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ABSTRACT
Two years into the COVID-19 pandemic, companies began to re-enforce WFO and began to consider
a new work system, namely remote working. Changes in this work system have an impact on changes
in job content (workspace design, workload, duration of working time, work system) which can cause
psychosocial hazards with the impact being work stress. The purpose of this study is to anticipate and
input for employers before implementing a remote working system as their permanent work system.
This research is a quantitative research with a cross-sectional study design. The study was conducted
on office workers working with WFH and hybrid systems (WFH + WFO) in DKI Jakarta by distributing
online questionnaires (google form) to 142 respondents. The analysis used in this study was Chi-Square.
From the results of the analysis there was a significant relationship for the variables workload (p 0.000)
and duration of work time (p 0.050) to work stress. The conclusion of this study is that these variables
affect the work stress experienced by office workers during the COVID-19 pandemic in DKI Jakarta.
Keywords : Work Stress; Job Content; COVID-19; Work From Home; Hybrids; Remote Working
ABSTRAK

Dua tahun pandemi COVID-19, perusahaan mulai kembali memberlakukan WFO dan mulai
mempertimbangkan sistem kerja baru yaitu remote working. Perubahan sistem kerja ini berdampak
pada perubahan job content (desain ruang kerja, beban kerja, durasi waktu kerja, sistem kerja) yang
dapat menyebabkan bahaya psikososial dengan dampaknya adalah stres kerja. Tujuan penelitian ini
untuk antisipasi dan masukan bagi pemberi kerja sebelum menerapkan sistim remote working sebagai
sistim kerja permanennya. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain studi cross
sectional. Penelitian dilakukan pada pekerja perkantoran yang bekerja dengan sistem WFH dan hybrid
(WFH+WFO) di DKI Jakarta dengan menyebarkan kuesioner secara online (google form) kepada 142
responden. Analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah Chi-Square. Dari hasil analisis terdapat
hubungan yang signifikan untuk variabel beban kerja (p 0,000) dan durasi waktu kerja (p 0,050)
terhadap stres kerja. Kesimpulan dari penelitian ini bahwa variabel tersebut berpengaruh pada stres
kerja yang dialami oleh pekerja perkantoran saat pandemi COVID-19 di DKI Jakarta.

Kata Kunci  : Stres Kerja; Job Content; COVID-19; Work From Home; Hybrid; Remote Working
2020). Skema work from home pada
PENDAHULUAN dasarnya merupakan bagian dari konsep

Pandemi COVID-19 mengubah hampir
di segala aspek kehidupan manusia,
termasuk aspek tenaga kerja. Kebijakan
work from Home (WFH), dilakukan sebagai
salah satu upaya untuk menekan Ilaju
penyebaran virus. WFH adalah sistem kerja
jarak jauh sebagai pengaturan sistem kerja
alternatif untuk memastikan kelangsungan
bisnis dan pekerjaan tetap berjalan (ILO,

telecommuting (Mungkasa, 2020) atau
flexible working yang memungkinkan
pekerja untuk bekerja dari rumah atau jauh
dari tempat kerja normal mereka.
Berdasarkan data survei Sosial Demografi
Dampak COVID-19 yang dikeluarkan Biro
Pusat Statistik (BPS), tercatat sebanyak
39,09% pekerja full WFH sejak kebijakan
pembatasan sosial ditetapkan, 34,76%
pekerja bergantian WFH dan work from
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office (WFO), 7,07% pekerja tetap WFO
seperti biasa, serta 19,06% pekerja dengan
pekerjaan yang tidak memungkinkan untuk
WFH seperti pekerja di sektor kritikal. Data
dari Dinas Tenaga Kerja, Transmigrasi dan
Energi Jakarta pada April 2020 mencatat
sebanyak 1,25 juta orang pekerja yang
melakukan WFH dari 3.788 perusahaan,
dimana perusahaan yang secara penuh
menerapkan WFH ada 1.273 dengan total
jumlah pekerja sebanyak 177.509.

