalam hasil kerja, serta peningkatan 
masalah terkait burnout di tempat kerja. Leiter dan Maslach sendiri 
menyarankan cara untuk mengatasi kepemimpinan yang lemah 
atau tidak efisien dengan menggunakan kontrol kreatif, dan kontrol 
kritis atau kontrol suportif. 

Kontrol kreatif lebih melibatkan atasan untuk saling bekerja 
sama melakukan pembaharuan yang berinovasi, ide baru atau 
konsep baru terkait pekerjaan. Sedangkan, kontrol kritis lebih 
memperhatikan kinerja dan keterampilan pekerja dalam bekerja 
sama dengan supervisor untuk meningkatkan kualitas diri di 
tempat kerja.  
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3. Penghargaan (Reward) 
Menurut McCormack and Cotter, terkadang uang bukanlah 

masalah dan kesalahan apa yang dilakukan sebelumnya. Namun, 
masalah sesungguhnya adalah sebuah pengakuan atas jerih payah 
pekerja. Jika pihak supervisi tidak menyadari pentingnya sebuah 
reward, kemungkinan para pekerja mencari sesuatu yang lebih baik 
diluar lingkungan kerja dapat terjadi, yang akan berdampak pada 
produktivitas kerja sebenarnya. Oleh karenanya, penulis buku 
Maslach & Leiter (2016)menyarankan untuk memberikan sugesti 
positif kepada para pekerja seperti memberi semangat atau 
memberi support, melakukan negosiasi atas tugas-tugas yang lebih 
baik lagi atau memotivasi agar menjadikan pekerjaan bagian dari 
hal yang menyenangkan. Mengubah cara kerja yang monoton juga 
dapat menjadikan pekerja lebih baik dan mendapatkan kepuasan 
atas pekerjaan yang dijalaninya. 

 
4. Komunitas (Community)  

Konflik yang terjadi di tempat kerja ternyata sering dikaitkan 
pula dengan kejadian burnout baik pada superviser, co-worker, 
atau lainnya. Ketika masalah meningkat di komunitas, sering 
dimaksudkan para co-workers tidak dapat menangani sendiri, 
terkadang supervisor melakukan hal yang tidak sopan dan merusak, 
subordinates merasa marah dan sakit hati serta klien terkadang 
menjadi sebuah masalah. Padahal, komunitas yang sehat adalah 
komunitas yang mampu saling berdiskusi menyelesaikan 
permasalahan satu dengan yang lain hingga saling bekerja sama 
dalam penyelesaiannya.  

Jika terdapat konflik di dalam komunitas sebisa mungkin 
diselesaikan melalui diskusi atau rapat dan mengambil jalan keluar 
terbaik. Dalam pengambilan keputusan, pemimpin harus 
menjangkau atau melibatkan pekerja agar mereka merasa bahwa 
pekerja juga memiliki andil dalam menyelesaikan permasalahan 
sehingga tercapai solusi bersama.  
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5. Keadilan (Fairness) 
Keadilan di tempat kerja memiliki kaitan dengan sesuatu yang 

tidak berat sebelah atau adil, tidak diskriminasi, dan tidak 
menyukai individu tertentu saja kecuali bila berdasar pada jasa. 
Tempat kerja dianggap adil jika memiliki 3 (tiga) elemen yakni: 
kepercayaan, keterbukaan, dan rasa hormat.  

Menunjukkan rasa hormat di tempat kerja antar sesama 
berarti juga menunjukkan nilai kesopanan, dan merupakan salah 
satu cara untuk mengatasi insiden yang tidak diinginkan atau 
munculnya diskriminasi. Jika pekerja mengalami hal yang kurang 
menyenangkan atas perilaku ketidakadilan di lingkungan kerja, 
pekerja dapat mencoba berbicara dengan atasan. Jika tidak 
ditemukan solusi atas perkara tersebut, pekerja dapat 
mempertimbangkan untuk melaporkan ke bagian hubungan 
sumber daya manusia. 

Bila keluhan formal tersebut gagal menyelesaikan masalah, 
pekerja dapat mempertimbangkannya kembali untuk di selesaikan 
pada organisasi eksternal atau badan pemerintah, mengambil 
tindakan hukum juga merupakan pilihan yang baik, namun harus 
dipikirkan atas konsekuensi yang akan timbul ke depannya. Pada 
akhirnya, saran terbaik ialah mengambil konsekuensi untuk 
berhenti bekerja daripada harus merasakan hal yang merusak 
kesehatan seperti stres, kelelahan berlebih, hingga mengalami 
gangguan kesehatan kronik yang juga akan berdampak pada hasil 
kerja. 

 
6. Nilai (Value)  

Ketidakcocokan atas nilai relatif umum; sebuah studi yang 
diterbitkan pada tahun 2007 dalam McCormack, et al. (2013) 
menemukan, 30 persen karyawan yang disurvei mengatakan bahwa 
majikan mereka tidak selalu selaras dengan kepentingan mereka 
sendiri. Menurut Leiter dan Maslach (2005) dalam McCormack, et 

al. (2013) mencatat bahwa ketika ketidakcocokan terjadi 
dikarenakan nilai organisasi dan nilai Individu berbeda, hal utama 
yang harus dilakukan adalah mencoba menjabarkan masalah yang 
spesifik, misalnya memahami nilai-nilai yang diterapkan organisasi 
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tersebut. Karyawan yang ingin mengatasi masalah perilaku tidak 
jujur di lingkungan kerja terdapat beberapa saran. Di antaranya 
pra-emptive; misalnya, mereka mungkin dapat memberi masukan 
ke pihak manajemen untuk meminta pelatihan, atau pengambilan 
keputusan etis untuk mereka dan kemudian memanfaatkannya 
dengan melakukan diskusi yang telah diperoleh dari pelatihan 
tersebut agar terdapat perubahan di lingkungan kerja. 

Selanjutnya melakukan Whistle-blowing atau perlakuan 
beberapa karyawan yang mencoba membocorkan hal yang kurang 
menyenangkan di tempat kerja, baik yang berasal dari instansi kerja 
maupun dari atasan. Namun, karyawan harus mempersiapkan 
segalanya dengan hati-hati jika mereka berencana untuk 
menjelaskan secara ilegal atau aktivitas tidak etis tersebut. Salah 
satu hal yang paling penting adalah memilih individu yang benar 
untuk dihubungi, hal ini juga penting bahwa karyawan memiliki 
cukup bukti sebelum mengajukan tuduhan. Namun, cara ini 
terkadang pada akhirnya berdampak buruk pada karyawan yakni 
pemberhentian dari tempat kerja.  
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7. Hasil Penelitian  
 
 

Air Traffic Controller merupakan profesi penting dengan 
perannya sebagai kolaborator utama pilot. Hal ini menjadikan 
setiap controller tidak hanya wajib bersikap disiplin namun 
memiliki kecermatan, kecekatan, ketelitian dan keakuratan yang 
tinggi di setiap pengambilan keputusan dalam pengontrolan. 
Tantangan ini yang mengharuskan seorang petugas ATC harus tetap 
sehat secara fisik dan mental agar kewaspadaan tetap optimal.  

Kapasitas dan beban kerja seorang petugas ATC harus 
memenuhi standar kesehatan dan keselamatan seorang petugas 
ATC agar mereka dapat bekerja secara sehat dan aman serta 
selamat. Upaya untuk mencapai ini dapat dilakukan dengan 
memberikan beban kerja yang cukup kepada petugas sesuai dengan 
kapasitas kerja  (Saleh, 2017).  

Hasil riset terkait stres kerja petugas Controller yang 
dilakukan di enam AirNav yang telah dipilih berdasarkan strata 
AirNav mulai dari Cabang Utama, Cabang Madya dan Cabang 
Pratama yakni Makassar Air Traffic Service Center (MATSC) 
cabang Utama, AirNav cabang Denpasar dan AirNav cabang 
Surabaya (cabang Madya), serta AirNav cabang Kupang, AirNav 
cabang Lombok dan AirNav cabang Bandung (cabang Pratama) 
secara rinci diuraikan pada poin berikut di bab ini. 

1. Identitas Individu Karyawan ATC 

Identitas individu atau karakteristik umum (responden) pada 
sebuah riset merupakan poin utama yang mengawali kajian 
berbagai atribut-atribut yang ingin di identifikasi. Menurut salah 
satu Guru Besar Epidemiologi Universitas Hasanuddin, perbedaan 

Hasil Penelitian 7 
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sifat/keadaan karakteristik individu secara tidak langsung dapat 
memberikan perbedaan pada sifat/keadaan keterpaparan maupun 
derajat risk. Seperti halnya umur, menjadi variabel yang cukup 
penting karena banyak penyakit ditemukan dengan berbagai variasi 
frekuensi yang disebabkan oleh umur, jenis kelamin yang mana 
terdapat perbedaan tingkat keparahan atau kematian pada suatu 
penyakit tertentu untuk salah satu kelompok ini, dan seterusnya 
(Noor, 2014). Sehingga data atas identitas individu sangatlah 
dibutuhkan dalam setiap riset. 

Riset yang dilaksanakan di 6 wilayah cabang AirNav ini 
menggunakan jenis kelamin, umur, dan masa kerja sebagai rincian 
spesifik dari identitas individu. Adapun hasil riset menunjukkan 
petugas air traffic controller di Indonesia umumnya adalah laki-
laki (lihat gambar grafik.1). Menurut penulis, lebih banyaknya 
petugas laki-laki dibandingkan perempuan sebagai controller 
merupakan sesuatu yang normal dan baik, sekalipun temuan ini 
menemukan bahwa tidak ada hubungan tingkat stres dengan jenis 
kelamin serta hasil uji data menunjukkan tidak homogen namun 
jika meninjau berbagai studi, seperti publikasi ilmiah oleh Skinner 
& Dorrian tahun 2015 bahwasanya pekerja wanita akan lebih 
mudah mengalami kelelahan lantaran pada dasarnya mereka 
memiliki beban ganda di rumah sehingga berdampak pula pada 
kualitas kerjanya. 
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Adapun hasil temuan Jati, et al. (2018) terkait ATC di 
Bandara bahwasanya jenis kelamin dalam hal ini perempuan 
merupakan kelompok yang berpengaruh atas kondisi kelelahan 
disebabkan persentase lemak tubuh perempuan lebih tinggi dan 
kadar Hb darah yang lebih rendah dari laki–laki, sehingga 
kelompok ATC perempuan cenderung lebih cepat merasakan lelah 
daripada kelompok laki–laki. Hal ini menjadikan salah satu bukti di 
mana sebuah instansi perlu mempertimbangkan beban kerja yang 
tepat dengan kapasitasnya bagi para pekerja wanita.  

Tahun 1999 Lundberg & Frankenhaeuser pun telah 
mengidentifikasi bahwasanya wanita memiliki tingkat norepinefrin 
yang lebih tinggi daripada pria, baik selama dan setelah kerja, yang 
mencerminkan beban kerja yang lebih besar. Wanita dengan anak-
anak di rumah memiliki tingkat norepinefrin yang lebih tinggi 
secara signifikan setelah bekerja daripada peserta lainnya. Sehingga 
konsekuensi gangguan kesehatan jangka panjang dari tingkat stres 
wanita yang lebih tinggi.  
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Akan halnya umur, berdasarkan studi terdahulu penulis 
dengan batasan di tiga wilayah riset (Surabaya, Lombok, Makassar), 
usia seseorang dapat memiliki pengaruh terhadap performa kerja, 
semakin tua seseorang menjadikan memori mulai terganggu 
sehingga menimbulkan pengaruh pada saat bekerja. Namun, usia 
muda juga terkadang memiliki pengaruh pada kematangan berpikir 
yang dapat memicu menurunnya performa kerja.  

Kemudian pengembangan kajian riset ini menunjukkan 
controller dengan usia <35 tahun atau kategori usia muda sedikit 
lebih banyak dibandingkan usia >35 tahun (lihat gambar grafik.8), 
dan hasil uji signifikansi memperlihatkan perbedaan usia tidak 
menjadi faktor timbulnya gangguan risiko psikologis pada 
controller. Kekhawatiran akan besarnya tingkat stres pada usia 
muda dikaitkan dengan masa kerja yang terhitung baru 
membuktikan tidak berpengaruh dengan dampak yang diteliti. 

Menurut Hurlock (1993) dewasa muda merupakan masa 
penyesuaian diri dengan cara hidup baru dan memanfaatkan 
kebebasan yang diperolehnya. Dari segi fisik, masa dewasa muda 
adalah masa puncak perkembangan fisik. Sedangkan dari segi 
emosional adalah masa di mana motivasi untuk meraih sesuatu 
sangat besar yang didukung oleh kekuatan fisik yang prima, hal ini 
dapat dikaitkan di mana kemampuan kelompok usia muda untuk 
menekan gangguan mental untuk mencapai tujuan mereka (sukses). 

Selain itu, kelompok controller usia tua memiliki beban kerja 
yang relatif lebih ringan dibandingkan kelompok usia muda. Pada 
dasarnya pekerja baru telah memiliki kecakapan dalam 
pengontrolan yang dibuktikan dengan sertifikat yang diperoleh 
setelah terlebih dahulu mengikuti pendidikan dan pelatihan, 
menjadikan hal ini meminimalisir risiko human error. Dan juga 
adanya standar kesehatan yang diberlakukan oleh perusahaan juga 
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dapat menjadi sebab umur tidak memiliki pengaruh terhadap 
performa karyawan, sistem pemeriksaan kesehatan para karyawan 
ATC ini rutin dilaksanakan dan dilakukan dengan melakukan 
kontrol kesehatan oleh perusahaan minimal 6 bulan sekali.  

