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TOPIK I 

PENGENALAN STRES 

DAN KELELAHAN KERJA 

 

A. Tujuan Umum 

Setelah mempelajari topik ini, peserta mampu 

menjelaskan informasi tentang stres dan kelelahan 

kerja. 

 

B. Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti pembelajaran ini, peserta dapat : 

1) Pengertian stres  

2) Pengertian kelelahan kerja 

3) Faktor yang mempengaruhi stress kerja 

4) Faktor yang mempengaruhi kelelahan kerja 

5) Gejala-gejala kelelahan kerja 

6) Jenis-jenis kelelahan kerja 

7) Dampak stress pada Individu dan pencegahan 

stress dan kelelahan  
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1. PENGERTIAN STRES 

Stress dalam ilmu kedokteran diartikan sebagai suatu 

respon psikis atau fisik terhadap ancaman yang dirasakan. 

Jika terjadi stress pada seseorang maka tubuh akan 

mengeluarkan hormon adrenalin dan hormone lainnya 

yang akan meningkatkan denyut jantung, kolesterol darah 

meningkat, gula darah meningkat, sel-sel darah 

Beberapa gangguan kesehatan akibat stress, berupa: 

a) Tangan bergetar, jantung berdebar, berkeringat 

dingin, gerakan spontan pada muka yang tidak 

terkontrol. 

b) Pelupa, sulit berkonsentrasi, emosi labil, gangguan 

tidur. 

c) Daya tahan tubuh menurun. 

d) Menstruasi tidak teratur pada wanita, ejakulasi 

prematur pada laki-laki, gairah turun, sulit orgasme. 

e) Gangguan saluran pencernaan seperti mual, perih, 

atau nyeri ulu hati. 

f) Sesak, asma sering kambuh. 

g) Gatal – gatal 
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h) Tampak layu dan cepat tua 

i) Cemas, mudah panik 

 

 
 

Stress dalam pekerjaan dapat menimbulkan 

kelelahan kerja yang pada akhirnya berdampak pada 

produktivitas atau kemampuan kerja dari seorang pekerja. 

Bahkan dampak lain yang dapat ditimbulkan oleh stress 

kerja adalah kemungkinan untuk mendapatkan kecelakaan 

akibat kerja yang sangat besar sehingga akan 
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memberikan dampak merugikan pada pekerja yang 

mengalami kecelakaan dan juga berdampak juga bagi 

kehidupan sosial ekonomi pekerja serta dapat 

menimbulkan kerugian bagi pekerja. 

 

2. STRESS KERJA 

Stres kerja merupakan suatu bentuk tanggapan 

seseorang, baik fisik maupun mental terhadap suatu 

perubahan di lingkungannya yang dirasakan mengganggu 

dan mengakibatkan dirinya terancam (Anoraga, 2008:108). 

Stres kerja merupakan reaksi-reaksi emosional dan 

psikologis yang terjadi pada situasi dimana tujuan individu 

mendapat halangan dan tidak bisa mengatasinya 
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3. PENGERTIAN KELELAHAN  

Kelelahan dan kelemahan yang seringkali 

diakibatkan oleh aliran darah ke jantung menurun. 

Sehingga otot jantung mengalami ketegangan ekstra yang 

akan membuat kita kelelahan. 

Menurut Suma’mur (2009), kata lelah (fatigue) 

menunjukkan keadaan tubuh fisik dan mental yang 

berbeda tetapi semuanya berakibat kepada penurunan 

daya kerja dan berkurangnya ketahanan tubuh untuk 

bekerja. Terdapat dua jenis kelelahan, yaitu kelelahan otot 

dan kelelahan umum. Kelelahan otot ditandai antara lain 
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oleh tremor atau rasa nyeri yang terdapat pada otot. 