Pada awal pemberlakuannya, WFH
dirasa cukup banyak membawa dampak
positif bagi pekerja maupun perusahaan.
Namun, WFH ternyata tidak sepenuhnya
membawa dampak yang positif. Penerapan
WFH vyang relatif tanpa perencanaan dan
persiapan sebelumnya memiliki tantangan
tersendiri bila dilaksanakan secara jangka
panjang. Pekerja juga merasakan kebosanan
akibat kehilangan suasana kerja di kantor,
koordinasi tidak selancar ketika tatap muka
langsung, konsentrasi kerja yang rendah,
jam kerja yang tidak teratur, biaya
komunikasi dan gangguan teknis, serta
permasalahan administrasi dikarenakan dari
cara kerja baru dimana diskusi, rapat dan
koordinasi dengan rekan kerja dilakukan
secara online (Resa, 2021). Dalam
penelitian Molino (2020) dikonfirmasi
adanya hubungan positif antara beban kerja,
penggunaan teknologi, konflik pekerjaan-
keluarga dan perilaku stres. Dalam
penelitian Utami et al., (2021) didapatkan
hasil distribusi tingkat stres kerja yang
dialami pekerja yang melaksanakan work
from home di DKI Jakarta, pekerja
mengalami tingkatan normal yaitu sebanyak
45,3%, 21,7% pekerja mengalami stres
ringan, 17,0% mengalami stres sedang,
10,4% mengalami stres berat dan 5,7%
mengalami stres sangat berat. Kondisi lebih
buruk diprediksi saat WFH karena
keterbatasan fasilitas kerja di rumah dan
juga penggunaan komputer, laptop ataupun
gadget pada tempat yang tidak ergonomis
seperti di tempat tidur, sofa, meja makan,
maupun lesehan di lantai (PEI, 2020).

Stres kerja merupakan respons fisik
dan emosional berbahaya yang timbul bila
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tuntutan pekerjaan tidak sesuai dengan
kemampuan atau kebutuhan tenaga kerja.
Situasi kerja yang penuh dengan tekanan
atau stres sangat berhubungan dengan
perasaan tidak menyenangkan, seperti
kecemasan, ketegangan, kehilangan
semangat, mudah marah, tidak giat bekerja,
dan kelelahan. (Adnan, 2019). Dari
beberapa penelitian yang dikumpulkan oleh
American Psychological Association pada
tahun 2011, diketahui pekerjaan yang
berisiko tinggi mengalami stres kerja antara
lain adalah pekerja di sektor kesehatan,
sektor agrikultur dan kehutanan, sektor
produksi seperti konstruksi, manufaktur,
dan pertambangan, pekerja di sektor
transportasi, polisi, tantara dan pekerja di
bidang pelayanan.

Memasuki tahun 2022 sudah mulai
banyak  perusahaan  yang  kembali
menerapkan WFO namun dengan protokol
kesehatan yang ketat, namun cukup banyak
juga perusahaan yang mulai melirik sistem
kerja remote working sebagai sistem kerja
secara permanen, seperti yang dilakukan
oleh beberapa perusahaan asing, start up,
konsultan, logistik dan pelayaran. Tujuan
penelitian ini untuk antisipasi dan masukan
bagi pemberi kerja sebelum menerapkan
sistim remote working sebagai sistim kerja
permanennya.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
analitik dengan metode kuantitatif dan
desain  studi  cross-sectional  dengan
melakukan Uji Chi Square. Penelitian ini
berlangsung pada Apri-Juli 2022 secara
online dengan menyebarkan kuesioner
(google form) kepada pekerja di DKI Jakarta
yang melakukan WFH full dan hybrid
(WFH+WFO) minimal enam bulan.