Selanjutnya masa kerja controller nampak pada gambar 15-
21, bahwa antara controller baru lebih banyak 64.9% dibandingkan 
controller lama, dan hasil uji signifikansi juga menunjukkan tidak 
ada hubungan antara masa kerja dan tingkat stres dalam bekerja. 
Keadaan ini terjadi karena perusahaan telah mampu menerapkan 
sistem penilaian rating untuk kemampuan karyawan ATC setiap 6 
bulan sekali, selain itu skill karyawan ATC yang telah melalui 
pendidikan setingkat DII dan DIII yang dibekali dengan job 

training menjadikan mereka mahir sesuai dengan job description 

dan layak dalam posisi yang ditempati. 
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2. Derajat Kesehatan pada Karyawan ATC 

WHO pada tahun 1948 mendefinisikan kesehatan sebagai 
keadaan fisik, mental dan sosial yang utuh, tidak hanya terbatas 
tidak adanya penyakit. Karena kesehatan dapat dipertimbangkan 
dalam hal struktur dan fungsi tubuh seseorang dan ada atau tidak 
adanya penyakit atau tanda-tanda (status kesehatan) gejalanya dan 
apa yang dapat dan tidak bisa mereka lakukan yaitu sejauh mana 
kondisi tersebut mempengaruhi kehidupan normal seseorang 
(kualitas hidup) (Blackwood & Currie, 2016). 

Adapun batasan derajat kesehatan dari petugas ATC yakni 
berupa output kelelahan, kebosanan dan stres. Sebagai sebuah studi 
pendahuluan dalam rencana riset longitudinal, tahap awal studi ini 
dalam menilai derajat kesehatan diukur dengan menghitung denyut 
nadi per menit, kadar oksigen dalam darah, dan tekanan darah 
petugas controller. 

Pengukuran denyut nadi per menit dalam studi ini 
menggunakan standar umum yang menurut American Heart 
Association denyut jantung istirahat orang dewasa normalnya 
berkisar 60-100 denyut per menit (BPM), rendah <60 PRbpm, dan 
tinggi untuk hasil >100 PRbpm. Pengukuran denyut nadi dapat 
membantu kita mengetahui apakah jantung memompa cukup darah 
ke seluruh tubuh, oleh sebab itu mengukur denyut nadi sama 
artinya dengan mengukur denyut jantung. Seseorang bisa 
merasakan denyut di beberapa pembuluh darah yang dekat dengan 
permukaan kulit, seperti di pergelangan tangan, leher, atau lengan 
atas. Melalui pengukuran denyut nadi kita dapat menemukan 
penyebab gejala, seperti detak jantung tidak teratur atau cepat, 
pusing, pingsan, nyeri dada, atau sesak napas (Healthwise, 2019). 

Semakin tinggi nilai pengukuran denyut nadi menandakan 
orang tersebut semakin berisiko mengalami serangan jantung, 
semakin sehat seseorang maka denyut nadi semakin rendah hal 
inilah mengapa seorang pekerja perlu melakukan relaksasi untuk 
memperoleh kebugaran yang juga berpengaruh pada konsentrasi 
kerja. Denyut nadi bisa meningkat karena gugup, stres, dehidrasi, 
kelelahan, suhu udara, ukuran tubuh, penggunaan obat-obatan, dan 
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lain sebagainya. Duduk dan mengambil napas dalam-dalam dan 
lambat umumnya dapat menurunkan detak jantung (AHA, 2015).  

Adapun saturasi oksigen darah arteri (SaO2) didefinisikan 
sebagai fraksi oksigen-saturated hemoglobin terhadap total 
hemoglobin (unsaturated + jenuh) dalam darah arteri. Parameter 
vital ini digunakan dalam praktik klinis untuk deteksi dini 
hipoksemia atau menunjukkan status oksigenasi seseorang (Van 
Gastel, et al., 2016). Jika semua molekul hemoglobin membawa 
oksigen, hemoglobin dikatakan memiliki saturasi 100%. Sebagian 
besar hemoglobin dalam darah bergabung dengan oksigen saat 
melewati paru-paru. Seseorang yang sehat dengan paru-paru 
normal, menghirup udara di permukaan akan memiliki saturasi 
oksigen arteri sebesar 95%-100%.  
 

  
 

Grafik.3 
 

Grafik.4 

 
Semua organ membutuhkan oksigen untuk metabolisme 

tetapi otak dan jantung sangat sensitif jika kekurangan oksigen. 
Kekurangan oksigen yang serius selama beberapa menit 
menjadikan suatu kondisi yang fatal. Lima hal penting yang harus 
terjadi untuk memberikan oksigen yang cukup ke jaringan tubuh 
manusia, yakni:  
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a. Oksigen harus dihirup dari udara atau sirkuit anestesi ke 
paru-paru.  

b. Oksigen harus mengalir dari ruang udara di paru-paru 
(disebut alveoli) ke darah. Ini disebut pertukaran gas alveolar. 

c. Darah harus mengandung cukup hemoglobin untuk 
membawa oksigen yang cukup ke jaringan.  

d. Jantung harus dapat memompa cukup darah ke jaringan 
untuk memenuhi kebutuhan oksigen pasien, dan  

e. Volume darah dalam sirkulasi harus memadai untuk 
memastikan darah beroksigen didistribusikan ke semua 
jaringan (WHO, 2011). 

Hasil uji signifikansi diperoleh bahwa tidak ada keterkaitan 
antara tingkat denyut nadi per menit dan kadar oksigen dalam 
darah dengan gangguan psikologis stres. Hal ini dikaitkan dengan 
data yang cenderung menunjukkan denyut nadi per menit dan 
kadar oksigen dalam darah para controller dominan berada pada 
kategori normal (lihat grafik.3 dan grafik.4) atau tidak ada variasi. 
Kondisi yang cenderung normal ini mungkin terjadi atas aturan 
standar kesehatan yang diberlakukan oleh perusahaan dan 
kepatuhan petugas untuk melakukan Medical check up di 
lingkungan kerja sebelum melakukan rutinitas kerja. 

Selanjutnya hasil pengukuran berdasarkan tekanan darah 
controller menunjukkan dominan pada kategori prehipertensi dan 
normal. Hal ini terbilang baik yang diartikan sebagai para 
controller terbilang mampu mengontrol kondisi kesehatan 
khususnya pada kondisi tekanan darahnya. Sejalan dengan 
bertambahnya usia, hampir setiap orang mengalami kenaikan 
tekanan darah, tekanan sistolik terus meningkat sampai usia 80 
tahun dan tekanan diastolik terus meningkat sampai usia 55-60 
tahun, kemudian berkurang secara perlahan atau bahkan menurun 
drastis. 

 



 

118 

 
 

Grafik.5 

 

Kondisi Tekanan Darah Tinggi (hipertensi) merupakan suatu 
peningkatan tekanan darah di dalam arteri dan umumnya tanpa 
gejala, yang mampu meningkatkan risiko terhadap stroke, 
aneurisma, gagal jantung, serangan jantung dan kerusakan ginjal. 
Pemeriksaan tekanan darah akan didapat dua angka. Angka yang 
lebih tinggi diperoleh pada saat jantung berkontraksi (sistolik), 
angka yang lebih rendah diperoleh pada saat jantung berelaksasi 
(diastolik). Tekanan darah ditulis sebagai tekanan sistolik garis 
miring tekanan diastolik, misalnya 120/80 mmHg, dibaca seratus 
dua puluh per delapan puluh. 

Dikatakan tekanan darah tinggi jika pada saat duduk tekanan 
sistolik mencapai 140 mmHg atau lebih, atau tekanan diastolik 
mencapai 90 mmHg atau lebih, atau keduanya. Pada tekanan darah 
tinggi, biasanya terjadi kenaikan tekanan sistolik dan diastolik. 
Pada hipertensi sistolik terisolasi, tekanan sistolik mencapai 140 
mmHg atau lebih, tetapi tekanan diastolik kurang dari 90 mmHg 
dan tekanan diastolik masih dalam kisaran normal (Kemenkes RI, 
2016). 
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3. Produktivitas  

Permenakertrans RI (2009) mendefinisikan produktivitas 
sebagai sikap mental yang selalu berusaha untuk melakukan 
perbaikan mutu kehidupan secara berkelanjutan melalui 
peningkatan efisiensi, efektivitas, dan kualitas. Adapun dari sudut 
pandang penerbangan CANSO mendefinisikan produktivitas 
sebagai jumlah jam terbang yang diselesaikan oleh pesawat yang 
beroperasi berdasarkan instrumen peraturan penerbangan yang 
dicatat oleh ANSP, dibagi tenaga kerja pengendali lalu lintas udara.  

Metrik yang dihasilkan, jam penerbangan IFR per pengendali 
lalu lintas udara, memberikan indikasi kasar beban kerja 
pengendali. Produktivitas sangat berkorelasi dengan kepadatan lalu 
lintas, data CANSO untuk tahun 2014 menunjukkan bahwa FAA 
menangani 1.767 jam penerbangan per pengendali lalu lintas udara, 
sementara produktivitas NAV CANADA menduduki puncak daftar 
pada 1.843 jam penerbangan per controller. Sebagai perbandingan, 
ANSP Jepang menangani 1.639 jam penerbangan per controller, 
dan di Meksiko, pengendali khas menangani 1.421 jam penerbangan 
IFR. Sejumlah negara yang lebih kecil, termasuk Islandia, 
Finlandia, Lituania, Georgia, Ukraina, dan Slovenia, memiliki 
kurang dari 700 jam penerbangan IFR per controller. Sebaliknya, 
ANSP Estonia, sementara juga berukuran kecil, menangani 1.258 
jam IFR per controller pada tahun 2014, menunjukkan bahwa 
operasi skala besar belum tentu diperlukan untuk mencapai tingkat 
produktivitas ANSP yang tinggi. 

Controller FAA mencatat rata-rata total 1.824 jam kerja pada 
tahun 2014, dibandingkan dengan 1.624 jam untuk pengontrol NAV 
CANADA. Jam kerja pengontrol tahunan rata-rata di seluruh ANSP 
yang berpartisipasi adalah 1.607 jam. Di Thailand, pengawas 
mencatat lebih dari 2.800 jam kerja rata-rata pada tahun 2014 
untuk mengatasi tingginya lalu lintas udara, sementara pengendali 
di Serbia dan Montenegro menghabiskan rata-rata 1.152 jam 
bertugas, yang merupakan rata-rata terendah untuk jam kerja 
controller di antara ANSP yang berpartisipasi  (Elias, 2017) . 

Hasil riset menunjukkan terdapat setidaknya 86 Controller 
(46.5%) yang mengemban tugas dengan jumlah traffic tinggi 
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berkisar >801 Jumlah traffic/bulan, meski demikian tidak 
ditemukan hubungan yang signifikan dengan kondisi stres yang 
dialami controller. Hal ini dikaitkan dengan kajian psikologi di 
mana kemampuan mental atau kecerdasan seseorang mengacu 
pada derajat atau sejauh mana seorang individu dapat belajar hal-
hal baru dengan cepat dan memecahkan masalah dengan benar 
(Saleh, 2017). Hal ini menyimpulkan bahwa meskipun beban kerja 
ATC terbilang berat dengan kondisi tekanan yang diperoleh mereka 
mampu menyelesaikan dengan sebaik-baiknya tanpa harus 
menurunkan performance. Meskipun kondisi human error tidak 
dapat dihindari, para controller telah bekerja semaksimal mungkin 
selama proses kerja. 

 
4. Gejala kelelahan kerja pada Karyawan ATC 

International Civil Aviation Organization (ICAO) 
mendefinisikan kelelahan sebagai suatu gangguan kondisi fisiologis 
atau berkurangnya kemampuan mental atau fisik akibat kehilangan 
waktu tidur, lamanya waktu terjaga, fase sirkadian, dan beban kerja 
berlebih. 

Hasil uji signifikansi pada riset yang dilakukan untuk 
perasaan kelelahan yang dialami petugas ATC terhadap kondisi 
stres ditemukan bahwasanya susah berfikir, gugup setelah bekerja, 
sulit memusatkan perhatian, merasa cemas, sulit untuk mengontrol 
sikap, nyeri pada punggung, dan tubuh gemetaran merupakan 
bentuk gejala kelelahan yang perlu diwaspadai karena hasilnya yang 
signifikan.  

Atas berbagai bukti empiris terkait kelelahan yang di alami 
petugas ATC menjadikan ICAO mensyaratkan bahwa perlunya 
membentuk peraturan berdasarkan prinsip ilmiah untuk mengelola 
kelelahan. Prinsip dasar ini dikaitkan dengan: 

a. Kebutuhan tidur 
Waktu tidur yang kurang, sudah pasti mempengaruhi 

aktivitas seseorang, tidak terkecuali bagi controller. Setiap 
petugas ATC di haruskan melakukan istirahat yang cukup dan 
tidak boleh terjadi sleep inertia atau kondisi merasa lelah, 
pusing, dan lemas ketika bangun tidur. Ketika beristirahat/ 
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tidur para ATC harus menghindari atau meminimalkan 
gangguan tidur seperti menghindarkan diri dari kafein, 
nikotin dan alkohol, gangguan dari lingkungan seperti 
pencahayaan ruangan yang berlebihan. 

Para petugas ATC yang sedang beristirahat sewaktu-waktu 
dapat dipanggil dalam kondisi “darurat” (Protocols For 

Standby, Reserve And On-Call Dutie). Olehnya, para petugas 
wajib memanfaatkan waktu sebaik mungkin, adapun jika 
harus menambah waktu kerja sebelum atau sedang bertugas 
sebaiknya di jadwalkan dengan baik. Selain itu, petugas ATC 
disarankan untuk mengambil tidur siang baik pada periode 
kerja maupun diluar periode kerja. Hal ini dikarenakan tidur 
siang dianggap sebagai mitigasi yang dapat membantu 
mempertahankan kinerja dan kewaspadaan dalam jangka 
pendek  (Margison, 2016).  

b. Kehilangan tidur dan pemulihan 
Seseorang yang memiliki kualitas tidur yang baik pun tetap 

harus melakukan istirahat atau pemulihan agar menjalankan 
tugas sesuai dengan tugas pokok dan fungsinya. Orang yang 
memiliki frekuensi tidur rata-rata kurang dari 7 jam per 
malam memiliki risiko lebih besar terkena obesitas, diabetes 
tipe-2 dan penyakit kardiovaskular.  