Kelelahan umum ditunjukkan oleh hilangnya kemauan 

untuk bekerja yang penyebabnya adalah keadaan 

persarafan sentral atau kondisi psikis-psikologis. Akar 

masalah kelelahan umum adalah monotonnya pekerjaan, 

intensitas dan lamanya kerja mental serta fisik yang tidak 

sejalan dengan kehendak tenaga kerja yang 

bersangkutan, keadaan lingkungan yang berbeda dari 

estimasi semula, tidak jelasnya tanggung jawab, 

kekhawatiran yang mendalam dan konflik batin serta 

kondisi sakit yang diderita oleh tenaga kerja 
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4. FAKTOR PENYEBAB STRES 

a. Faktor Organisasi 

Faktor Organisasi Faktor organisasi berpengaruh 

juga terhadap stres kerja karyawan dimana semua 

aktivitas di dalam perusahaan berhubungan dengan 

karyawan, seperti tuntutan kerja atau beban kerja 

yang terlalu berat, kerja yang membutuhkan 

tanggung jawab tinggi sangat cenderung 

mengakibatkan stres tinggi. 
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b. Faktor Lingkungan 

Adanya lingkungan sosial turut berpengaruh 

terhadap stres kerja pada karyawan. Adanya 

dukungan sosial berperan dalam mendorong 

seseorang dalam pekerjaannya, apabila tidak adanya 

faktor lingkungan sosial yang mendukung maka 

tingkat stres karyawan akan tinggi. 

 

 

 

c. Faktor Individu 

Adanya faktor individu berperan juga dalam 

mempengaruhi stres karyawan. Dalam faktor individu 

kepribadian seseorang lebih berpengaruh terhadap 
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stres pada karyawan. Kepribadian seseorang akan 

menentukan seseorang tersebut mudah mengalami 

stres atau tidak. 

 

 

 

5. FAKTOR PENYEBAB KELELAHAN 

1) Faktor Internal  

a. Usia Subjek yang berusia lebih muda mempunyai 

kekuatan fisik dan cadangan tenaga lebih besar 

daripada yang berusia tua. Akan tetapi pada 

subjek yang lebih tua lebih mudah melalui 

hambatan (Setyawati, 2010). Tenaga kerja yang 
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berusia 40-50 tahun akan lebih cepat menderita 

kelelahan dibandingkan tenaga kerja yang relatif 

lebih muda  

b. Jenis kelamin Ukuran tubuh dan kekuatan otot 

tenaga kerja wanita relatif kurang dibanding pria. 

Secara biologis wanita mengalami siklus haid, 

kehamilan dan menopause dan secara social 

wanita berkedudukan sebagai ibu rumah tangga  

c. Psikis Tenaga kerja yang mempunyai masalah 

psikologis sangat mudah mengalami suatu bentuk 

kelelahan kronis. Salah satu penyebab dari reaksi 

psikologis adalah pekerjaan yang monoton yaitu 

suatu kerja yang berhubungan dengan hal yang 

sama dalam periode atau waktu tertentu dan 

dalam jangka waktu yang lama  

d. Kesehatan dapat mempengaruhi kelelahan kerja 

yang dapat dilihat dari riwayat penyakit yang 

diderita. Beberapa penyakit yang dapat 

mempengaruhi kelelahan, yaitu (Suma’mur, 

2009):  
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a)  Penyakit Jantung  

b)  Penyakit Gangguan Ginjal  

c)  Penyakit Asma  

d)  Tekanan darah rendah  

e)  Hipertensi  

e. Status pernikahan Pekerja yang sudah 

berkeluarga dituntut untuk memenuhi tanggung 

jawab tidak hanya dalam hal pekerjaan melainkan 

juga dalam hal urusan rumah tangga sehingga 

resiko mengalami kelelahan kerja juga akan 

bertambah  

f. Sikap kerja, hubungan tenaga kerja dalam sikap 

dan interaksinya terhadap sarana kerja akan 

menentukan efisiensi, efektivitas dan 

produktivitas kerja. Semua sikap tubuh yang tidak 

alamiah dalam bekerja, misalnya sikap 

menjangkau barang yang melebihi jangkauan 

tangan harus dihindarkan. 