Populasi penelitian ini adalah pekerja
perkantoran di wilayah DKI Jakarta,
sementara sampel yang digunakan sebesar
142 responden. Teknik pengambilan sampel
pada penelitian ini menggunakan teknik
non-probability dengan simple random
sampling berdasarkan kriteria inklusi dan
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eksklusi. Kriteria inklusi pekerja yang
melakukan WFH full, dan ataupun hybrid
(WFH+WFO) pada saat pengisian
kuesioner. Dan kriteria eksklusi pekerja
yang bekerja selain di DKI Jakarta.
Pengumpulan data dilakukan
menggunakan instrument kuesioner yang
digunakan dalam penelitian ini untuk
menguji variabel dependen menggunakan
kuesioner Perceived Stress Scale-10 (PSS-
10), Pada variabel independen
menggunakan  kuesiner  standar  dan
modifikasi.  Kuesioner standar yang
digunakan untuk  mengukur variabel
independen vyaitu variabel beban kerja
menggunakan kuesioner NIOSH Generic
Job  Stress  Questionaire.  Variabel
independent diukur dengan menggunakan
kuesioner modifikasi yang terdiri dari usia,
jenis kelamin, status pernikahan, masa kerja,
desain ruang kerja, durasi waktu kerja dan
sistem kerja. Kuesioner yang digunakan
dalam penelitian ini telah dilakukan uji
validitas dan realiabilitas dan menunjukkan
butir-butir pertanyaan valid dan handal
untuk digunakan dalam penelitian. Analisis
data dilakukan dengan dua jenis analisis data
yaitu univariat dan Dbivariat dengan
menggunakan software SPPS Statistic 25.

HASIL
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Penelitian ini menggambarkan stres
kerja pada pekerja perkantoran di DKI
Jakarta saat pandemi COVID-19. Hasil
analisis deskriptif dapat dilihat pada Tabel 1.
Dimana 95,1% responden merasakan stres
berat, sementara 4,9% merasakan stres
sedang. Sebesar 75,4% responden berusia
diatas 35 tahun, sementara 35,9% berusia
kurang dari atau sama dengan 35 tahun.
Sebesar 64,1 responden berjenis kelamin
perempuan, sementara 359 berjenis
kelamin laki-laki. Sebesar 63,4% responden
sudah menikah, sementara 36,6% tidak
menikah. Masa kerja responden cukup
bervariatif sebesar 33,8% yang masa
kerjanya kurang dari 6 tahun, sementara
31% masa kerjanya 6-10 tahun dan 35,2%
masa kerjanya diatas 10 tahun. Sebesar
52,8% responden menyatakan desain ruang
kerjanya  sesuai, sementara  47,2%
menyatakan desain ruang kerjanya tidak
sesuai. Sebanyak 65,5%  responden
menyatakan memiliki beban kerja yang
berat, sementara 34,5% menyatakan
memiliki beban kerja yang optimal.
Sebanyak 57% responden menyatakan
durasi waktu kerjanya tidak normal,
sementara 43% menyatakan durasi waktu
kerjanya tidak normal. Sebanyak 92,2%
responden  sistem  kerjanya  hybrid
(WFH+WFO), sementara 7,7% sistem
kerjanya WFH.

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Responden Pekerja di DKI Jakarta

Variabel n f %

Stres Kerja 142

Stres Ringan 7 4,9
Stres Berat 135 95,1
Usia 142

<35 Tahun 35 24.6
> 35 Tahun 107 75.4
Jenis Kelamin 142

Laki-laki 51 35.9
Perempuan 91 64.1
Status Pernikahan 142

Tidak Menikah 52 36.6
Menikah 90 63.4
Masa Kerja 142

< 6 Tahun 48 33.8
6-10 Tahun 44 31.0
> 10 Tahun 50 35.2
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Desain Ruang Kerja 142
Sesuai 75 52.8
Tidak Sesuai 67 47.2
Beban Kerja 142
Optimal 49 34.5
Berat 93 65.5
Durasi Waktu Kerja 142
Normal 61 43,0
Tidak Normal 81 57,0
Sistem Kerja 142
WFH 11 1.7
Hybrid (WFH + WFO) 131 92.2