Berbagai studi juga melaporkan bahwa kehilangan waktu 
dua jam tidur pada satu malam akan mengurangi 
kewaspadaan hari berikutnya dan menurunkan kinerja 
sehingga untuk setiap ATC harus mendapatkan jadwal shift 
lebih atau diluar jadwal ketika kondisi ini terjadi dengan 
tujuan untuk melakukan pemulihan (recovery) waktu 
istirahat/tidur agar mencegah kelelahan  (Margison, 2016). 

c. Efek sirkadian pada tidur dan kinerja 
Setiap manusia memiliki Jam biologis atau biasa disebut 

dengan ritme sirkadian, jam biologis pada dasarnya mengikuti 
segala perubahan aktivitas fisik, mental, dan perilaku manusia 
(siklus 24 jam). Adapun saran terkait jam biologis para 
pekerja yakni  
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1) Jam tubuh sirkadian tidak sepenuhnya harus beradaptasi 
pada jadwal yang berubah seperti memutar jadwal shift 
atau kerja malam, karena tidak ada perbedaan yang jelas 
ketika memutar jadwal shift. 

2) Setiap kali masa tugas tumpang tindih dengan waktu tidur, 
diharapkan untuk mengatur waktu dengan sebaik-baiknya.  

3) Sebaiknya jangan memaksakan diri mengambil tugas 
malam jika terbiasa dalam waktu tidur di malam hari. Ini 
merupakan skenario terburuk. 

4) Jika memperoleh tugas malam namun mengalami 
kelelahan dan suasana hati yang buruk. Maka, untuk 
mempertahankan kewaspadaan dan kinerja, tidur siang 
sebelum dan selama periode jaga malam adalah strategi 
yang sangat berguna.  

5) Tugas malam terkadang memaksa individu untuk tidur 
lebih awal untuk mencegah kelelahan saat bertugas 
sehingga siklus sirkadian tubuh dapat terganggu. Oleh 
karenanya, shift malam harus dijadwalkan sesegera 
mungkin setelah periode tugas berakhir. 

6) Ketika jadwal tugas berturut-turut mengakibatkan tidur 
terbatas, maka individu akan berhutang untuk waktu tidur 
dan mengalami gangguan yang berhubungan dengan 
peningkatan kelelahan. Untuk pulih dari utang tidur, 
individu membutuhkan minimal dua malam penuh tidur 
berturut-turut. Terkait frekuensi waktu istirahat harus 
berhubungan dengan tingkat akumulasi utang tidur. 

d. Pengaruh beban kerja 
Secara umum faktor yang diketahui mempengaruhi beban 

kerja diklasifikasikan atas tiga faktor, yakni Mental Workload, 

Taskload Factors, dan Operator factors  (Loura, 2014). 
Sesuai dengan manajemen kelelahan yang disarankan oleh 
Margison (2016) pada prinsip ke empat, untuk mengatasi 
pengaruh beban kerja para petugas ATC maka, secara 
operasional petugas harus memaksimalkan istirahat selama 
periode tugas yang bertujuan untuk mengurangi penurunan 
kinerja. Selain itu, pihak manajemen ATC harus mengatur 
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jadwal atau lamanya waktu bertugas dan istirahat tergantung 
pada jenis tugas yang diemban para pemandu lalu lintas ini.  

Menurut González-Blanch, et al. (2018) untuk 
meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan pasien dengan 
gangguan mental yang umum, penting untuk memahami 
bagaimana berbagai faktor sosiodemografi dan gejala spesifik 
mempengaruhi berbagai domain kualitas hidup. Sebagai 
contoh, akan sangat bermanfaat untuk mengetahui apakah 
gejala klinis spesifik memiliki kontribusi yang unik - di luar 
pengaruh variabel sosiodemografi - untuk domain kualitas 
hidup tertentu, karena informasi tersebut dapat memiliki 
implikasi klinis yang luas terkait dengan penilaian dan 
perawatan mental umum. Hal ini akan memberikan alasan 
kuat untuk memastikan bahwa layanan perawatan primer 
harus dimodifikasi sehingga sangat menambah penyediaan 
perawatan yang efektif, sesuai dengan pedoman klinis 
sesegera mungkin. 

e. Kualitas hidup controller pada karyawan ATC 
Kualitas hidup didefinisikan Organisasi Kesehatan Dunia 

sebagai “persepsi individu tentang posisi mereka dalam 
kehidupan atas konteks budaya dan sistem di mana mereka 

hidup dan dalam kaitannya dengan tujuan, harapan, 

standar, dan kekhawatiran mereka”. Adapun Kualitas hidup 
terkait kesehatan merupakan kualitas hidup dari aspek 
kesehatan yang berfokus pada tingkat kemampuan orang, 
fungsi sehari-hari dan kemampuan untuk mengalami 
kehidupan yang memuaskan. Penelitian kualitas hidup dari 
aspek kesehatan membantu orang memahami bagaimana 
kesehatan, penyakit, dan pengobatan berdampak pada 
kualitas hidup mereka (Isoqol, 2014). 

Selain itu, menurut González-Blanch, et al. (2018)untuk 
meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan pasien dengan 
gangguan mental yang umum terjadi, penting untuk 
memahami pula bagaimana berbagai faktor sosiodemografi 
dan gejala spesifik mempengaruhi berbagai domain kualitas 
hidup. Konsep kualitas hidup luas dan terdiri dari banyak 
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domain, termasuk domain fisik, psikologis, sosial, keluarga 
dan lingkungan. Adapun elemen kualitas hidup dari petugas 
controller menunjukkan ada hubungan dengan tingkat stres 
khususnya pada domain fisik, psikologis, dan lingkungan.  

Adapun aspek yang tergabung dalam domain yakni sebagai 
berikut.  
1) Domain (I) fisik: aktivitas hidup sehari-hari, 

ketergantungan pada bahan obat dan bantuan medis, 
energi dan kelelahan, mobilitas, rasa sakit dan tidak 
nyaman, tidur dan istirahat, serta kapasitas kerja. 

2) Domain (II) psikologis: perasaan negatif, perasaan positif, 
harga diri, spiritualitas/agama/kepercayaan pribadi, 
berpikir, belajar, memori dan konsentrasi. 

3) Domain (III) hubungan sosial: dukungan sosialan aktivitas 
seksual. 

4) Domain (IV) lingkungan: sumber keuangan, kebebasan, 
keselamatan dan keamanan fisik, perawatan kesehatan dan 
sosial: aksesibilitas dan kualitas, lingkungan rumah, 
peluang untuk memperoleh informasi dan keterampilan 
baru, partisipasi dan peluang untuk kegiatan 
rekreasi/rekreasi, lingkungan fisik (polusi/kebisingan/lalu 
lintas/iklim, mengangkut. 

Temuan menunjukkan bahwa umumnya petugas ATC 
menjawab memiliki durasi kerja yang telah memenuhi syarat atau 
sesuai ketentuan yang berlaku, tetapi beban kerja controller dalam 
hal ini jumlah traffic yang dikontrol terbilang tinggi dengan 
padatnya lalu lintas udara. Dengan kata lain, signifikansi kualitas 
hidup dengan kondisi stres dapat dikaitkan dengan beban kerja 
controller yang mengendalikan pesawat atau dalam produktivitas 
tinggi, sebagaimana adanya keterkaitan antara domain 1 (kesehatan 
fisik) meliputi energi dan kelelahan, nyeri dan ketidaknyamanan, 
tidur dan istirahat dengan stres. Menariknya bahwa hasil analisis 
jumlah traffic tidak berpengaruh langsung dengan tuntutan 
psikologis, hal ini membuktikan bahwasanya meskipun para 
controller sadar akan kondisi psikologis mereka, namun karena 
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tanggung jawab yang tinggi mereka berupaya menyelesaikan tugas 
dengan sebaik-baiknya. 

Adapun domain 3 dan 4 meliputi hubungan pribadi dan 
lingkungan sekitar yang signifikan dengan kondisi stres, 
memperkuat faktor yang diteliti bahwasanya petugas memiliki 
persepsi dalam ketidakmampuan mereka mengondisikan waktu 
kerja dan kesempatan untuk menjalankan kehidupan pribadi 
sehingga turut berpengaruh atas kondisi gangguan psikologis yang 
dialami terlebih kurangnya dukungan yang diperoleh dari 
lingkungan sekitar.  
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"Kegilaan: 
melakukan hal yang 

sama terus 
menerus dan 

mengharapkan hasil 
yang berbeda." 
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8. Kajian Stres Kerja 

 
 

Gangguan mental pada masyarakat luas umumnya diyakini 
sebagai kondisi di mana seseorang mengalami kelainan jiwa atas 
tekanan yang sedang dihadapi, sehingga membutuhkan waktu 
pemulihan, baik dalam jangka panjang ataupun singkat dengan 
dukungan dari famili ataupun lingkungannya. Hal serupa dikutip 
dari laman website badan kesehatan dunia atau WHO (2019) yang 
menyatakan, dengan memanfaatkan akses perawatan kesehatan 
dan dukungan sosial yang diterima mampu mendukung 
kesembuhan penderita.  

Efek gangguan mental ini akan berubah menjadi ancaman 
yang menakutkan jika khalayak tidak menyadari ataupun tidak 
dapat mengidentifikasi ciri ataupun gejala yang mungkin muncul 
pada orang-orang di sekitarnya sebagai seorang penderita mental 

illness, dan penyesalan terbesar bagi kerabat terdekat adalah kata 
“penderita” yang berubah menjadi “pelaku” terlebih menjadi 
seorang vandalisme. Mengapa pelaku? Karena orang di sekitarnya 
tidak mampu mendeteksi gangguan psikologis yang dihadapi 
penderita hingga timbul efek yang membahayakan. Umumnya, 
penderita merasa tertekan bersumber dari faktor lingkungan, 
hubungan sosial, fisik, terlebih pada psikologisnya, yang sebahagian 
dari mereka menjadi stres melampiaskan dengan menyakiti diri 
sendiri seperti menyayat lengan, memukulkan kepala ke dinding, 
bunuh diri, bahkan menyakiti orang di sekitar tanpa alasan dan lain 
sebagainya.  

Sebahagian lagi merasa mampu menyimpan permasalahan 
yang dihadapi, masalah diubah menjadi sebuah dorongan positif 

Kajian Stres Kerja 7 
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menyelesaikan permasalahan satu demi satu hingga melewati 
problema yang dihadapi seperti yang dikemukakan Kofoworola & 
Alayode (2012) yakni tidak semua stres buruk, beberapa sebenarnya 
diperlukan untuk meyakinkan agar terus bergerak maju, namun 
beberapa di antaranya ketika mereka berada pada titik klimaks atas 
permasalahan dengan beban berat dan menjadikan kualitas 
hidupnya menjadi sangat buruk, kalut, gelisah, cemas, bahkan 
sangat membenci lingkungannya, menganggap tak ada yang 
mampu menjadi tempat berbagi atas kondisinya dengan ungkapan 
“percuma, tak ada jalan keluar, tak ada yang mampu memahami, 
dst”. 

Singkatnya, penderita merasa frustrasi, tanpa pandangan 
hidup dengan kemungkinan buruk yakni menyusun strategi buruk 
atas sumber penyebab gangguan psikologisnya alhasil penderita 
bertukar menjadi pelaku dengan sikap vandalisme. 

Berandai dengan kondisi yang sama yakni gangguan mental, 
terjadi pada pekerja sebagaimana dikhususkannya pada kajian buku 
ini yakni stres kerja, dengan pertimbangan sederhana 1:10 
gambaran satu pekerja sakit di antara lainnya, kondisi produktivitas 
sebelum event 100% bahkan lebih dan setelah event perlahan 
mengalami perlambatan dengan berbagai kondisi yang tanpa 
diketahui, ilustrasi tampak pada grafk.1.  

Olehnya kajian atas psikologis yang menekankan pada stres 
kerja ini menjadi penting meninjau produktivitas kerja tak dapat 
dipisahkan dari peningkatan yang diperoleh atas hasil/keuntungan/ 
profit/laba dan lain sebagainya, selain itu tanpa mengesampingkan 
output yang dihasilkan oleh proses kerja, suatu pemberi 
kerja/pemilik/organisasi/perusahaan/lembaga dan lain sebagainya 
tentu terikat memberikan hak-hak pekerja berupa kesehatan dan 
keselamatan sesuai kaidah yang berlaku, selain daripada 
memberikan upah kerja yang layak, atau setidaknya pemenuhan 
kebutuhan pekerja atas dimensi Quality of Work Life (WQL) yang 
diperkenalkan Walton tahun 1975.  
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Grafik.1 Iustrasi sederhana dampak stres kerja dengan 

produktivitas 

 
Quality of Work Life (WQL) menurut Kanten and Sadullah 

(2012) dapat didefinisikan sebagai suatu pertimbangan urgensi oleh 
suatu perusahaan atas seorang karyawan sehubungan dengan 
kondisi kerjanya, remunerasi, dan peluang pengembangan 
keprofesionalan, keseimbangan peran kerja-keluarga, keselamatan 
dan interaksi sosial di tempat kerja serta keterkaitan dengan 
hubungan sosialnya, yang semata-mata untuk pengembangan 
lingkungan kerja yang sebaik-baiknya atas output yang di 
inginkan/diharapkan. Hal ini merujuk pada 8 kategori konseptual 
utama yang berkaitan dengan QWL yang dikemukakan oleh Walton 
yang menekankan nilai-nilai humanistis dan tanggung jawab sosial 
(tampak gambar.12) terdiri atas:  

1. Kompensasi yang memadai dan adil. 
2. Kondisi kerja yang aman dan sehat. 
3. Peluang dalam menggunakan dan mengembangkan kapasitas 

diri/individu. 
4. Peluang untuk pertumbuhan dan keamanan yang 

berkelanjutan. 
5. Integrasi sosial dalam organisasi kerja. 
6. Konstitusionalisme dalam organisasi kerja. 
7. Ruang kerja dan kehidupan layak. 
8. Relevansi sosial kehidupan dan kerja.  
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Bahkan kajian lebih menarik dengan dikaitkannya hasil studi 
terkait peran controller dalam memandu lalu lintas penerbangan. 
Di mana, jika berbagai perusahaan mendapatkan hasil/ 
keuntungan/profit/laba yang berbanding lurus atas produktivitas 
pekerja dan para pekerja mendapatkan reward lebih atas 
perolehannya, serta kerugian ekonomi atas menurunnya daya 
produktivitas. Sedikit berbeda halnya dengan sistem kerja para 
pemandu lalu lintas udara, baik dalam situasi tuntutan 
produktivitas tinggi maupun produktivitas rendah dalam hal ini 
jumlah traffic pemanduan pesawat, mereka dituntut untuk terus 
fokus, dinamis, tanpa bayang-bayang mendapat pantulan reward 
untuk hasil kerja karena yang ditekankan adalah KUALITAS 
PENGENDALIAN dengan konsekuensi yang berdampak nyata jika 
diabaikan. 