g. Status Gizi Kesehatan dan daya kerja sangat erat 

kaitannya dengan tingkat gizi seseorang. Tubuh 
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memerlukan zat-zat dari makanan untuk 

pemeliharaan tubuh, perbaikan kerusakan sel dan 

jaringan. Zat makanan tersebut diperlukan juga 

untuk bekerja dan meningkat sepadan dengan 

beratnya pekerjaan 

2) Faktor Eksternal 

a. Masa kerja Seseorang yang bekerja dengan 

masa kerja yang lama lebih banyak memiliki 

pengalaman dibandingkan dengan yang bekerja 

dengan masa kerja yang tidak terlalu lama. Orang 

yang bekerja lama sudah terbiasa dengan 

pekerjaan yang dilakukannya sehingga tidak 

menimbulkan kelelahan kerja bagi dirinya 
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b. Beban kerja Setiap pekerjaan merupakan beban 

bagi pelakunya. Beban yang dimaksud fisik, 

mental atau sosial. Seorang tenaga kerja memiliki 

kemampuan tersendiri dalam hubungannya 

dengan beban kerja. Diantara mereka ada yang 

lebih cocok untuk beban fisik, mental ataupun 

sosial  

c. Shift kerja Salah satu penyebab kelelahan adalah 

kekurangan waktu tidur dan terjadi gangguan 

pada cyrcardian rhythms akibat jet lag atau shift 

work. Cyrcardian rhythms berfungsi dalam 

mengatur tidur, kesiapan untuk bekerja, proses 

otonom dan vegetatif seperti metabolisme, 

temperatur tubuh, detak jantung dan tekanan 

darah. Fungsi tersebut dinamakan siklus harian 

yang teratur 

d. Penerangan yang baik memungkinkan tenaga 

kerja melihat objek yang dikerjakan secara jelas, 

cepat dan tanpa upaya yang tidak diperlukan. 

Lebih dari itu, penerangan yang memadai 
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memberikan kesan pemandangan yang lebih baik 

dan keadaan lingkungan yang menyegarkan 

e. Kebisingan merupakan suara atau bunyi yang 

tidak dikehendaki karena pada tingkat atau 

intensitas tertentu dapat menimbulkan gangguan, 

terutama merusak 

 

 

 

f. Iklim kerja Suhu yang terlalu rendah dapat 

menimbulkan keluhan kaku dan kurangnya 

koordinasi sistem tubuh, sedangkan suhu yang 

terlalu tinggi akan menyebabkan kelelahan akibat 

menurunnya efisiensi kerja, denyut jantung dan 
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tekanan darah meningkat, aktivitas organ-organ 

pencernaan menurun, suhu tubuh meningkat dan 

produksi keringat meningkat 

g. Gejala Kelelahan 

Gejala kelelahan yang dapat terjadi adalah: 

a) Perasaan berat dikepala  

b) Menjadi lelah di seluruh badan  

c) Kaki terasa berat  

d) Menguap 

e) Merasa kacau pikiran  

f) Mengantuk  

g) Merasa berat pada mata  

h) Kaku dan canggung dalam gerakan 

i) Tidak seimbang dalam berdiri 

j) Mau berbaring  

k) Merasa susah berfikir  

l) Lelah bicara  

m) Gugup  

n) Tidak dapat berkonsentrasi  
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o) Tidak dapat memfokuskan perhatian terhadap 

sesuatu  

p) Kurang kepercayaan diri 

q) Cemas terhadap sesuatu 

r) Tidak dapat mengontrol sikap  

s) Tidak dapat tekun dalam melakukan 

pekerjaan 

t) Sakit kepala  

 

3) JENIS-JENIS KELELAHAN 

a. Kelelahan otot (muscular fatigue), disebabkan 

oleh aktivitas yang membutuhkan tenaga fisik 

yang banyak dan berlangsung lama. Tipe ini 

berhubungan dengan perubahan biokimia tubuh 

dan dirasakan individu dalam bentuk sakit yang 

akut pada otot. Kelelahan ini dapat dikurangi 

dengan mendesain prosedur kerja baru yang 

melindungi individu dari pekerjaan yang terlalu 

berat, misalnya dengan mendesain ulang 
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peralatan atau penemuan alat-alat baru serta 

melakukan sikap kerja yang lebih efisien.  