Hasil analisis bivariat dilakukan dengan

menganalisis variabel

bebas

(usia,

jenis

kelamin, status pernikahan, masa kerja, desain
ruang kerja, beban kerja, durasi waktu kerja,
Tabel 2 Hasil Analisis Bivariat Responden Pekerja di DKI Jakarta

dan sistem kerja) dengan variabel terikat (stres
kerja) menggunakan uji statistik Chi-square.
Hasil analisis bivariat dapat dilihat pada Tabel

2.

Stres Kerja

Variabel Stres Ringan  Stres Berat  Total PValue OR Keterangan
f % f % f %

Usia
<35 Tahun 1 2.9 34 971 35 100 Tidak
> 35 Tahun 8 7.5 99 925 107 100 0.330 0.364 Signifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100
Jenis Kelamin
Laki-laki 2 3.9 49  96.1 51 100 Tidak
Perempuan 7 7.7 84 923 91 100 0.376 2.042 Signifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100
Status Pernikahan
Menikah 5 9.6 47 904 52 100 Tidak
Tidak Menikah 4 44 86 956 90 100 0228 2287 gonifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100
Masa Kerja
< 6 Tahun 2 4.2 46 958 48 100 Tidak
6-10 Tahun 2 4.5 42 955 44 100 0.417 Signifikan
> 10 Tahun 5 10.0 45 90.0 50 100
Total 9 6.3 133 937 142 100
Desain Ruang Kerja
Sesuai 6 8.0 69 920 75 100 Tidak
Tidak Sesuai 3 4,5 64 955 67 100 0.390 1.855 Signifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100
Beban Kerja
Optimal 4 8.2 45 918 49 100 N
Bt 5 c4  8s o4 93 109 0000 1564  Signifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100
Durasi Waktu Kerja
Normal 2 3.3 59  96.7 61 100 L
Tidak Normal 7 86 74 914 81 100 050 0358  Signifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100
Sistem Kerja
WFH 0 0.0 11 100 11 100 0.369 1.074 Tidak
Hybrid (WFH + WFO) 9 6.9 122 93.1 131 100 ' ' Signifikan
Total 9 6.3 133 937 142 100

PEMBAHASAN

Hubungan Usia dengan Stres Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, usia tidak
berpengaruh secara signifikan terhadap stres
kerja. Dimana dari 107 responden berusia
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lebih dari 35 tahun sebanyak 92,5%
mengalami stres berat dan 7,5% mengalami
stres ringan. Sementara dari 35 responden
berusia kurang dari atau sama dengan 35
tahun sebanyak 97,1% mengalami stres
berat dan 2,9% mengalami stres ringan.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan
penelitian Abdurrahman dan Sulaksmono
(2013) yang menunjukkan bahwa tidak ada
hubungan antara usia dengan stres kerja dan
menunjukkan bahwa pekerja dengan usia
tua lebih mudah berisiko mengalami stres
kerja berat disebabkan oleh faktor fisiologis
yang telah mengalami kemunduran dalam
berbagai kemampuan seperti kemampuan
visual, berpikir, mengingat dan mendengar.
Selain itu Oliveira et al., (2015) dalam
penelitiannya menunjukkan bahwa usia
berpengaruh pada terjadinya peningkatan
stres kerja. Semakin tua usia pekerja, maka
semakin tinggi tingkat stres kerja, depresi,
serta kemarahan di tempat kerja.
Rauschenbach et al., (2013),
mengemukakan usia bisa saja
mempengaruhi beberapa komponen dari
proses stres di tempat kerja. Namun,
hubungan ini secara signifikan juga
dipengaruhi oleh jenis pekerjaan dan jenis
kelamin.