Sikap fokus dan skill yang dimiliki bukan hanya tuntutan 
peran mengemban tugas perusahaan sebagai rekan kerja utama 
sejumlah pilot yang melintasi area kerja (penerbangan domestik 
hingga internasional) dengan jarak jauh melalui radio navigasi 
untuk menentukan posisi/jarak pesawat atau suatu aerodrome dan 
data terkait lainnya. Namun, hal ini terhubung dengan jiwa 
kemanusian, dengan keberhasilan penerbangan hingga lepas landas 
berarti secara tidak langsung petugas telah melindungi keselamatan 
puluhan hingga ratusan dalam suatu penerbangan. Tetapi, ketika 
mereka kacau atau terdapat faktor pengganggu dalam 
pengendalian, mampu menjadikan mereka sewaktu-waktu 
mengalami tekanan yang dapat menimbulkan kondisi stres bahkan 
setelah mengupayakan segala usaha dalam kualifikasinya, belum 
lagi atas penilaian negative yang diterima dari pemberitaan jika 
diketahui kegagalan atas insiden pesawat adalah human error 

controller.  
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Gambar.12 

 
Ketika seseorang stres, tubuh memproduksi hormon yang 

disebut kortisol. Kortisol meningkatkan jumlah adrenalin yang 
diproduksi oleh kelenjar adrenal sebagai bentuk anti inflamasi dan 
respons imun. Metabolisme kemudian mempercepat untuk 
menghasilkan lebih banyak energi. Output energi yang ditingkatkan 
ini akan menggunakan semua glukosa yang telah tersimpan, 
meninggalkan tubuh akibat daya yang terkuras. 

Ketika energi habis, kita merasa lelah dan mengantuk-maka 
di sinilah hubungan keterkaitan antara stres dan kelelahan. Sama 
halnya pada para controller sebagian besar terkena kelelahan 
mental akibat stream of demans, belum lagi harus menyelesaikan 
situasi yang mengancam kehidupan. Jika individu terpapar 
tekanan, dan tenggat waktu, pada akhirnya akan menyebabkan 
kelelahan. Jika ATCO mengalami kelelahan selama beberapa 
periode waktu kemampuan operasional nya seperti waktu reaksi, 
pengambilan keputusan kewaspadaan, penilaian dan konsentrasi 
akan surut yang pada akhirnya akan menyebabkan stres karena 
kebodohan untuk memenuhi tuntutan (Tomic & Liu, 2017).  

Menurut Prakoso, et al. (2018) beban kerja controller yang 
sangat berat, sering mendapatkan penilaian kurang baik. Stres yang 
sangat rendah berdampak pada longgarnya pelaksanaan prosedur 
kerja dan rendahnya pencapaian target dan kualitas kerja. Stres 
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yang sangat tinggi berdampak pada kelelahan fisik dan mental 
(fatigue), yang berarti berakibat pada buruknya kondisi kesehatan 
dan menurunnya konsentrasi controller dalam kerja yang berimbas 
kepada turunnya produktivitas. 

Faktor penyebab stres controller yang dikemukakan Costa 
(1995), yakni: 

1. Tuntutan kerja: jumlah pesawat yang dikontrol, periode 
puncak kepadatan lalu lintas udara, pesawat asing tak 
berjadwal, terjadinya peristiwa yang tidak diduga. 

2. Prosedur operasional kerja: tekanan waktu, pelanggaran atas 
aturan, perasaan hilang kontrol, takut konsekuensi kesalahan. 

3. Waktu kerja: periode tugas yang tidak ada jedanya, shift kerja 
malam. 

4. Peralatan kerja, seperti keterbatasan dan keandalan 
peralatan, kualitas peralatan komunikasi, jalur telepon, dan 
tata letak peralatan. 

5. Lingkungan kerja: pencahayaan, pantulan optik, tingkat 
kebisingan suara, mikroklimat, postur tubuh yang tidak 
ergonomis dengan alat, jumlah istirahat, fasilitas relaksasi 
dan kantin, lift atau tangga.  

6. Organisasi kerja: ambiguitas peran, hubungan kerja dengan 
supervisor dan rekan kerja, kurangnya kontrol atas proses 
kerja, gaji dan imbalan, opini publik. 

Jin-Ru Yen (2009) menyatakan, setidaknya terdapat 23 item 
indikator untuk mengukur kelelahan fisik dan 15 item indikator 
untuk mengukur kelelahan psikologis/mental controller, yang 
dikutip dalam  (Susanti, 2011). 

1. Indikator mengukur kelelahan fisik: 
a. berkurangnya jarak pandang; 
b. sakit punggung, nyeri kaki dan anggota badan lainnya; 
c. menguap, kelopak mata menutup sesaat; 
d. susah melihat jelas; 
e. sakit kepala; 
f. lemas; 
g. lelah; 
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h. mudah marah; 
i. tidak dalam kondisi bugar; 
j. memerlukan tidur; 
k. berada dalam keadaan terjaga maksimal; 
l. ingin minum atau makan; 
m. sedikit berbicara; 
n. badan tidak enak; 
o. mengantuk; 
p. keinginan untuk menutup mata; 
q. leher sakit atau pegal; 
r. berusaha untuk mempertahankan kondisi terjaga; 
s. tidak ingin banyak bergerak; 
t. bingung; 
u. kesabaran menurun; 
v. meningkatnya agresif verbal atau agresif sikap; 
w. kesulitan mengevaluasi waktu. 

 
2. Indikator mengukur kelelahan psikologis/mental 

a. keinginan mengurangi beberapa tindakan; 
b. keinginan untuk menyingkirkan tugas; 
c. kurang mampu mengantisipasi keadaan; 
d. kesulitan mengambil keputusan; 
e. berkurangnya konsentrasi; 
f. kondisi tertekan oleh keadaan; 
g. kecenderungan menunda untuk mengambil keputusan yang 

penting; 
h. koordinasi gerakan dan tindakan yang menurun; 
i. menurunnya kemampuan untuk membaca dan menulis; 
j. tingkat pemahaman menurun; 
k. melakukan kesalahan kecil; 
l. ketelitian berkurang; 
m. kehilangan minat dan motivasi; 
n. merasa jenuh; 
o. ingin segera menyelesaikan tugas. 
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Berikut pernyataan seorang pensiunan ATC di salah satu 
fasilitas Amerika Serikat terkait kompleksnya berprofesi sebagai 
controller dikutip dari situs aviation.stackexchange.com: 
✓ Pernahkah Anda mendengar sebuah keluarga di ujung lain 

radio berteriak beberapa saat sebelum mereka dilenyapkan 

udara oleh penerbangan? 

✓ Hal sia-sia yang dilakukan adalah mencoba menemukan 

cara untuk menghubungi sejumlah pihak terkait, namun 

pada akhirnya hanya dapat menonton tanpa daya karena 

akhirnya pesawat jatuh setelah beberapa jam penerbangan? 

✓ Terdapat±30 pesawat di sektor radar namun secara 

kebetulan dihiasi dengan badai petir Level 5? Alhasil, jumlah 

ruang udara Anda sekarang telah berkurang secara 

substansial dan semua pesawat harus menyimpang dari 

arah seharusnya demi keamanan/keselamatan. Padahal 

mereka semua ingin pergi ke arah yang berbeda. Anda 

duduk di sana selama 2 jam mengarahkan pesawat terbang 

pada dasarnya memasukkan jarum pada kecepatan 500mph 

dan mengeluarkan semua trik dalam buku Anda untuk 

memastikan bahwa ada cukup ruang untuk memastikan 

semua pesawat (dan lebih banyak lagi, karena pesawat-

pesawat itu tidak pernah berhenti datang) berhasil melewati 

wilayah udara Anda tanpa menghadapi bahaya cuaca 

buruk atau melakukan kontak fisik dengan pesawat lain. 

Belum lagi, pesawat yang sering melakukan gerakan yang 

tidak memiliki izin, yang membutuhkan reaksi cepat dan 

akurat dari pengontrol. 

✓ Berurusan dengan salah satu permintaan waktu ketika 

pesawat perusahaan “menyala” pada 43.000 kaki dan 
segera turun melalui selusin atau lebih pesawat terbang di 

jalur yang sama, membutuhkan pengontrol untuk segera 

membersihkan semua pesawat itu keluar dari jalur pesawat 

perusahaan. 

✓ Tidak dapat menavigasi dengan benar saat berada di 

lapisan awan tebal. Radio portabel tidak berfungsi dengan 

baik, sehingga komunikasi radio harus singkat dan akurat.  
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✓ Kontrol lalu lintas udara sangat menegangkan. Apakah ini 

lebih membuat stres daripada pekerjaan lain? Aku 

meragukan itu. Dan untuk berdebat tentang siapa yang 

pekerjaannya lebih membuat stres adalah perdebatan yang 

konyol. Caranya adalah memiliki kepribadian yang sesuai 

dengan pekerjaan. Jika Anda berada dalam pekerjaan yang 

tidak cocok, itu membuat stres  (Aviation, 2015). 

Pernyataan salah satu controller tersebut menjadi bagian 
pentingnya memperhatikan manajemen stres petugas agar tidak 
menjadi bentuk stres kronik, fakta yang dilaporkan James et al 
(2018), stres yang dialami seseorang dapat berubah menjadi buruk 
seperti kondisi depresi, angka depresi secara global saat ini yakni 
264 juta orang atau hampir sama dengan jumlah penduduk Negara 
Indonesia per tahun 2019 yakni sekitar 269 juta jiwa, di mana jika 
diklasifikasikan secara umum untuk Mental disorders 
(schizophrenia, anxiety disorders, dst) total penderita mencapai 
970 juta jiwa di dunia. Hal ini menjadi bukti luasnya permasalahan 
gangguan mental sehingga dibutuhkan identifikasi permasalahan 
gangguan psikologis khususnya bagi pekerja yang turut akan 
memicu ketidakhadiran dan kinerja rendah.  

 
A. Kerangka pemikiran konsep stres dan penyakit 

Jangka panjang, stres berkontribusi pada hilangnya memori, 
tukak lambung, penyakit radang usus dan gangguan 
muskuloskeletal, hipertensi dan pada perkembangannya timbul 
penyakit jantung dan kardiovaskular. Ini juga dapat mengubah 
fungsi kekebalan tubuh, pada akhirnya memicu perkembangan 
kanker. Secara keseluruhan, gangguan mental ini bertanggung 
jawab atas sebagian besar penyakit, kematian, kecacatan dan 
penggunaan perawatan medis di sebagian besar negara industri dan 
merupakan penyebab utama kematian di negara-negara 
berkembang (ILO, 2014). 

Pada tahun 1970-an konsep teori kerentanan atau resistensi 
individu diperkenalkan oleh Kagan dan Levi, komponen-komponen 
tersebut menggambarkan: 
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1. Faktor stres atau pemicu stres di lingkungan yakni 
rangsangan sosial atau psikologis yang membangkitkan reaksi 
berbahaya tertentu. 

2. Program psikobiologis individu, yang telah ditentukan 
sebelumnya baik oleh faktor genetik maupun pengalaman 
awal dan pembelajaran. 

3. Reaksi stres fisiologis individu (reaksi “selye-stress”). 
Kombinasi ketiga faktor ini dapat menyebabkan prekursor 
yang akhirnya dapat memprovokasi hasil akhir, yaitu penyakit 
fisik. 

Penting untuk dicatat bahwa, bertentangan dengan 
kepercayaan Selye - beberapa jalur fisiologis telah diidentifikasi 
memediasi efek stresor pada kesehatan fisik penderita. Ini termasuk 
tidak hanya reaksi simpatis-adreno-meduler, tetapi juga aksi sumbu 
simpatis-adreno-kortikal, yang mungkin sama pentingnya, dan 
penyeimbang yang disediakan oleh regulasi neurohormonal 
gastrointestinal parasimpatis, yang telah diamati untuk meredam 
dan bufer efek berbahaya dari stres, adapun fase stres telah di 
rincikan pada bab 2 sebelumnya. 

 

 
 

Gambar.13 
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Agar stresor dapat menjadi positif, membangkitkan reaksi 
pengaruh berbahaya dari program psikobiologis diperlukan — 
dengan kata lain, kecenderungan individu untuk bereaksi terhadap 
stresor harus ada. Kecenderungan individu ini ditentukan secara 
genetis dan berdasarkan pada pengalaman dan pembelajaran anak 
usia dini. 

Jika reaksi stres fisiologis cukup parah dan berlangsung lama, 
mereka pada akhirnya dapat menyebabkan kondisi kronis, atau 
menjadi prekursor penyakit. Contoh dari prekursor tersebut adalah 
hipertensi, yang seringkali berhubungan dengan stres dan dapat 
menyebabkan penyakit somatik nyata, seperti stroke atau penyakit 
jantung (ILO, 2011). 