b. Kelelahan mental (mental fatigue), berhubungan 

dengan aktivitas kerja yang monoton. Kelelahan 

ini dapat membuat individu kehilangan kendali 

akan pikiran dan perasaan, individu menjadi 

kurang ramah dalam berinteraksi dengan orang 

lain, pikiran dan perasaan yang seharusnya 

ditekan karena dapat menimbulkan konflik 

dengan individu lain menjadi lebih mudah 

diungkapkan. Kelelahan ini diatasi dengan 

mendesain ulang pekerjaan sehingga membuat 

karyawan lebih bersemangat dan tertantang 

untuk menyelesaikan pekerjaan. 
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c. Kelelahan emosional (emotional fatigue), 

dihasilkan dari stres yang hebat dan umumnya 

ditandai dengan kebosanan. Kelelahan ini berasal 

dari faktor-faktor luar di tempat kerja, perusahaan 

dapat mengatasi kelelahan ini dengan 

memberikan pelayanan konseling bagi karyawan 

agar kelelahan emosional yang dirasakan 

karyawan dapat teratasi dan performansi kerja 

karyawan meningkat. 

d. Kelelahan keterampilan (skills fatigue), 

berhubungan dengan menurunnya perhatian 

pada tugas-tugas tertentu seperti tugas pilot atau 

pengontrol lalu lintas udara. Pada kelelahan tipe 
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ini standar akurasi dan penampilan kerja menurun 

secara progresif. Penurunan ini diperkirakan 

menjadi penyebab utama terjadinya kecelakaan 

mobil dan pesawat terbang, sehingga karyawan 

harus selalu diawasi dan diupayakan agar 

terhindar dari kelelahan ini dengan pemberian 

waktu istirahat yang cukup 

 

6. DAMPAK STRES PADA INDIVIDU 

Pada umumnya, individu yang mengalami 

ketegangan akan mengalami kesulitan dalam 

memanajemen kehidupannya, sebab stress akan 

memunculkan kecemasan (anxiety) dan sistem syaraf 

menjadi kurang terkendali. Pusat syaraf otak akan 

mengaktifkan saraf simpatis, sehingga mendorong sekresi 

hormon adrenalin dan kortisol yang akhirnya akan 

memobilisir hormon-hormon lainnya. Individu yang berada 

dalam kondisi stress, kondisi fisiologisnya akan 

mendorong pelepasan gula dari hati dan pemecahan 

lemak tubuh, dan bertambahnya kandungan lemak dalam 
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darah (Waitz, Stromme, Railo, 1983:2). Kondisi tersebut 

akan mengakibatkan tekanan darah meningkat dan darah 

lebih banyak dialihkan dari sistem pencernaan ke dalam 

otot-otot, sehingga produksi asam lambung meningkat dan 

perut terasa kembung serta mual.  

 

 

 

Oleh karena itu, stress yang berkepanjangan akan 

berdampak pada depresi yang selanjutnya juga 

berdampak pada fungsi fisiologis manusia, di antaranya 

gagal ginjal dan stroke. Pada dasarnya, penyakit disfungsi 
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secara fisiologis itu diakibatkan oleh terganggunya kondisi 

psikologis seseorang. Sebagai contoh, perilaku agresif dan 

defensif individu dapat disebabkan oleh akumulasi stress 

yang tidak mampu dikenali dan dieliminir oleh individu. 

Selain itu, kondisi sosial ekonomi individu yang serba 

kekurangan dan lingkungan hidup (seperti di desa dan di 

kota besar) juga berpotensi melahirkan stress. Hal itulah 

salah satu faktor yang memunculkan berbagai kejahatan di 

kota-kota besar. Sebagai dampak dari kondisi masyarakat 

atau individu yang stress mudah memunculkan bentuk 

perilaku agresif karena berbagai faktor kesenjangan 

kondisi dan status masyarakat yang mencolok. Pada sisi 

lain, perilaku generasi muda di kota-kota besar yang 

mengarungi hidup dengan mengkonsumsi miras dan 

narkoba merupakan bentuk defensif dari kondisi stress 

yang menimpa dirinya. Secara garis besar dampak stress 

dapat menimpa pada kondisi fisik dan kondisi psikologis 

individu. Seperti telah dijelaskan pada indikasi gejala 

stress di atas.  
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7. PENCEGAHAN STRES DAN KELELAHAN 

STRES 

Untuk mengurangi stress yang muncul dalam diri 

setiap individu, yang pertama dan utama adalah 

mengetahui penyebab timbulnya stress. Dengan 

mengetahui penyebabnya, akan mempermudah dalam 

menentukan cara mengurangi stress yang muncul pada 

diri individu.  