Meskipun tidak terdapat hubungan
yang signifikan antara usia dengan stres
kerja dalam penelitian ini  namun
berdasarkan nilai OR (0,364) sebagai nilai
protektif memperlihatkan bahwa pekerja
yang Dberusia diatas 35 tahun lebih
berpotensi  mengalami  stres  kerja
dibandingkan pekerja berusia kurang dari
sama dengan 35 tahun. Perubahan
kemampuan fisik dan kognitf yang mulai
mengalami kemunduran dapat menjadi
tantangan tersendiri bagi usia tua yang
bekerja, terlebih dalam situasi pandemi saat
ini pekerja yang berusia usia tua cenderung
lebih sulit untuk beradaptasi dengan
perkembangan teknologi seperti
penggunaan  laptop  untuk  bekerja,
komunikasi dengan atasan dan rekan kerja
menggunakan aplikasi  kerja  berbasis
obrolan seperti Ms.Teams dan Zoom,
penyimpanan dan mengakses dokumen
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secara online, menggunakan tanda tangan
secara digital dan lainnya

Hubungan Jenis Kelamin dengan Stres
Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, jenis
kelamin tidak berpengaruh secara signifikan
terhadap stres kerja. Dimana dari 91
responden perempuan sebanyak 92,3%
mengalami stres berat dan 7,7% mengalami
stres ringan. Sementara dari 51 responden
laki-laki sebanyak 96,1% mengalami stres
berat dan 3,9% mengalami stres ringan.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh
Abdurrahman dan Sulaksmono (2013)
menunjukkan tidak ada hubungan yang
signifikan antara jenis kelamin dengan stres
kerja. Sebaliknya, penelitian ini bertolak
belakang dengan penelitian Habibi dan Jefri
yang menyatakan bahwa ada hubungan
antara jenis kelamin dengan stres kerja. Pada
penelitiannya, tingginya persentase stres
kerja pada pekerja perempuan dihubungkan
dengan peran ganda perempuan Yyang
memiliki tanggung jawab lain di luar
pekerjaan. Dalam penelitian Shintyar (2021)
melalui  hasil  wawancara, pekerja
perempuan Yyang sudah menikah dan
memiliki anak umumnya lebih mudah
mengalami stres kerja. Hal ini dikarenakan
mereka perlu mencari waktu antara
menyelesaikan pekerjaan mereka dengan
kegiatan pengasuhan anak ataupun kegiatan
rumah tangga. Pada pekerja laki-laki yang
belum menikah dan belum memiliki anak
potensi untuk terjadinya stres kerja
cenderung lebih kecil dikarenakan tidak
adanya tangguang jawab tambahan diluar
dari pekerjaan kantor.

Meskipun dalam penelitian ini jenis
kelamin tidak memiliki hubungan yang
signifikan, berdasarkan nilai OR
memperlihatkan bahwa pekerja perempuan
lebih berpotensi 2,042 kali mengalami stres
kerja dibandingkan dengan pekerja laki-laki.
Berbagai studi yang dilakukan sejumlah
lembaga riset menunjukkan bahwa akibat
pandemi wanita lebih banyak mengalami
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tekanan mental laki-laki

(Rachmawati, 2021).

daripada

Hubungan Status Pernikahan dengan
Stres Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, status
pernikahan tidak berpengaruh  secara
signifikan terhadap stres kerja. Dimana dari
90 responden yang sudah menikah sebanyak
95,6% mengalami stres berat dan 4,4%
mengalami stres ringan. Sementara dari 52
responden yang belum menikah sebanyak
90,4% mengalami stres berat dan 9,6%
mengalami stres ringan.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan
penelitian Kholifah (2018) yang tidak
menemukan adanya hubungan antara status
pernikahan dengan stres kerja. Begitu juga
dengan penelitian oleh Aprianti dan Surono
(2018) yang tidak menemukan hubungan
signifikan secara statistik antara status
pernikahan dengan stres kerja. Namun, di
penelitian yang berbeda ditemukan bahwa
status pernikahan berhubungan dengan stres
kerja, dan kelompok pekerja yang berstatus
duda atau janda memiliki proporsi yang
lebih besar pada kategori stres tinggi (Smith
et al., 2000).