 

 
 

Gambar.14 Model Stres Kerja oleh NIOSH 

 
Penelitian tentang proses stres fisiologis juga telah meningkat 

secara signifikan. Salah satu kemajuan utama dalam literatur ini 
adalah munculnya model allostatic load sebagai teori pengaturan 
pusat untuk memahami fisiologi stres. 

Istilah “alostasis” telah diciptakan untuk menjelaskan 
ambiguitas yang terkait dengan kata “stres.” Alostasis mengacu 
pada proses adaptif yang mempertahankan homeostasis melalui 
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produksi mediator seperti adrenalin, kortisol dan kurir kimia 
lainnya, sederhananya yakni proses adaptasi terhadap eksposur 
disebut sebagai alostasis. Para mediator dari respons stres ini 
mempromosikan adaptasi setelah stres akut, tetapi mereka juga 
berkontribusi terhadap kelebihan beban allostatic, keausan pada 
tubuh dan otak yang dihasilkan dari “stres.” Kerangka kerja 
konseptual ini telah menciptakan pengetahuan bagaimana 
meningkatkan efisiensi respons adaptif terhadap stresor sambil 
meminimalkan aktivitas yang terlalu tinggi dari sistem, karena 
overaktivitas mengakibatkan banyak penyakit umum di kehidupan 
modern (McEwen, 2005) (Kelly-Irving, 2019). 
 

 
 

Gambar.15 Model Allostatic Load (1) 

 
Terlalu aktifnya sumbu hormon stres yang mengarah pada 

patofisiologi dan kerusakan tampak padagambar.16. Alostasis 
melibatkan hormon stres dan allostatic load mengacu pada upaya 
yang dibayar tubuh karena dipaksa untuk beradaptasi dengan 
situasi psikososial atau fisik yang merugikan. Pada Gambar.16, 
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empat jenis beban allostatic diilustrasikan adapun panel atas 
menggambarkan respons alostatik normal, di mana respons dimulai 
oleh stresor, dipertahankan untuk interval yang sesuai, dan 
kemudian dimatikan. Panel yang tersisa mengilustrasikan empat 
kondisi yang mengarah pada beban alostatik:  

1. “Hit” berulang dari berbagai tekanan baru, menurut Lynch, et 

al. 1997 dalam  (McEwen, 2013) tekanannya berupa 
permasalahan ekonomi, menunjukkan penuaan dini, sering 
depresi, dan penurunan fungsi fisik dan mental, dan lainnya. 

2. Kurangnya adaptasi, keadaan di mana jumlah peristiwa stres 
mungkin tidak berlebihan tetapi tubuh gagal mengelola 
respons stres hormonal, kegagalan untuk terbiasa dengan 
stres yang berulang dari jenis yang sama, seperti tantangan 
berbicara di depan umum telah mengungkapkan individu 
yang tidak terbiasa, orang-orang ini termasuk orang yang 
kurang percaya diri. 

3. Respons yang berkepanjangan karena penundaan penutupan, 
kegagalan mematikan setiap respons stres secara efisien. 
Salah satu contohnya adalah individu dengan tekanan orang 
tua/pimpinan yang menunjukkan peningkatan tekanan darah 
yang berkepanjangan. 

4. Respons yang tidak memadai yang mengarah pada 
hiperaktivitas kompensasi mediator lain, misalnya, sekresi 
glukokortikoid yang tidak memadai, menghasilkan 
peningkatan kadar sitokin yang biasanya diregulasi oleh 
glukokortikoid atau menggambarkan situasi di mana respons 
stres hormon tidak memadai untuk kebutuhan genotipe 
individu, yang mengakibatkan aktivitas berlebihan 
(overaktivitas) sistem alostatik lainnya seperti sitokin 
inflamasi, yang biasanya dikandung oleh peningkatan kadar 
kortisol dan katekolamin. Gangguan pada manusia yakni 
kortisol yang lebih rendah dari yang dibutuhkan termasuk 
fibromyalgia dan sindrom kelelahan kronis. 
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Gambar.16 Model Allostatic Load (2) Gambar yang diambil oleh 

Dr. Firdaus Dhabhar, Rockefeller University. Dicetak ulang dari  

(McEwen, 2013) 
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Gambaran penting lain dari suatu model intervensi adalah 
efek interaksi dari variabel-variabel diantisipasi pada setiap langkah 
sehingga diupayakan tidak menjadi stres yang berkelanjutan. 
Sebagaimana riset intervensi pada controller ini berupaya akan 
berlanjut, hingga diupayakan menemukan titik temu faktor 
penyebab gangguan psikologis dan penyusunan model jalan keluar 
atas kondisi tersebut dari sudut pandang ilmu Kesehatan dan 
Keselamatan Kerja.  
 

 
 

Gambar.17 Ilustrasi Model Bucket Kelelahan dan stres 

 
Model “bucket” (gambar.17) yang lebih sederhana 

menunjukkan bahwa stres dan kelelahan dapat terjadi ketika 
reservoir (ember) ketahanan pribadi seseorang terkuras lebih cepat 
daripada yang dapat diisi ulang. Pekerjaan yang menarik, pekerjaan 
yang sangat dihargai, lingkungan kerja yang mendukung, kesehatan 
yang baik dan istirahat dapat mengisi ember. Tuntutan yang 
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berlebihan atau terlalu sedikit, kondisi kerja yang ekstrem, konflik 
di tempat kerja atau di rumah atau pekerjaan yang menguras emosi 
adalah contoh dari hal-hal yang dapat menguras ember.  

Tentu dengan mengatasi menjadi faktor penting dalam 
penyelesaiannya, tidak ada gunanya 'mengisi ember' jika stresor 
terus mengurasnya. Sekalipun melakukan pemulihan, namun 
stresor tanpa perubahan maka terus tidak mencukupi dan dapat 
dengan cepat menyebabkan akumulasi kelelahan dan laporan stres 
hingga menghasilkan dampak yang buruk.  

Kesadaran yang berkepanjangan tentang tidak mengatasi 
dapat menyebabkan bahaya (atau bahaya serius) bagi orang dan 
organisasi tempat mereka bekerja  (Department of Labour 
Wellington, 2003). 
 
B. Eksplorasi Data Berdasarkan Studi 

Kelelahan pekerja merupakan permasalahan yang signifikan 
di industri modern saat ini, di mana sebagian besar dikarenakan 
tuntunan produktivitas tinggi, shift kerja panjang, gangguan ritme 
sirkadian, dan hutang tidur/istirahat. Sehingga kelelahan menjadi 
suatu hasil akhir dari integrasi berbagai faktor seperti waktu 
terjaga, waktu dalam sehari, dan beban kerja (Sadeghniiat-Haghighi 
& Yazdi, 2015). 

Secara kolektif, model teoretis faktor yang mempengaruhi 
produktivitas tenaga kerja atas tuntutan/stres kerja diketahui 
menghabiskan sumber daya energik yang mengakibatkan 
peningkatan tingkat kelelahan kerja. Kelelahan kerja yang 
dihasilkan kemudian memengaruhi sejumlah hal pribadi seperti 
fisik, mental, perilaku hingga ketidakmampuan untuk bersantai dan 
organisasi meliputi sikap kerja (kehadiran) dan pergantian 
karyawan akibat kinerja buruk dan cedera kerja (Frone & Marie-
Cecile O. Tidwell, 2015). 

Berikut beberapa studi terkait yang dikaji dari berbagai 
literatur sebagai gambaran efek stres kerja yang dialami karyawan 
atau pekerja, di mana tampak tabel.7 kajian khusus pada riset Air 

Traffic Controller dan tabel.8 kajian secara umum sebagai 
pembanding.  
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Tabel.7 Kajian Literature Review Air Traffic Controller 

Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
Pengaruh Beban 
Kerja Air Traffic 
Controller Terhadap 
Stres Kerja Di 
Bandar Udara 
Internasional 
Juanda  (Prakoso, et 
al., 2018) 

✓ Dimensi mental 
demands, physical 
demands, temporal 
demands, performance, 
rata-rata pada tingkat 
berat.  

✓ Frustration level tingkat 
sedang, dengan beban 
kerja controller pada 
tingkat sangat berat, 
yaitu 85,3 persen. 

✓ Stres kerja di tingkat 
rata-rata sangat berat, 
yaitu 85,5 persen.  

✓ Hasil uji korelasi antara 
beban kerja dan stres 
kerja diketahui 
probabilitasnya 0,025 < 
0,05 (Signifikan) 
 

Terdapat pengaruh 
yang signifikan 
positif antara 
beban kerja yang 
harus diemban 
para air traffic 
controller terhadap 
tingkat stres kerja 
yang dirasakan 
oleh para air traffic 
controller. 
Bilamana beban 
kerja meningkat, 
maka stres kerja 
juga meningkat. 
 

Pengkajian Tingkat 
Kelelahan Petugas 
Air Traffic Controller 
(ATC) dalam 
Memberikan 
Pelayanan Lintas 
Penerbangan di 
Bandara Juanda 
Surabaya  (Susanti, 
2011) 
 

✓ Tingkat kelelahan para 
petugas pemandu lalu 
lintas udara di Bandara 
Internasional Juanda-
Surabaya cukup 
signifikan, di mana 
diketahui faktor yang 
mempengaruhi tingkat 
kelelahan di antaranya: 
radio navigasi yang 
bermasalah dan kondisi 
cuaca yang buruk. 
 

Sumber tingkat 
kelelahan yang 
dialami petugas 
baik fisik maupun 
mental di 
antaranya berasal 
dari alat yang 
digunakan. 
 
 

Analisis Beban Kerja 
Mental Pada 
Operator A I R 
Traffic 
Controller (ATC) 
Dengan Metode 
Subjektif Dan 
Objektif  (Fathimah, 
et al., 2018) 

✓ Beban kerja mental yang 
dirasakan oleh operator 
ATC Bandar Udara XYZ 
berada pada kategori 
tinggi sekali dan tinggi. 

✓ Jika operator dalam 
keadaan tertekan 
maupun stres ketika 
sedang melakukan 

Performansi 
merupakan faktor 
dominan yang 
menyebabkan 
tingginya beban 
kerja mental yang 
dirasakan oleh 
operator ATC. 
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pengawasan maka traffic 
yang ditangani akan 
menjadi kacau dan dapat 
menyebabkan 
terancamnya 
keselamatan akan 
ratusan penumpang  
 

Analisis Pengaruh 
Shift Kerja terhadap 
Beban Kerja Mental 
pada Operator Air 
Traffic Control (ATC) 
dengan Metode 
NASA-TLX (Studi 
Kasus: Bandar 
Udara Internasional 
X)  (Putri, et al., 
2018) 
 

✓ Beban kerja mental 
operator ATC pada shift 
pagi masuk ke dalam 
kategori beban kerja 
mental tinggi sekali  

✓ Shift siang masuk ke 
dalam kategori beban 
kerja mental tinggi  

✓ Shift malam masuk ke 
dalam kategori beban 
kerja mental tinggi  

✓ Shift kerja memiliki 
pengaruh terhadap 
beban kerja mental. 
 

Terdapat pengaruh 
shift kerja 
controller dengan 
timbulnya beban 
mental yang 
dikaitkan dengan 
jumlah traffic atau 
jumlah kendali 
kontrol atas 
pesawat.  

Analisis Kebutuhan 
Personel Air Traffic 
Controller (ATC) di 
Pusat Pengendalian 
Lalu Lintas 
Penerbangan 
Makassar  (Susanti, 
2013) 

✓ Tingkat kelelahan para 
petugas pemandu lalu 
lintas udara di Bandara 
Internasional Sultan 
Hasanuddin cukup 
signifikan 

✓ Pemenuhan jumlah 
SDM yang ideal menjadi 
salah satu permasalahan  

Tingkat kelelahan 
pemandu lalu 
lintas memiliki 
keterkaitan dengan 
padatnya jumlah 
traffic dengan 
belum idealnya 
jumlah SDM yang 
tersedia. 
 

Pengaruh 
Karakteristik 
Individu dan Sikap 
Kerja terhadap 
Kelelahan ATC Di 
Bandara  (Jati, et al., 
2018) 

✓ Usia para ATC yang 
bertugas adalah 3 orang 
dalam rentang usia 17–
25 tahun, 18 orang usia 
26–35 tahun dan 9 
orang rentang waktu 
36–45 tahun. 

✓ Terdapat 20 orang ATC 
tergolong indeks massa 
tubuh kategori normal, 
8 orang kategori Gemuk 

Jenis kelamin 
memiliki pengaruh 
terhadap kelelahan 
para ATC 
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dan 2 orang Sangat 
Gemuk. 

✓ ATC telah bekerja dalam 
kurun waktu selama ≤3 
tahun, 10 orang yang 
telah bekerja dalam 
kurun waktu 4–6 tahun, 
2 selama kurun waktu 
7–9 tahun dan 10 telah 
bekerja ≥10 tahun 

✓ 9 orang (30%) 
mengalami kelelahan 
ringan, 20 orang (67%) 
mengalami kelelahan 
sedang dan 1 orang (3%) 
mengalami kelelahan 
tinggi. 

✓ Tidak ada hubungan 
usia, IMT, dan masa 
kerja terhadap 
kelelahan. Kecuali jenis 
kelamin (p=0.015). 
 

Faktor Yang 
Berpengaruh 
Terhadap Stres Kerja 
Pada Pekerja Air 
Traffic Controller  
(Rofi’a, et al., 2019) 

✓ 53.3% controller 
memiliki beban kerja 
berat. 

✓ 61.7% menyatakan 
rutinitas membosankan. 

✓ 83.3% menyatakan 
pencahayaan ruang 
nyaman. 

✓ 58.3% menyatakan 
nyaman untuk 
mikroklimatik 

✓ 45% controller 
mengalami stres kerja 
sedang. 

✓ Faktor beban kerja, 
pendidikan dan rutinitas 
menjadi faktor pemicu 
munculnya stres kerja. 