Beberapa cara untuk mengurangi stress antara lain 

melalui pola makan yang sehat dan bergisi, memelihara 

kebugaran jasmani, latihan pernapasan, latihan relaksasi, 

melakukan aktivitas yang menggembirakan, berlibur, 

menjalin hubungan yang harmonis, menghindari 

kebiasaan yang jelek, merencanakan kegiatan harian 

secara rutin, memelihara tanaman dan binatang, 

meluangkan waktu untuk diri sendiri (keluarga), 

menghindari diri dalam kesendirian. Pola makan yang 

sehat dan bergisi. Pada umumnya pola makan yang sehat 

adalah minimal makan 3 kali dalam sehari, dan menunya 4 

sehat 5 sempurna. 
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Latihan pernapasan. Pernapasan yang baik adalah 

menarik napas secara perlahan dan dalam yaitu 

menggunakan diagphragma (Jawa: unjal ambegan) dan 

sesaat ditahan di perut, selanjutnya dikeluarkan secara 

perlahan pula. Cara bernapas seperti ini sangat membantu 

mereduksi stress. 
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Latihan relaksasi. Relaksasi sangat diperlukan baik 

secara fisik maupun psikis. Bagi olahragawan yang 

mengandalkan aktivitas fisik perlu melakukan masase 

secara rutin. Hal itu dimaksudkan untuk mengembalikan 

dan memperlancar simpul syaraf yang tidak dalam 

posisinya pada saat berolahraga 

 

8. KELELAHAN  

Pencegahan kelelahan kerja dapat dilakukan dengan 

beberapa upaya diantaranya:  

1.  Memperkenalkan perubahan pada rancangan produk  
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2.  Merubah metode kerja menjadi lebih efisien dan 

efektif  

3.  Menerapkan penggunaan peralatan dan piranti kerja 

yang memenuhi standar ergonomi  

4.  Menjadwalkan waktu istirahat yang cukup bagi 

seorang tenaga kerja  

5.  Menciptakan suasana lingkungan kerja yang sehat, 

aman, dan nyaman bagi tenaga kerja  

6.  Melakukan pengujian dan evaluasi kinerja tenaga 

kerja secara periodik  

7.  Menerapkan sasaran produktivitas kerja berdasarkan 

pendekatan manusiawi dan fleksibilitas yang tinggi.  
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TOPIK II 

TEKNIK PENCEGAHAN STRES  

DAN KELELAHAN DI TEMPAT KERJA 

DENGAN METODE RELAKSASI 

 

A. Tujuan Umum 

Setelah mempelajari topik ini, peserta mampu 

menjelaskan teknik relaksasi  

 

B. Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti pembelajaran ini, peserta dapat 

menjelaskan: 

1. Pengertian Relaksasi 

2. Tujuan Relaksasi 

3. Jenis Relaksasi 

4. Manfaat Relaksasi 

5. Tahapan Relaksasi 

6. Shift Kerja ATC 
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1. PENGERTIAN RELAKSASI 

Proses relaksasi atau pengenduran, penyegaran 

kembali (Refreshing) organ-organ tubuh akan sesekali 

mengalami fase istirahat. Berdasarkan pengertian di atas, 

maka dapat disimpulkan bahwa teknik relaksasi adalah 

salah satu bentuk terapi yang berupa pemberian instruksi 

kepada seseorang dalam bentuk gerakan-gerakan yang 

tersusun secara sistematis untuk merilekskan pikiran dan 

anggota tubuh seperti otot-otot dan mengembalikan 

kondisi dari keadaan tegang keadaan rileks, normal dan 

terkontrol, mulai dari gerakan tangan sampai kepada 

gerakan kaki. 