Meskipun dalam penelitian ini status
pernikahan tidak memiliki hubungan yang

signifikan, berdasarkan nilai OR
memperlihatkan bahwa pekerja yang
menikah lebih berpotensi 2,287 Kkali

mengalami stres kerja dibandingkan dengan
pekerja yang tidak menikah. Stres yang
lebih tinggi pada pekerja menikah dapat
terjadi karena status responden yang telah
menikah banyak memiliki masalah dirumah
tangga dibandingkan dengan status yang
tidak menikah, sehingga ketika melakukan
pekerjaan sering terganggu akan pikiran-
pikiran diluar pekerjaan sehingga membuat
konsentrasi didalam melaksanakan
pekerjaan yang pada akhirnya dapat
menimbulkan stres kerja. Menurut Rizal
(2010), banyak perusahaan memilih
mempekerjakan pekerja yang berstatus
belum menikah dikarenakan dengan status
tersebut pekerja akan fokus dalam bekerja
dan memikirkan pekerjaannya dibandingkan
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dengan yang sudah berstatus menikah dan
harus fokus pada hal lain selain
pekerjaannya.

Hubungan Masa Kerja dengan Stres
Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, masa
kerja tidak berpengaruh secara signifikan
terhadap stres kerja. Dimana dari 48
responden dengan masa kerja kurang dari 6
tahun sebanyak 95,8% mengalami stres
berat dan 4,2% mengalami stres ringan. Dari
44 responden dengan masa kerja 6-10 tahun
sebanyak 95,5% mengalami stres berat dan
4,5% mengalami stres ringan. Dan dari 50
responden dengan masa kerja lebih dari 6
tahun sebanyak 90% mengalami stres berat
dan 10% mengalami stres ringan.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan
penelitian Pajow et al., (2020) yang tidak
menemukan adanya hubungan antara masa
kerja dengan stres kerja. Namun penelitian
ini bertolak belakang dengan Zulkifli et al.,
(2019) dimana dalam penelitiannya masa
kerja berhubungan dengan risiko stres kerja.
Menurut lbrahim (2016), masa kerja baru
maupun lama dapat menjadi pemucu stres
kerja, karena menimbulkan rutinitas dalam
bekerja sehingga pada akhirnya dapat
menimbulkan stres. Jika mengacu pada teori
Emmanuel & Collins (2016) yang
mengatakan bahwa masa kerja seseorang
yang lebih lama dapat membuat situasi kerja
yang monoton sehingga menimbulkan
kebosanan yang dapat menyebabkan stres.

Hubungan Desain Ruang Kerja dengan
Stres Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, desain
ruang Kkerja tidak berpengaruh secara
signifikan terhadap stres kerja. Dimana dari
75 responden yang menyatakan desain
ruang kerjanya sesuai sebanyak 92%
mengalami stres berat dan 8% mengalami
stres ringan. Sementara dari 67 responden
yang menyatakan desain ruang kerjanya
tidak sesuai sebanyak 95,5% mengalami
stres berat dan 4,5% mengalami stres ringan.