✓ Faktor yang 
berpengaruh terhadap 
stres kerja pada pekerja 

Faktor beban kerja, 
pendidikan dan 
rutinitas menjadi 
faktor pemicu 
munculnya stres 
kerja.  
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Air Traffic Controller di 
Bandar Udara 
Internasional Juanda 
tahun 2019 ialah beban 
kerja, pendidikan, dan 
rutinitas kerja. 
 

Tingkat Risiko 
Psikologis Karyawan 
ATC di Salah Satu 
Cabang Air NAV 
Indonesia  (Saleh, 
2018c) 

✓ Controller Cab. 
Makassar 82,9% adalah 
laki-laki, umur tertinggi 
20-29 tahun, tingkat 
pendidikan 77,1% adalah 
D3, 71.4% karyawan 
memiliki masa kerja 
lama, 74,3% melakukan 
kerja shift siang, dengan 
jumlah terbanyak pada 
unit Aerodrome Control 
Unit (ADC) yakni 60% 

✓ Tingkat risiko ekstrem 
tertinggi dikaitkan atas 
faktor peralatan, 
fasilitas kerja dan 
bertugas pada cuaca 
buruk. 

✓ Tingkat risiko tinggi 
dikaitkan atas faktor 
ritme kerja pola 3 hari 
kerja 1 hari istirahat 

✓ Tingkat risiko sedang 
dikaitkan atas faktor 
lama kerja 2-3 jam/shift, 
jumlah pesawat yang 
diamati.  
Tingkat risiko rendah 
dikaitkan atas faktor 
hubungan dengan 
pimpinan.  
 

Karyawan ATC 
mengalami risiko 
psikologis karena 
beratnya pola kerja 
3-1, jumlah teman 
yang kurang, 
jumlah pesawat 
yang banyak, dan 
suhu yang dingin. 

Hubungan Antara 
Persepsi Beban Kerja 
Dengan Stres 
Kerja Pada Air 
Traffic Controller Di 

✓ Hasil uji linieritas antara 
variabel persepsi beban 
kerja dengan stres kerja 
menghasilkan Flin = 
444,685 dengan nilai 

Terdapat korelasi 
positif yang 
signifikan antara 
persepsi beban 
kerja dengan stres 
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Perum Lppnpi  
AirNav Indonesia 
Cabang Madya 
Surabaya  
(Puspitasari, et al., 
2018) 

signifikan 0,000 
(p<0.05). (ada 
hubungan linier antara 
persepsi beban kerja 
dengan stres kerja). 

✓ Hasil uji korelasi 
menghasilkan koefisien 
korelasi 0,893 dengan 
nilai signifikansi 0,000 
(p<0,05) (ada hubungan 
yang signifikan antara 
persepsi beban kerja dan 
stres kerja dan koefisien 
korelasi positif). 
 

kerja. Semakin 
negatif persepsi 
beban kerja, maka 
semakin tinggi 
stres kerja, dan 
sebaliknya. 

Hubungan Antara 
Fatigue dengan 
Safety Performances 
Pada Pekerja ATC 
(Air Traffic 
Controller)  
(Rachmadina, n.d.) 

✓ Hasil nilai koefisien 
korelasi menunjukkan 
bahwa terdapat 
hubungan yang 
termasuk kategori 
sedang antara fatigue 
dengan safety 
performances.  

✓ Korelasi antara variabel 
fatigue dengan safety 
performances termasuk 
kategori sedang dengan 
koefisien korelasi 
sebesar -0,598 (r=-
0,598). 
 

Semakin tinggi 
tingkat fatigue, 
maka semakin 
rendah tingkat 
safety 
performances. 

Analisis Beban Kerja 
Operator Air Traffic 
Control Bandara Xyz 
Dengan 
Menggunakan 
Metode Nasa-TLX  
(Budiman, et al., 
2013) 

✓ Rata-rata beban kerja 
(weighted workload) 
secara keseluruhan dari 
operator APP dan ACC 
adalah 65,25 pada shift 
pagi, 67,62 pada shift 
siang, dan 61,9 pada 
shift malam. Ketiga nilai 
ini berada pada skala 
tinggi (61-80) yang 
membuktikan bahwa 
profesi operator ATC 
memiliki beban mental 

Beban kerja mental 
operator APP dan 
ACC termasuk 
dalam skala tinggi 
yang dapat dilihat 
dari banyaknya 
operator yang 
berada pada 
kategori overload. 
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yang tinggi. 

✓ Operator APP yang 
berada dalam skala 
optimal load dan 
overload pada setiap 
shift. 
 

Pengaruh Beban 
Kerja Dan Iklim 
Kerja Terhadap Stres 
Kerja Air Traffic 
Controller  
Dalam Sebuah 
Bandar Udara  
(Setiaji, 2017) 

✓ Korelasi Pearson beban 
kerja terhadap stres 
kerja sebesar 0,941, dan 
iklim kerja terhadap 
stres kerja sebesar -
0,951; beban kerja 
berpengaruh positif 
terhadap stres kerja, 
sedangkan iklim kerja 
berpengaruh negatif 
terhadap stres kerja.  

✓ Nilai probabilitas 0,00. 
Berarti korelasi antara 
variabel stres kerja 
dengan variabel beban 
kerja dan variabel iklim 
kerja sangat nyata.  

✓ R Square sebesar 0,933 
berarti bahwa sebesar 
93,3% dari variasi stres 
kerja air traffic 
controller bisa 
dijelaskan oleh variabel 
beban kerja dan variabel 
iklim kerja, dan 6,7% 
dijelaskan oleh sebab-
sebab residualnya. 

✓ Variabel beban kerja 
controller memberikan 
sumbangan relatif 
sebesar 43,47%, dan 
variabel iklim kerja 
memberikan sumbangan 
relatif sebesar 56,57%.  

✓ Beban kerja para 
controller dalam sebuah 
airport berada pada 

Terdapat pengaruh 
yang signifikan 
positif antara 
beban kerja yang 
harus diemban 
para air traffic 
controller terhadap 
tingkat stres kerja 
yang dirasakan 
oleh para air traffic 
controller. 
 
Terdapat pengaruh 
yang signifikan 
negatif antara iklim 
kerja dalam 
lingkungan 
organisasi para air 
traffic controller 
terhadap tingkat 
stres para air 
traffic controller. 
 
Terdapat pengaruh 
signifikan beban 
kerja dan iklim 
kerja para air 
traffic controller 
terhadap stres 
kerja para air 
traffic controller.  
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tingkat rata-rata sangat 
berat, yaitu 91,7 persen. 

✓ Iklim kerja para 
controller dalam airport 
yang diobservasi berada 
pada tingkat rata-rata 
baik dengan 
kecenderungan sangat 
baik, yaitu 79,3 persen. 

✓ Stres kerja para air 
traffic controller dari 
tiga airport yang 
diobservasi berada pada 
tingkat rata-rata sedang 
atau wajar dengan nilai 
rata-rata 58,6 persen. 
 

Eikasi Diri dan Stres 
Kerja Pemandu Lalu 
Lintas Udara 
Bandara  
(Witjaksono & 
Noviati, 2018) 

✓ Terdapat korelasi antara 
efikasi diri dan stres
 kerja, p=0.000 
(p<0.05).   
 

Efikasi diri 
mempengaruhi 
stres kerja pada Air 
Trafic Controller. 
Semakin tinggi 
efikasi diri maka 
akan semakin 
rendah stres kerja. 
  

Effects of an 
alternating work 
shift on air 
traffic controllers 
and the relationship 
with 
excessive daytime 
sleepiness and stres  
(Freitas, et al., 2017) 

✓ Sampel usia rata-rata 37 
tahun, 76,9% di 
antaranya pekerja laki-
laki.  

✓ 25% petugas ATC 
mengalami kantuk di 
siang hari yang 
berlebihan, 84,6% di 
antaranya berbasis di 
unit kontrol lalu lintas 
udara yang lebih besar.  

✓ 16% ATC memiliki gejala 
stres, di antaranya, 62% 
menunjukkan dominasi 
gejala fisik. 
 

Tingginya rasa 
kantuk ATC di 
siang hari 
dikaitkan dengan 
faktor kegiatan di 
malam hari dan 
pergantian shift 
secara bergantian. 

EEG-Based Analysis 
of Air Traffic 

✓ Indikasi converging dan 
crossing pesawat 

Posisi pesawat 
yang saling 
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Conflict: 
Investigating 
Controllers’ Situation 
Awareness, Stres 
Level and Brain 
Activity during 
Conflict Resolution  
(Trapsilawati, et al., 
2019) 
 
 

menyebabkan Situation 
Awareness yang lebih 
rendah (SA), tingkat 
stres yang lebih tinggi, 
dan aktivasi theta yang 
lebih tinggi di lobus 
temporal dan parietal. 

 

 
 

berdekatan atau 
yang hampir 
bersinggungan 
dapat 
meningkatkan stres 
yang lebih tinggi  

Brazilian air traffic 
controllers exhibit 
excessive sleepiness  
(Ribas, et al., 2011) 

✓ Pengontrol lalu lintas 
udara Brasil 
menunjukkan rasa 
kantuk yang berlebihan. 

✓ Kebiasaan yang 
berhubungan dengan 
kualitas tidur yakni 
tidak menggunakan 
kacamata hitam saat 
meninggalkan pekerjaan 
di pagi hari setelah 
sepanjang malam 
bekerja, tidur dengan 
lampu menyala, 
penggunaan stimulan 
sebelum tidur/obat 
penenang untuk tidur. 
 

Controller di 
Brasil 
merasakan 
kantuk yang 
berlebihan 
dalam bekerja 

 

The Impact of Time 
Efficacy on Air 
Traffic Controller 
Situation Awareness 
and Mental 
Workload  (Yang, et 
al., 2010) 
 

✓ Efikasi waktu 
berpengaruh pada 
Situation Awareness 
subjektif pengontrol lalu 
lintas udara dan beban 
kerja mental, serta 
performance. 
 
 

Jumlah pesawat 
secara signifikan 
memengaruhi 
Situation 
Awareness 
Controller, beban 
kerja mental, dan 
kinerja. 

Level Stres, Blood 
Pressure, And Pulse 

20% controller memiliki 
riwayat penyakit 

Derajat kesehatan 
controller cabang 
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Air Rate Traffic 
Controller Makassar  
(Rahmadani, et al., 
2020) 

hipertensi, denyut nadi 
yang normal, dengan 8.8% 
di antara partisipan 
memiliki tingkat stres 
tinggi 
 

Makassar masih 
termasuk dalam 
baik 
 

Strategies to 
Overcome Fatigue in 
Air Traffic Control 
Based on Stres 
Management  (Tomic 
& Liu, 2017) 

✓ Wanita lebih banyak 
mengalami stres 
dibandingkan pria. 

✓ Tekanan, tenggat waktu, 
kelelahan dan shiftwork 
adalah faktor stres 
controller. Namun 

✓ Kelelahan dan shiftwork 
memainkan peran 
utama dalam 
menyebabkan stres. 
 

Kelelahan dan shift 
kerja merupakan 
stres utama 
ATCOs. 

The Assessment of 
Mental Load of Air 
Traffic Controllers 
Based on 
Psychophysiological 
Indicators  (Iordache 
& Petreanu, 2019) 

✓ Indikator kelelahan 
profesional terakumulasi 
selama kegiatan shift 
siang dan malam hari 
tidak terbatas pada 
kinerja secara umum, 
tetapi lebih pada 
perubahan tingkat fokus 
perhatian dalam 
kaitannya dengan 
rangsangan yang 
dirasakan. 

✓ Pengerahan tenaga 
controller lebih intens 
selama shift siang hari, 
karena kondisi untuk 
menyelesaikan beban 
kerja dalam jumlah 
pesawat yang diawasi 
lebih banyak, sehingga 
menyebabkan kelelahan 
yang terkait dengan area 
periferal bidang persepsi 
(yang paling sensitif 
terhadap kelelahan 
mental. 

Tingkat kognitif 
(sensorik - reseptif 
dan kompleks) 
lebih rendah pada 
pekerja shift 
malam  
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The Effectiveness of 
Yoga on Spiritual 
Intelligence in Air 
Traffic Controllers of 
Tehran Flight 
Control Center  
(Safara & Ghasemi, 
2017) 
 

✓ Latihan yoga memiliki 
efek signifikan pada 
kecerdasan spiritual dan 
komponennya (berpikir 
kritis, produksi makna 
pribadi, keadaan 
kesadaran yang 
diperluas, kesadaran 
transendental) pada 
subjek. 
 

Menerapkan 
relaksasi mampu 
memicu 
kecerdasan 
spiritual  

Job Control Mediates 
between Workplace 
Stres  
and Organizational 
Performance: A case 
study of Air Traffic 
Controllers of 
Pakistan  (Iqbal, 
2014) 
 

✓ Ada pengaruh 
mediasional parsial dari 
kontrol pekerjaan antara 
stres di tempat kerja dan 
kinerja organisasi. 

Stres 
mempengaruhi 
performance kerja 

The relation between 
work stres and 
burnout syndrome in 
a sample of Chilean 
air traffic controllers  
(Gallo, et al., 2018) 

✓ Sebagian besar 
controller merasakan 
tingkat kritis dari 
sindrom burnout, 
merasa cukup lelah dan 
menghasilkan jarak 
emosional di antara 
rekan kerja. 

✓ Lebih dari setengah 
sampel menunjukkan 
bahwa hubungan 
interpersonal 
berkualitas tinggi, 
menjadi faktor 
pelindung stres kerja. 

✓ Perusahaan telah 
memberikan dukungan 
dan mendukung 
pengembangan 
kompetensi mereka, 
sehingga berpengaruh 
atas kepuasan kerja. 

✓ Sebagian besar 

Terdapat tingkat 
kelelahan yang 
sedang, dan stres 
terkait pekerjaan 
dan konflik 
keluarga-kerja 
pada controller.  
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controller menganggap 
bahwa ada tingkat 
konflik sedang-rendah, 
sehubungan dengan 
membuat waktu yang 
tersedia untuk 
pekerjaan dan keluarga 
yang seimbang. 
 