 

2. TUJUAN RELAKSASI 

Tujuan dari pendekatan ini adalah untuk menurunkan 

tingkat rangsangan seseorang dan membawa suatu 

keadaan yang lebih tenang, baik secara psikologis 

maupun fisiologis. Secara psikologis relaksasi yang 

berhasil menghasilkan perasaan sehat, tenang dan damai, 

suatu perasaan berada dalam kendali, serta penurunan 
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dalam ketegangan dan kegelisahan. Secara fisiologis 

relaksasi menghasilkan penurunan tekanan darah, 

pernafasan dan detak jantung seharusnya muncul. Teknik 

relaksasi termasuk latihan bernafas, relaksasi otot, dan 

beragam strategi mental, termasuk khayalan dan 

visualisasi. Kondisi yang kondusif untuk mencapai tingkat 

yang rileks seperti lingkungan yang tenang, posisi fisik 

yang nyaman, dan mata tertutup. 

 

3. JENIS-JENIS RELAKSASI 

1) Relaksasi otot bertujuan untuk mengurangi 

ketegangan dengan cara melemaskan badan. Dalam 

latihan relaksasi otot individu diminta menegangkan 

otot dengan ketegangan tertentu dan kemudian 

diminta untuk mengendurkannya. Sebelum 

dikendurkan penting dirasakan ketegangan tersebut 

sehingga individu dapat membedakan antara otot 

tegang dan otot lemas.  

2) Relaksasi kesadaran indera Teknik ini individu dapat 

diberi satu persatu diberi pertanyaan yang tidak 
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dijawab secara lisan tetapi untuk dirasakan sesuai 

dengan apa yang dapat atau yang tidak dapat dalam 

individu pada waktu instruksi diberikan.  

3) Relaksasi melalui hipnosa, yoga, dan meditasi  

a) Hipnosa ialah kondisi yang menyerupai tidur lelap 

tetapi lebih aktif, saat seseorang memiliki sedikit 

keinginan tahu dari dirinya dan bertindak menurut 

sugesti dari orang yang menyebabkan terjadinya 

kondisi tersebut.  

b) Yoga yaitu sebuah sistematika baru yang mampu 

menjelaskan manusia secara utuh, bagaimana 

menjalani hidup secara berimbang serta 

bagaimana cara bertahan hidup jika tidak ada 

keseimbangan.  

c) Meditasi adalah suatu teknik latihan dalam 

meningkatkan kesadaran pada satu objek 

stimulasi yang tidak berubah pada waktu tertentu. 
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4. MANFAAT RELAKSASI 

a) Relaksasi akan membuat individu lebih mampu 

menghindari reaksi yang berlebihan karena adanya 

stress.  

b) Masalah-masalah yang berhubungan dengan stress 

seperti hipertensi, sakit kepala, insomania dapat 

dikurangi atau diobati dengan relaksasi.  

c) Mengurangi tingkat kecemasan.  

d) Mengurangi kemungkinan gangguan yang 

berhubungan dengan stress  

e) Mengontrol anticipatory anxiety sebelum situasi yang 

menimbulkan kecemasan, seperti pada pertemuan 

penting, wawancara atau sebagainya.  

f) Penelitian menunjukkan bahwa perilaku tertentu 

dapat lebih sering terjadi selama periode stress, 

misalnya naiknya jumlah rokok yang diisap, konsumsi 

alkohol, pemakaian obat-obatan, dan makanan yang 

berlebih-lebihan. 

g) Meningkatkan penampilan kerja, sosial, dan 

penampilan fisik.  
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h) Kelelahan, aktivitas mental dan latihan fisik yang 

tertunda dapat di atasi dengan menggunakan 

keterampilan relaksasi 

 

5. TAHAPAN RELAKSASI 

Tahapan relaksasi otot progresif yang sehat dan 

aman pada ATC terdiri atas 14 tahapan dibawah ini: 

1. Kerutkan dahi dan alis hingga mengerut lalu 

lemaskan kembali secara perlahan selama 10 detik 
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2. Pejamkan mata sekuat-kuatnya hingga ketegangan 

otot-otot daerah mata terasa menegang  

 