Hasil dari penelitian ini bertolak
belakang dengan penelitian yang dilakukan
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oleh Amalia et al., (2017) yang menemukan
adanya hubungan antara desain ruang kerja
dengan stres kerja. Selain itu penelitian Suri
& Mariatin (2017) menunjukkan ruang kerja
dengan  pencahayaan  yang  buruk
berpengaruh terhadap stres kerja. Dalam
penelitian tersebut dilakukan intervensi
perbaikan pencahayaan ruang kerja dan
hasil penelitian menunjukkan bahwa stress
kerja pada karyawan Biro Perencanaan dan
Kerjasama Univeritas Sumatera Utara
mengalami penurunan setelah intensitas
pencahayaan ruang kerja dinaikkan.
Meskipun dalam penelitian ini desain
ruang kerja saat pandemi tidak memiliki
hubungan yang signifikan, berdasarkan nilai

93 responden yang memiliki beban
kerja berat sebanyak 94,6% mengalami
stres berat dan 5,4% mengalami stres
ringan. Sementara dari 49 responden yang
memiliki beban kerja berat sebanyak 91,8%
mengalami stres berat dan 8,2% mengalami
stres ringan. Berdasarkan OR pekerja
dengan beban kerja yang berat lebih
berpotensi 1,564 kali mengalami stres
kerja.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Zulkifli, et al., (2019) yang
menemukan adanya hubungan antara beban
kerja dengan stres kerja. Pekerja yang
memiliki beban kerja tinggi memiliki stres
kerja yang tinggi, sementara pekerja
dengan beban kerja ringan dan sedang
mayoritas mengalami stres kerja sedang.
Selain itu penelitian Novianti dan Roz
(2020) juga menunjukkan bahwa bekerja
teleworking di masa pandemi COVID-19
berdampak signifikan terhadap beban kerja.

Hubungan Durasi Waktu Kerja dengan
Stres Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, durasi
waktu kerja berpengaruh secara signifikan
terhadap stres kerja. Dimana dari 81
responden yang durasi waktu kerjanya tidak
normal sebanyak 91,4% mengalami stres
berat dan 8,6% mengalami stres ringan.
Sementara dari 61 responden yang durasi
waktu kerjanya tidak normal sebanyak
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OR memperlihatkan bahwa pekerja yang
desain ruang kerjanya tidak sesuai lebih
berpotensi 1,855 kali mengalami stres kerja.
Sehingga untuk mencegah terjadinya stres
kerja terkait desain ruang kerja, perusahaan
melalui departemen HSE dapat
mengedukasi pekerja terkait bagaimana
mengatur ruang Kkerja yang baik dan
ergonomis

Hubungan Beban Kerja dengan Stres
Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, beban
kerja  berpengaruh  secara signifikan
terhadap stres kerja. Dimana dari

96,7% mengalami stres berat dan 3,3%
mengalami stres ringan. Berdasarkan nilai
OR sebagai nilai protektif memperlihatkan
bahwa pekerja yang durasi waktu kerjanya
tidak normal lebih berpotensi 0,358 kali
mengalami stres kerja.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Lee, at al., (2017) yang
menunjukkan bahwa waktu kerja yang
panjang secara signifikan berhubungan
dengan stres psikososial pada pekerja
perkantoran di salah satu perusahaan di
Korea. Namun, terdapat juga penelitian
yang bertolak belakang seperti penelitian
Sagala (2022) yang menunjukkan bahwa
tidak ada hubungan antara waktu kerja
terhnadap stres kerja di masa pandemi
COVID-19 pada pekerja perkantoran di
DKI Jakarta. Tetapi dalam penelitian
tersebut diketahui bahwa pekerja yang
melakukan WFH lebih dari 8 jam kerja per
hari lebih berisiko mengalami stres kerja
berat dibandingkan pekerja WFH yang
durasi kerjanya 8 jam atau kurang.

Hubungan Sistem Kerja dengan Stres
Kerja

Berdasarkan hasil penelitian, sistem
kerja tidak berpengaruh secara signifikan
terhadap stres kerja. Dimana dari 131
responden dengan sistem Kkerja hybrid
(WFH+WFO) sebanyak 93,1% mengalami
stres berat dan 6,9% mengalami stres
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ringan. Sementara dari 11 responden
dengan sistem kerja WFH semuanya
diketahui mengalami stres kerja berat. Dari
nilai OR diketahui bahwa pekerja dengan
sistem kerja hybrid (WFH+WFQO) lebih
berpotensi 1,074 kali mengalami stres kerja
dibandingkan dengan pekerja dengan
sistem kerja WFH.