Association between 
Psychosocial Risk 
Factors and Quality 
of Work Life in Air 
Traffic Controllers at 
an Ecuador Airport  
(Sarabia-López, et 
al., 2017) 

✓ Faktor psikososial dan 
karakteristik tugas 
diketahui memiliki 
asosiasi yang lebih tinggi 
dengan dimensi Quality 
of Work Life (QWL), 
seperti dukungan 
kelembagaan untuk 
pekerjaan (p<0,05), 
keselamatan kerja 
(p<0,05), Integrasi ke 
posisi kerja (p<0,05) 
dan untuk 
Kesejahteraan dicapai 
melalui kerja (p<0,05).  

✓ Pengontrol lalu lintas 
udara mengembangkan 
aktivitas profesional 
dalam kondisi kerja 
melibatkan faktor 
psikososial yang dapat 
berisiko bagi kesehatan, 
kepuasan, dan QWL. 
 

Dimensi faktor 
psikososial dan 
karakteristik tugas 
memiliki asosiasi 
dengan Quality of 
Work Life (QWL), 
serta dimensi 
Beban Kerja. 

Impact of Job Stres 
on Job Satisfaction 
among Air Traffic 
Controllers of Civil 
Aviation Authority: 
An Empirical Study 
from Pakistan  (Iqbal 
& Waseem, 2012) 
 

✓ Tekanan kinerja, peran 
ambiguitas, dan 
homework interface 
secara signifikan sebagai 
prediktor yang 
mempengaruhi stres 
kerja. 

Pengontrol lalu 
lintas udara yang 
memiliki tingkat 
stres kerja yang 
tinggi memiliki 
kepuasan kerja 
yang rendah. 

A study of job stres 
and turnover 

✓ Faktor keluarga dan 
beban kerja memiliki 

Beban kerja atas 
penyebab stres 
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tendency among air 
traffic controllers: 
The mediating effects 
of job satisfaction  
(Jou, et al., 2013) 

signifikan efek positif 
pada kecenderungan 
hasil kerja. 

✓ Analisis juga 
menunjukkan bahwa 
faktor keluarga dan 
beban kerja secara 
langsung dapat 
memengaruhi 
kecenderungan 
turnover. 

✓ Faktor keluarga 
memiliki efek yang lebih 
besar pada hasil kerja 
dibandingkan dengan 
beban kerja (0,188> 
0,157). 

✓ Efek total sumber stres 
kerja pada 
kecenderungan turnover 
(efek langsung dan efek 
tidak langsung) yakni 
faktor keluarga (0,227), 
beban kerja (0,217), 
lingkungan kerja (0,051) 
dan konflik (0,050). 
 

memiliki pengaruh 
paling besar 
terhadap 
kecenderungan 
omzet, diikuti oleh 
faktor keluarga dan 
kepuasan kerja. 

Air Traffic Volume 
and Air Traffic 
Control Human 
Errors  (Moon, et al., 
2011) 

✓ Ada hubungan yang 
sangat kuat antara 
tingkat volume lalu 
lintas udara dan 
frekuensi kesalahan dari 
pengendali lalu lintas 
udara (Kesalahan 
komunikasi, kesalahan 
prosedur, dan kesalahan 
instruksi). 
 

Padatnya lalu lintas 
udara berpotensi 
meningkatkan 
kesalahan para 
controller 

Effect of Fatigue and 
Stres on Air Traffic 
Control 
Performance  
(Zhang, et al., 2019) 

✓ Kelelahan dan stres 
dapat mengganggu 
kinerja kontrol dalam 
beberapa aspek. 
Kelelahan terutama 
membuat kecepatan 

Kelelahan dan stres 
akan mengganggu 
kinerja pengendali 
kontrol. 
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eksekusi pengendali 
lebih lambat dan 
kurang pertimbangan 
tentang situasi. 

 
 

Tabel.8 Kajian Literature Review Umum 

Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
A work-life 
perspective on sleep 
and fatigue—
looking beyond shift 
workers  (Skinner & 
Dorrian, 2015) 
 
 

✓ 26,4% pekerja siang 
hari tidak 
pernah/jarang 
mendapatkan 7 jam 
tidur malam. 

✓ 42,5% wanita pekerja 
(ibu) penuh waktu 
melaporkan kelelahan 
yang sering (Tugas 
Ganda)  

✓ Lebih dari 40% 
karyawan yang 
kelelahan juga 
mengidentifikasi 
dampak negatif pada 
pekerjaan, termasuk 
produktivitas, 
kepuasan kerja, dan 
kualitas pekerjaan. 

✓ 1/4 karyawan 
melaporkan kelelahan 
memengaruhi 
keselamatan mereka. 

 

Kurang tidur dan 
kelelahan merupakan 
masalah sebagian besar 
populasi pekerja siang 
hari, yang turut 
berpengaruh atas 
kualitas kerja.  
 
Temuan Terkait: 
(Martikainen, et al., 
1992),  (ROSA, 1995), 
(Basner, et al., 2007),  
(De Raeve, et al., 2007),  
(De Lange, et al., 2009),  
(Virtanen, et al., 2009).  
(Di Milia, et al., 2011),  
(Barnes, et al., 2012), dst 
 

Long Hours’ Effects 
on Work-Life 
Balance and 
Satisfaction  (Hsu, 
et al., 2019) 
 
 

✓ Ada korelasi 
signifikan dan positif 
antara jam kerja & 
stres kerja (r=0,220, 
p <0,01) dan antara 
jam kerja dengan 
keseimbangan 
kehidupan kerja (r = 
0,270, p <0,01). 

✓ Kontrol atas waktu 
berkorelasi positif 

Stres kerja menjadi 
mediator potensial 
antara jam kerja yang 
panjang dan kualitas 
hidup yang rendah, gaya 
hidup yang buruk, stres 
yang tinggi, hingga 
ketidakseimbangan 
kehidupan pekerja dan 
ketidakpuasan kerja. 
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Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
dengan kepuasan 
kerja (r = 0,395, p 
<0,01), dst. 

Temuan Terkait: 
(Maruyama & Morimoto, 
1996),  (Bauer, et al., 
2009),  (Li, et al., 2015), 
dst 
 

The Association 
between Job-
Related 
Psychosocial 
Factors and 
Prolonged Fatigue 
among Industrial 
Employees in 
Taiwan  (Tang, et 
al., 2016) 

✓ Dimensi psikologis 
menjelaskan 52,0% 
pekerja dalam kondisi 
kelelahan yang 
berkepanjangan.  

✓ Faktor-faktor 
psikososial terkait 
psychosocial factors, 
job demand dan job 
control menunjukkan 
hubungan yang 
signifikan dengan 
kelelahan. 
 

Job demand dan job 
control memiliki korelasi 
dengan kelelahan. 
 
Temuan Terkait: 
(Pawlikowska, et al., 
1994),  (Sharpe & Wilks, 
2002),  (Vanroelen, et 
al., 2010),  (Laberge, et 
al., 2011), dst 
 

Pengaruh Shift 
Kerja Terhadap 
Kelelahan dan 
Performansi 
Pengendali Kereta 
Api Indonesia  
(Irianti, 2017) 

✓ Tingkat kantuk 
(sleepinees) tertinggi 
terjadi pada saat shift 
malam (73%-162%). 
Selain itu, pekerja 
merasakan 
ketidaknyamanan 
pada beberapa bagian 
fisik tubuh tertentu 
(physical discomfort) 
(101% - 140%) serta 
penurunan energi 
(lack of energy) 
tertinggi. 

✓ Pada shift siang, 
pekerja mengalami 
penurunan motivasi 
(lack of motivation) 
serta 
ketidaknyamanan 
pada fisik secara 
keseluruhan (physical 
exertion).  

✓ Waktu reaksi pekerja 

Shift kerja 
mempengaruhi 
kelelahan 
 
 
 
 
Temuan Terkait: 
(Åhsberg, 2000),  
(Basner, et al., 2011),  
(Rameshbabu, et al., 
2013),  (Kazemi, et al., 
2016), dst 
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Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
pada shift malam 
tergolong rendah. 

✓ Shift kerja secara 
signifikan 
mempengaruhi 
kelelahan dan 
performansi manusia. 

✓ Shift kerja 
mempengaruhi 
kelelahan pada 
dimensi SOFI, yaitu 
sleepiness, physical 
discomfort dan lack 
of motivation. 

 
The Effects of 
Positive 
Psychological 
Capital on Job Stres 
of Construction 
Workers  (Lee, et 
al., 2017) 

✓ Stres kerja 
berpengaruh 
signifikan terhadap 
terjadinya kecelakaan, 
subfaktor stres kerja: 
budaya kerja dan 
konflik hubungan 
antara teman sebaya. 

✓ Stres kerja 
berpengaruh positif 
terhadap intensi 
turnover, di mana 
faktor yang berkaitan 
yakni tidak 
memadainya 
kompensasi, dan 
budaya kerja. 

✓  Tuntutan pekerjaan 
sedikit lebih besar 
dibandingkan dengan 
kompetensi, dikaitkan 
dengan stres kerja 
pula. 

✓ Stres kerja pekerja 
dapat diatasi dengan 
olahraga, yang juga 
dapat menghilangkan 
kelelahan, 
menerapkan 

Stres kerja berpengaruh 
atas kinerja pekerja yang 
didasari atas berbagai 
faktor di lingkungan 
kerja baik faktor 
eksternal maupun 
internal. 

 

Temuan Terkait: 

(조은현&이동형, 2016), 
dst 
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Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
manajemen 
lingkungan kerja yang 
lebih baik, serta 
bersikap lebih terbuka 
kepada sesama atau 
teman sebaya.  

 
The Role of Fatigue 
& Work Overload in 
Predicting Work 
Situation 
Awareness among 
Workers  
(Khodabakhsh, 
2015) 

✓ Analisis regresi 
mengungkapkan 
bahwa kelelahan dan 
kelebihan kerja 
diprediksi secara 
signifikan 
mempengaruhi 
tingkat kesadaran 
pekerja (P <0,01), 
masing-masing, 
hampir 33%dan 14% 
variasi kesadaran 
situasi kerja di 
kalangan pekerja.  

 

Kelelahan dan beban 
kerja mampu 
memprediksi Situation 
Awareness pekerja, yang 
turut mempengaruhi 
keselamatan mereka. 
 
Temuan Terkait: 
 (McDonald, et al., 
1993), (E. Svensson, et 
al., 1993), (Jöreskog & 
Sörbom, 1993), (E. A. I. 
Svensson & Wilson, 
2002), (Nählinder & 
Berggren, 2002),  
(Wallace, et al., 2003),  
(Lorist, et al., 2005), dst 
 

What is the 
relationship 
between mental 
workload factors 
and cognitive load 
types?  (Galy, et al., 
2012) 

✓ Kewaspadaan 
responden lebih 
tinggi pada sore hari 
dibandingkan pagi 
hari. 

✓ Kinerja mengingat 
lebih rendah ketika 
kewaspadaan rendah. 

✓ Denyut jantung lebih 
jelas ketika pada 
tingkat kewaspadaan. 

✓ Kesulitan tugas yang 
lebih tinggi terkait 
dengan upaya kognitif 
yang dirasakan lebih 
tinggi pula. 

 

Terdapat efek interaksi 
antara faktor beban 
kerja mental dengan 
memori tugas kerja 

Impact of Workload 
and Job Complexity 

✓ Beban kerja memiliki 
korelasi signifikan-

Beban kerja dan 
kompleksitas pekerjaan 



 

159 

Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
on Employee Job 
Performance 
with the 
Moderating Role of 
Social Support and 
Mediating Role of 
Job 
Stres: A Study of 
Travel agencies in 
Rawalpindi, 
Islamabad and AJK 
(Shabbir & SMM, 
2017) 
 

positif dengan stres 
kerja (0,164, P 
<0,001). 

✓ Kompleksitas 
pekerjaan memiliki 
korelasi signifikan-
positif dengan stres 
kerja (0,039, P 
<0,001). 

✓ Beban kerja (β = .301, 
p <.001) dan 
kompleksitas 
pekerjaan (β = ..247, 
p <.0.01) secara 
signifikan terkait 
dengan kinerja. 

 

terkait dengan stres 
kerja 

The effect of stres 
and satisfaction on 
productivity  
(Halkos & 
Bousinakis, 2010) 

✓ Peningkatan stres 
menyebabkan 
penurunan 
produktivitas dan 
peningkatan 
kepuasan mengarah 
pada peningkatan 
produktivitas.  

✓ Ketika pekerjaan 
mulai tumpang tindih 
dengan kehidupan 
pribadi pekerja, yang 
berarti menyiratkan 
efek negatif pada 
produktivitas.  

✓ Pekerjaan yang 
berkualitas lebih 
terkait dengan 
kesadaran dan 
kepuasan pribadi 
daripada beban kerja.  

✓ Individu yang 
energetik dan aktif 
memengaruhi 
produktivitas secara 
positif 

 

Produktivitas kerja 
sangat dipengaruhi oleh 
stres dan kepuasan 
kerja.  
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Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
 

Relationship Of 
Noise And Fatigue 
At Sultan 
Hasanuddin 
Airport Apron 
Workers (Russeng, 
et al., 2019) 

✓ Pekerja yang 
mengalami kelelahan 
kerja adalah 48 orang 
(67,6%) 

✓ Ada hubungan antara 
umur (p = 0,001), 
beban kerja (P = 
0,001), lama kerja (p 
= 0,001), masa kerja 
(p = 0,001) dan 
kebisingan Intensitas 
(p = 0.017) (p˂0,05) 
dengan kelelahan 
pekerja = 0,001)  

 

Umur, beban kerja, lama 
kerja, masa kerja & 
kebisingan mampu 
mempengaruhi  
Kelelahan 
 
Temuan Terkait: 
 (Ma, et al., 2014),  
(Hanaysha, 2016),  (Van 
Cutsem, et al., 2017), dst 

Iklim Kerja Dan 
Status Gizi Dengan 
Kelelahan Kerja 
Pada Pekerja Di 
Ballast Tank 
Bagian Reparasi 
Kapal  
Pt. X Surabaya  
(Suryaningtyas & 
Widajati, 2017) 

✓ 61,90% responden 
berumur 36-50 tahun, 
71,40% memiliki 
masa kerja 16-25 
tahun, dengan tingkat 
pendidikan 
SMA/SMK yakni 
95,24%.  