 

3. Katupkan mulut sambil merapatkan gigi sekuat-

kuatnya kedepan 
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4. Buat huruf O pada Bibir, lalu ditarik sekuat-kuatnya 

kedepan 

 

 

5. Tekan Kepala kearah Punggung hingga terasa 

tegang pada otot leher 
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6. Tekukkan dan Turunkan dagu hingga menyentuh 

dada 

 

 

7. Menggemgam tangan sambil membuat sebuah 

kepalan 
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8. Menekuk kedua pergelangan tangan ke belakang 

secara perlahan-lahan 

 

 

9. Menggenggam kedua tangan dan membawa kepalan 

tersebut ke pundak 
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10. Mengangkat kedua bahu kearah telinga setinggi-

tingginya 

 

 

11. Mengangkat tubuh dari sandaran kursi, lalu 

busungkan dada 
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12. Menarik perut sekuat-kuatnya hingga terasa tegang 

 

 

13. Menarik perut sekuat-kuatnya 
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14. Meluruskan Kedua telapak kaki 

 

 

Demikian tahapan relaksasi otot progresif pada ATC 

yang dapat dilakukan oleh karyawan ATC. Setiap gerakan 

dilakukan 2 kali selama 10 detik yang diselingi dengan 

istirahat 10 detik setiap gerakan sehingga didapatkan efek 

yang baik dan efektif untuk menjaga konsentrasi dan 

kebugaran ATC dalam mengontrol pesawat di udara. 

Waktu untuk relaksasi dibutuhkan sekitar 15 menit untuk 

setiap kali rest atau istirahat. 
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6. SHIFT KERJA ATC 

Setiap air traffic controller memiliki waktu kerja 

sebanyak 6 jam dalam setiap shift yang dibagi atas 4 

waktu kerja yaitu shift pagi, siang, malam 1 dan malam 2. 

Masing-masing shift kerja terdiri atas 1 jam 30 menit 

bekerja (Kontrol) lalu diselingi 30 menit istirahat kemudian 

dilanjutkan lagi dengan 1 jam 30 menit kontrol dan 

dilanjutkan 30 menit istirahat. Adapun jadwal setiap shift 

dapat dilihat dalam tabel berikut: 

 

No Shift Kerja Waktu Keterangan 

1 Pagi 07.00-08.30 

08.30-08.45 

08.46-10.00 

10.00-11.30 

11.30-13.00 

Ruang Kontrol 

Relaksasi 

Istirahat (Rest) 

Ruang Kontrol 

Rest 

2 Siang 13.00-14.30 

14.30-14.45 

14.45-16.00 

16.00-17.30 

17.30-19.00 

Ruang Kontrol 

Relaksasi 

Istirahat(Rest)  

Ruang Kontrol 

Rest 
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No Shift Kerja Waktu Keterangan 

3 Malam 1 19.00-20.30 

20.30-20.45 

20.30-21.00 

21.00-23.30 

23.30-01.00 

Ruang Kontrol 

Relaksasi 

Istirahat (Rest)  

Ruang Kontrol 

Rest 

4 Malam 2 01.00-02.30 

02.30-02.45 

02.45-04.00 

04.00-05.30 

05.30-07.00 

Ruang Kontrol 

Relaksasi 

Istirahat (Rest) 

Ruang Kontrol 

Rest 

 

Demikian tabel shift kerja untuk kerja karyawan ATC 

di Makassar Air Traffic Service Centre (MATSC) yang 

diharapkan dapat diterapkan secara konsisten dan disiplin 

untuk mendapatkan efek kesehatan dan kebugaran yang 

lebih baik. 
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TOPIK III 

EVALUASI STRES 

 

 

A. Tujuan Umum 

Setelah mempelajari topik ini, peserta dapat 

mengklarifikasikan tingkatan stres 

 

B. Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti pembelajaran ini, peserta dapat : 
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1. Menentukan Skoring Perceives Stress Scale 

(PSS) 

1) Menentukan norma atau tingkatan stres. 