Melihat hasil penelitian Sagala (2022)
sistem kerja WFH tidak berhubungan
dengan stres kerja. Survey yang dilakukan
oleh kantor inspektur jenderal Amerika
Serikat menunjukkan bahwa sebelum
mandatory fulltime telework kebanyakan
pekerja bekerja secara telework 1 hari per
minggu atau 2 hari per periode gajian
(periode gajian yang dimaksud adalah 2
minggu atau 10 hari kerja) yang setara
dengan 20% WFH. Setelah
diberlakukannya  mandatory  fulltime
telework, rata-rata staff dan supervisor
menyatakan bahwa jumlah hari optimal
bekerja di kantor (WFO) per periode gajian
adalah 3 hari kerja atau kurang yang setara
dengan 70% WFH atau lebih (US
Consumer Product Safety Commission,
2021). Di Indonesia, belum ada penelitian
spesifik yang menyatakan pola WFH yang
paling optimal. Perlu dilakukan penelitian
dan kajian lebih mendalam terkait pola
WFH paling optimal baik dalam kaitannya
dengan stres kerja, maupun dengan
produktivitas.

KESIMPULAN

Dari 142 reponden yang diteliti,
responden adalah mayoritas pekerja yang
berusia diatas 35 tahun, berjenis kelamin
perempuan dan sudah menikah, dengan
masa kerja yang bervariatif anatara kurang
dari 6 tahun dan lebih dari 6 tahun,
memiliki desain ruang kerja yang sudah
sesuai, namun memiliki beban kerja berat,
dan durasi kerjanya tidak normal.
Responden adalah pekerja yang mayoritas
bekerja dengan sistem kerja hybrid atau
bergantian WFH dan WFO. Variabel Beban
kerja (p-value 0,000) dan durasi waktu
kerja (p-value 0,050) memiliki hubungan
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yang signifikan dengan stres kerja.
Sedangkan usia (p-value 0,330), jenis
kelamin (p-value 0.376), status pernikahan
(p-value 0,223), masa kerja (p-value 0,417),
desain ruang kerja (p-value 0,390), dan
sistem kerja (p-value 0,369) tidak memiliki
hubungan yang signifikan dengan stres
kerja.

Pandemi COVID-19 ini tidak diketahui
kapan titik ujungnya menjadi endemi atau
dinyatakan selesai sehingga pekerja juga
harus mengetahui bahaya dan risiko yang
ada di tempat kerjanya serta mengetahui
batas dan kemampuan dirinya sendiri dan
juga selama kondisi pandemi ini pekerja
dapat memperhitungkan beban kerjanya
dan durasi waktu kerja setiap harinya.
Pekerja dapat menjalankan pola hidup sehat
dengan mengkonsumsi makanan dan
minuman yang bergizi, mengurangi
konsumsi rokok, melakukan relaksasi dan
juga menyempatkan melakukan olahraga
ringan  seperti jogging atau dapat
menggunakan aplikasi olahraga yang dapat
di install dari gadget pekerja. Perusahaan
atau pemberi kerja juga dapat melakukan
Tindakan pencegahan stres kerja dengan
cara pencegahan primer dengan melakukan
penyesuaian ergonomi dan mendesain
lingkungan pekerjaan ketika melakukan
WFH, hybrid ataupun remote working;
pencegahan sekunder dengan
mengkomunikasikan hazard mengenai
bahaya dan risiko yang berdampak pada
faktor psikososial; pencegahan tersier dapat
dilakukan dengan melakukan konseling
kelompok dan sharing session tentang apa
saja hambatan yang dihadapi pekerja ketika
WFH, hybrid ataupun remote working dan
bagaimana pekerja dapat mengatasi hal
tersebut.
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