✓ 52,40% memiliki 
status gizi kategori 
normal namun 
dengan kelelahan 
kerja kategori sangat 
lelah yakni sebesar 
42,90%.  

✓ Iklim kerja di ballast 
tank menunjukkan 
hasil >NAB. 

✓ Hubungan iklim kerja 
dengan kelelahan 
kerja memiliki 
koefisien korelasi 
sebesar 0,461.  

✓ Hubungan status gizi 
dengan kelelahan 
kerja memiliki 
koefisien korelasi 
sebesar 0,592. 

Iklim kerja dan status 
gizi mampu 
mempengaruhi 
kelelahan 
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Judul/Sumber Temuan Kesimpulan 
✓ Iklim kerja dan status 

gizi berpengaruh 
terhadap kelelahan 
kerja sebesar 

0,381 dan faktor yang 
paling mempengaruhi 
kelelahan kerja 
adalah iklim kerja. 

 
 
C. Perancangan Program 

1. Manajemen Kelelahan 

 
Tabel.9 Strategi Mitigasi Kelelahan 

Faktor yang harus 
dipertimbangkan 

Rekomendasi Tindakan 

Diet untuk pekerja shift 
malam 

➢ Buat waktu yang terorganisir lebih baik untuk 
sehari-harinya 

➢ Membawa makanan sehat untuk shift malam  
➢ Makan makanan bergizi seimbang, termasuk 

banyak buah-buahan dan sayuran  
➢ Susun menu makanan yang sehat untuk jangka 

panjang  
➢ Jangan makan antara jam 3 pagi dan di akhir 

shift malam  
➢ Hindari makanan besar satu sampai dua jam 

sebelum tidur  
➢ Hindari makanan yang mengandung lemak 

tinggi dan tinggi karbohidrat selama shift malam 
 

Recovering atau 
preparing untuk 
bekerja 
 

Maksimalkan waktu siang sebelum shift malam 
pertama 
 

Faktor pribadi yang 
mempengaruhi tidur 

➢ Hindari mengkonsumsi alkohol yang berlebihan 
karena hal ini dapat mengganggu tidur Anda  

➢ Hindari kafein setelah tengah malam ketika pada 
shift malam 

 
Kondisi medis yang 
mempengaruhi tidur, 
seperti sleep apnea 
 

Carilah saran medis segera mungkin 
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Faktor yang harus 
dipertimbangkan 

Rekomendasi Tindakan 

Lingkungan tidur yang 
buruk 

➢ Pasang tirai berat yang menjaga cahaya masuk di 
sekitar tempat tidur anda 

➢ Turunkan volume telepon dan televisi atau 
jangan meletakkannya di kamar tidur  

➢ Susun sedemikian rupa ruang tidur anda agar 
terjauh dari kebisingan dan nyaman 

➢ Tindakan tidur yang buruk (misalnya menonton 
televisi di tempat tidur, minum kopi atau alkohol 
atau makan makanan berat sebelum tidur)  

➢ Biarkan tetangga dan teman-teman tahu bahwa 
Anda adalah seorang pekerja dengan kondisi 
yang membutuhkan waktu istirahat atau tidur 
yang baik sehingga mereka tidak membuat 
kegaduhan di sekitar rumah anda.  

➢ Gunakan tanda sederhana di pintu, atau di 
jendela yang tetangga dan tamu dapat melihat. 

 
Praktik tidur yang 
buruk (misalnya 
menonton tv di tempat 
tidur, minum kopi atau 
alkohol atau makan 
makanan berat sebelum 
tidur) 

➢ Rutinitas sebelum tidur (misalnya mandi air 
hangat sebelum tidur, atau santai mendengarkan 
musik yang menenangkan) 

➢ Hindari makanan berat, alkohol dan teh atau 
kopi sebelum tidur 

 

Kualitas tidur yang 
buruk, lebih 
terfragmentasi dan 
tidur restoratif kurang 
mendalam pada orang 
di atas usia 45 tahun 
 

Pertimbangkan bergerak keluar dari shift kerja 
tersebut jika Anda menemukan cara lebih  

Kehidupan sosial sibuk Merencanakan kegiatan sosial Anda dan 
memastikan Anda mendapatkan tidur yang cukup 
sebelum mulai bekerja 
 

Pekerjaan kedua ➢ Ikuti prosedur kerja Anda tentang disclosure 
➢ Pastikan Anda mendapatkan tidur yang cukup 

untuk kedua pekerjaan 
 

Sumber: Workplace Health and Safety Queensland 2008, Managing fatigue: A 

guide for the workplace dalam  (Gabriel, et al., 2018) 
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2. Teknik Relaksasi Stres Kerja 

Sesi satu pelaksanaan teknik relaksasi meliputi peregangan 
pada bagian dahi, mata, rahang, mulut, leher di mana masing-
masing gerakan dilakukan sebanyak 2 kali. 

a. Gerakan pertama ditujukan untuk otot dahi. 
Kerutkan dahi dan alis sekencang-kencangnya hingga kulit 

terasa mengerut. Kemudian dilemaskan perlahan-lahan 
hingga 10 detik. Ulangi sekali lagi. 

b. Gerakan kedua ditujukan mengendurkan otot-otot mata. 
Pejamkan mata sekuat-kuatnya hingga ketegangan otot-

otot di daerah mata dirasakan menegang. Lemaskan 
perlahan-lahan hingga 10 detik. Ulangi sekali lagi.  

c. Gerakan ketiga bertujuan untuk merelaksasikan ketegangan 
otot-otot rahang. 

Katupkan mulut sambil merapatkan gigi sekuat-kuatnya 
sehingga merasakan ketegangan di sekitar otot-otot rahang. 
Lemaskan perlahan-lahan sampai 10 detik dan ulangi sekali 
lagi. 

d. Gerakan keempat dilakukan untuk mengendurkan otot-otot 
sekitar mulut. 

Buatlah huruf O pada bibir anda, lalu tarik sekuat-kuatnya 
ke depan (memonyongkan bibir) hingga terasa ketegangan di 
otot-otot daerah bibir. Lemaskan mulut dan bibir perlahan-
lahan selama 10 detik kemudian lakukan sekali lagi. 

e. Gerakan kelima ditujukan untuk otot-otot leher belakang. 
Tekan kepala ke arah punggung sedemikian rupa sehingga 

terasa tegang pada otot leher bagian belakang. Lemaskan 
leher perlahan-lahan selama 10 detik dan ulangi sekali lagi. 

f. Gerakan keenam bertujuan untuk melatih otot leher bagian 
depan. 

Tekuk dan turunkan dagu hingga menyentuh dada. 
Lakukan hal ini hingga terasa ketegangan otot didaerah leher 
bagian depan. Lemaskan perlahan-lahan hingga 10 detik dan 
lakukan sekali lagi. 

Sesi dua pelaksanaan teknik relaksasi meliputi tangan, 
lengan, serta masing-masing gerakan dilakukan dua kali. 
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g. Gerakan ketujuh ditujukan untuk melatih otot tangan. 
Menggenggam tangan kiri sambil membuat sebuah 

kepalan. Kepalkan sekuat-kuatnya hingga terasa ketegangan 
otot-otot tangan. Lakukan selama 10 detik dan sebanyak dua 
kali pada masing-masing tangan 

h. Gerakan kedelapan ditujukan untuk melatih otot-otot tangan 
bagian belakang. 

Menekuk kedua pergelangan tangan ke belakang secara 
perlahan-lahan hingga terasa ketegangan pada otot-otot 
tangan bagian belakang dan lengan bagian bawah menegang, 
jari-jari menghadap ke langit-langit 

i. Gerakan kesembilan ditujukan untuk melatih otot-otot lengan 
atau biseps. 

Menggenggam kedua tangan hingga menjadi kepalan dan 
membawa kepalan tersebut ke pundak hingga otot-otot 
lengan bagian dalam menegang. Lemaskan perlahan-lahan 
selama 10 detik dan lakukan sekali lagi. 

j. Gerakan kesepuluh ditujukan untuk melatih otot-otot bahu. 
Menegangkan otot-otot bahu dengan cara mengangkat 

kedua bahu ke arah telinga setinggi-tingginya. Lemaskan 
kedua bahu secara perlahan-lahan hingga 10 detik dan 
lakukan sekali lagi. 

Sesi tiga pelaksanaan teknik relaksasi yang meliputi 
punggung, dada, perut, tungkai, dan kaki di mana masing-
masing gerakan dilakukan sebanyak dua kali. 

k. Gerakan kesebelas bertujuan untuk melatih otot-otot 
punggung. 

Dilakukan dengan cara mengangkat tubuh dari sandaran 
kursi, lalu busungkan dada dan pertahankan selama 10 detik. 
Lemaskan perlahan-lahan dan lakukan sekali lagi 

l. Gerakan keduabelas ditujukan untuk melatih otot-otot dada. 
Dilakukan dengan menarik nafas, menarik nafas dalam 

sedalam-dalamnya dan tahan beberapa saat sambil 
merasakan ketegangan pada bagian dada dan daerah perut. 
Hembuskan nafas perlahan-lahan melalui bibir. Lakukan 
gerakan ini sekali lagi. 
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m. Gerakan ketiga belas ditujukan untuk melatih otot-otot perut. 
Dilakukan dengan menarik perut sekuat-kuatnya. Tahan 

selama 10 detik hingga perut terasa kencang dan tegang. 
Lemaskan perlahan-lahan hingga 10 detik dan lakukan sekali 
lagi. 

n. Gerakan keempat belas ditujukan untuk merelaksasikan otot-
otot kaki. 

Meluruskan kedua telapak kaki selama 10 detik hingga 
terasa tegang pada daerah paha. Lemaskan kedua kaki secara 
perlahan-lahan dan lakukan sekali lagi  (Saleh, 2019). 

 
3. Manajemen Kelelahan 

Berikut langkah-langkah untuk mengurangi efek buruk dari 
stres dan trauma menurut tinjau pustaka Čekanová, et al. (2016), 
sebagai berikut. 

a. Persiapan awal pasca stres -trauma 
Sudah tentu pengendali lalu lintas udara ditangani oleh 

pihak profesional dalam penanganannya, karena tidak selalu 
dan tidak semua orang yang pernah stres atau memiliki 
pengalaman traumatis mampu mengatasi kecemasan dan 
kembali bekerja. 

b. Pembekalan 
Pembekalan (diskusi setelah kejadian) adalah bertukar 

pikirannya antara penderita dan terapis/psikolog/pakar 
konsultan ataupun kepada anggota kelompok yang 
dipercayakan tentang pengalaman, kejadian, dan kecelakaan 
yang disaksikan. 

Pakar juga memonitor anggota kelompok, reaksi mereka 
untuk dapat menilai tingkat pengalaman traumatis dan untuk 
menunjuk seseorang yang mungkin pula membutuhkan 
bantuan profesional tambahan. 

c. Psikolog dibutuhkan setelah kejadian 
Psikolog di luar negeri secara intensif terlibat dalam profesi 

yang penuh tekanan, dan pekerjaan pengendali lalu lintas 
udara merupakan profesi dengan penuh tekanan, terutama 
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dalam kasus pasca-trauma. Prosedur psikoterapi dianggap 
mampu untuk perawatan trauma. 

d. Waktu kerja 
Kesepakatan pengembalian ATC kembali bekerja dan 

dimasukkan dalam tugas normal harus mempertimbangkan 
lamanya waktu pekerjaannya yang wajar (adaptasi). Ini 
merupakan opsi yang dapat membantunya mengatasi 
pengalaman stres. 

e. Dukungan seorang manajer 
Memiliki manajer yang mengerti perasaan staf, 

keprihatinan serius dan mendengarkan kebutuhan mereka, 
merupakan sarana bantuan, dukungan, dan keberhasilan yang 
sederhana namun efektif dalam bekerja penuh dengan tim. 
Pendekatan ini berdampak serius pada meningkatnya 
perasaan aman saat bekerja dan memulihkan rasa saling 
percaya. 

f. Dukungan kolega 
Kolega dalam hal ini ialah teman di lingkungan kerja 

controller. Penderita sebaiknya mendapat dukungan moral 
oleh rekan kerjanya tidak untuk mengingatkan kembali 
insiden yang menimpanya.  

g. Hindari narkoba dan alkohol 
Penyalahgunaan narkoba mengurangi kemampuan 

seseorang untuk berkonsentrasi dikhususkan untuk pekerjaan 
produktif dan semua kegiatan sehari-hari. Orang-orang ini 
biasanya menderita kurang tidur dan istirahat, dengan 
demikian kehilangan kapasitas yang sehat untuk mengatasi 
pengalaman traumatis dan stresor eksternal.  

Selain itu, alkohol atau obat-obatan dapat meningkat 
kelumpuhan emosional, isolasi sosial, kemarahan dan lekas 
marah, depresi dan mudah panik (hypervigilance). 

h. Pengalaman menulis yang ekspresif dari pengalaman yang 
menegangkan. 

Penderita dapat disarankan melakukan aktivitas baru 
seperti menuliskan buku harian pribadi, untuk menilai 
apakah ketakutan mereka dan pikiran dan perasaan negatif 
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memiliki relevansi dengan pekerjaan mereka dan kehidupan. 
Tidak semua orang suka menulis, tetapi bentuk atau cara 
apapun yang bermanfaat dapat dipilih oleh penderita, 
arahkan kegiatan tersebut menghasilkan kegiatan dan pikiran 
yang positif  (Čekanová, et al., 2016). 
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