1. Menentukan Skoring Perceives Stress Scale 

Skoring atau nilai atau angka merupakan upaya 

mudah agar saudara dapat menghitung sendiri 

kemungkinan terjadinya stress pada diri dan di 

lingkungan anda. Dalam pernyataan kalimat 

positif Semakin tinggi skor anda akan semakin 

kecil kemungkinan terkena stress di tempat kerja, 

semakin tinggi skor anda semakin besar 

kemungkinan terkena stress di tempat kerja, 

sebaliknya pada pernyataan negatif semakin 

rendah skor anda, semakin kecil kemungkinan 

terkena stress dan semakin tinggi skor anda 

maka semakin tinggi pula risiko terkena stress di 

tempat kerja. 

Skor PSS diperoleh dengan menjumlahkan 

skor kecuali untuk item nomor 4,5,7 dan 8 dimana 
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skor diperoleh dengan membalik skor, yakni skor 

0=4, 1=3,2=2,3=1 dan 4=0. 

2. Menentukan Norma atau Tingkatan Stres 

Untuk mengetahui tinggi rendahnya stres 

seseorang, dapat diketahui dengan 

menggunakan norma berikut: 

0-13 Rendah 

14-26 Moderate 

27-40 Tinggi 

 

Berikut ini adalah pertanyaan atau pernyataan terkait 

dengan perasaan dan pikiran anda: 

SKALA STRESS PSS 

Pertanyaan-pertanyaan di bawah ini menanyakan 

tentang perasaan dan pikiran Anda selama sebulan 

terakhir. Dalam setiap pertanyaan, Anda akan diminta 

memilih seberapa sering Anda merasakan atau berpikir 

dengan cara tertentu. Lingkarilah angka yang paling 

sesuai dengan diri Anda. 

0 = Tidak Pernah 
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1 = Hampir tidak pernah 

2 = kadang-kadang 

3 = Sering 

4 = Sangat Sering 

 

1 Dalam satu bulan terakhir 

seberapa sering Anda kesal 

karena sesuatu yang terjadi di 

luar dugaan Anda (-) 

 

0 1 2 3 4 

2 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

merasakan bahwa Anda tidak 

bisa mengontrol hal-hal 

penting dalam hidup Anda? (-) 

 

0 1 2 3 4 

3 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda merasa 

stress dan cemas? (-) 

 

0 1 2 3 4 

4 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda merasa 

0 1 2 3 4 



 

45 

percaya diri bahwa Anda dapat 

mengatasi masalah pribadi 

Anda (+) 

 

5 Dalam satu bulan terakhir, 

Seberapa sering Anda merasa 

bahwa segala sesuatunya 

berjalan sesuai keinginan 

Anda? (+) 

 

0 1 2 3 4 

6 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

merasakan bahwa Anda tidak 

dapat melakukan semua hal 

yang harusnya Anda lakukan (-

) 

 

0 1 2 3 4 

7 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda merasa 

bahwa Anda dapat mengontrol 

kejengkelan yang Anda 

rasakan? (+) 

 

0 1 2 3 4 
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8 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda merasa 

bahwa Anda segala sesuatu 

yang terjadi berada dalam 

kendali Anda (+) 

 

0 1 2 3 4 

9 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda marah 

yang disebabkan kejadian 

yang terjadi di luar kendali 

Anda?(-) 

 

0 1 2 3 4 

10 Dalam satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda merasa 

kesulitan menumpuk begitu 

tinggi sehingga Anda tidak bisa 

mengatasinya? (-) 

 

0 1 2 3 4 
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Latihan : 

1. Apakah yang dimaksud dengan stres kerja? 

2. Apakah yang dimaksud dengan kelelahan kerja?  

3. Sebutkan faktor penyebab terjadinya stress dan 

kelelahan kerja? 

4. Sebutkan gejala-gejala kelelahan? 

5. Jelaskan pencegahan stres kerja dan kelelahan 

kerja? 

6. Jelaskan dan berikan tahapan-tahapan dalam 

relaksasi otot progresif? 

7. Sebutkan manfaat dari relaksasi otot progresif? 

8. Jelaskan tentang norma PSS 
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