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This research aims to analyze the effect of work stress on the mental health and productivity of employees
in a modern work environment. Job stress caused by work demands, conflicts between co-workers, time
pressure, and imbalance between work and personal life have become significant problems that impact
individual well-being. The research method used was a quantitative approach with a survey of 150
employees in the industrial and service sectors. Data was collected using a structured questionnaire and
analyzed using linear regression to identify the relationship between work stress variables, mental health
and productivity. The research results show that work stress has a significant negative influence on
employee mental health, which is characterized by increased levels of anxiety, depression and emotional
exhaustion. In addition, it was found that decreased mental health due to work stress contributed to
decreased employee productivity. These findings emphasize the importance of implementing workplace
stress management strategies, such as employee wellness programs, work flexibility, and time management
training to improve work-life balance. Thus, this research provides a practical contribution in designing
organizational policies that support employee well-being and performance.

work welfare.
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PENDAHULUAN

Lingkungan kerja yang dinamis dan penuh tekanan telah menjadi karakteristik umum dalam berbagai
sektor industri modern. Dalam upaya mencapai target dan produktivitas yang maksimal, karyawan sering kali
dihadapkan pada tuntutan kerja yang tinggi, jam kerja yang panjang, serta tekanan untuk memenuhi
ekspektasi yang kadang tidak realistis. Kondisi ini dapat memicu stres kerja, yang menjadi salah satu isu
penting dalam manajemen sumber daya manusia. Stres kerja tidak hanya memengaruhi kesejahteraan
individu tetapi juga memberikan dampak signifikan terhadap keberhasilan organisasi secara keseluruhan
(Sari & Utami, 2020).

Stres kerja dapat didefinisikan sebagai respons fisik dan emosional yang muncul ketika tuntutan
pekerjaan tidak seimbang dengan kemampuan atau sumber daya yang dimiliki individu. Faktor-faktor yang
memicu stres kerja dapat berasal dari beban kerja yang berlebihan, tekanan waktu, ketidakjelasan peran,
konflik antar rekan kerja, hingga kurangnya dukungan dari atasan (Widodo, 2018). Jika tidak dikelola dengan
baik, stres kerja dapat menurunkan kualitas hidup karyawan, mengganggu kesehatan mental, serta
menurunkan produktivitas.

Kesehatan mental karyawan merupakan aspek penting yang kerap terabaikan dalam dunia kerja.
Gangguan kesehatan mental, seperti kecemasan, depresi, dan kelelahan emosional, sering kali tidak
terdeteksi hingga mencapai tingkat yang serius. Padahal, kesehatan mental yang buruk dapat memengaruhi
kemampuan kognitif, motivasi, dan kemampuan individu untuk berkolaborasi dalam tim (Haryanto &
Pratama, 2019). Selain itu, kondisi ini juga dapat meningkatkan risiko absensi kerja, pergantian karyawan,
dan konflik di tempat kerja.
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Di sisi lain, produktivitas karyawan menjadi salah satu indikator utama keberhasilan sebuah organisasi.
Produktivitas yang tinggi mencerminkan efektivitas dan efisiensi proses kerja, yang pada akhirnya berdampak
pada daya saing organisasi di pasar. Namun, ketika karyawan mengalami stres kerja yang berkepanjangan,
produktivitas mereka cenderung menurun. Hal ini disebabkan oleh berkurangnya fokus, energi, dan motivasi
untuk menyelesaikan tugas dengan optimal (Setiawan, 2021).

Berbagai penelitian sebelumnya telah menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara stres
kerja, kesehatan mental, dan produktivitas karyawan. Namun, banyak dari penelitian tersebut lebih berfokus
pada salah satu aspek, sehingga masih diperlukan studi yang lebih komprehensif untuk memahami
bagaimana ketiga faktor ini saling berkaitan (Sukardi & Wulandari, 2020). Pemahaman yang mendalam
mengenai hubungan ini dapat menjadi dasar bagi organisasi untuk merancang strategi manajemen yang lebih
efektif.

Selain itu, konteks lokal juga memainkan peran penting dalam memahami fenomena ini. Kondisi kerja
di Indonesia, misalnya, memiliki karakteristik unik yang berbeda dengan negara lain. Faktor budaya, regulasi
ketenagakerjaan, dan dinamika sosial-ekonomi turut memengaruhi cara karyawan menghadapi stres kerja.
Oleh karena itu, penelitian ini berupaya untuk memberikan kontribusi dalam konteks nasional dengan
mengeksplorasi pengaruh stres kerja terhadap kesehatan mental dan produktivitas karyawan di Indonesia
(Putri & Yuniarti, 2022).

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan pendekatan kuantitatif, di mana data dikumpulkan
melalui survei terhadap karyawan dari berbagai sektor industri. Analisis data dilakukan untuk
mengidentifikasi hubungan antara variabel stres kerja, kesehatan mental, dan produktivitas. Selain itu,
penelitian ini juga bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor utama yang berkontribusi terhadap stres
kerja serta strategi yang dapat diterapkan untuk mengelola stres tersebut.

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan baru bagi manajer dan pemimpin
organisasi dalam merancang kebijakan yang mendukung kesejahteraan karyawan. Dengan memahami
faktor-faktor yang memengaruhi kesehatan mental dan produktivitas, organisasi dapat menciptakan
lingkungan kerja yang lebih sehat dan mendukung (Lestari & Nugroho, 2020).

Lebih jauh lagi, penelitian ini juga bertujuan untuk memberikan rekomendasi praktis bagi karyawan
dalam menghadapi tekanan kerja sehari-hari. Edukasi mengenai pentingnya manajemen stres, teknik
relaksasi, dan keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi menjadi salah satu fokus utama yang
ingin disampaikan melalui hasil penelitian ini.

Seiring dengan meningkatnya kesadaran akan pentingnya kesehatan mental di tempat kerja, penelitian
ini juga bertujuan untuk mendorong dialog yang lebih luas mengenai isu ini. Diharapkan bahwa hasil
penelitian ini dapat menjadi dasar bagi pengembangan kebijakan publik dan program-program yang
mendukung kesejahteraan mental di tempat kerja, baik di tingkat organisasi maupun nasional (Rahmawati &
Santoso, 2021).

Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya relevan bagi para praktisi manajemen sumber daya
manusia tetapi juga bagi pembuat kebijakan dan akademisi yang tertarik untuk memahami dinamika stres
kerja dalam konteks Indonesia. Dalam jangka panjang, upaya untuk mengelola stres kerja secara efektif akan
berkontribusi pada peningkatan produktivitas dan daya saing bangsa.

Pendekatan holistik yang digunakan dalam penelitian ini mencakup aspek individu, organisasi, dan
lingkungan sosial. Hal ini bertujuan untuk memberikan gambaran yang menyeluruh mengenai bagaimana
stres kerja memengaruhi kesehatan mental dan produktivitas karyawan. Dengan demikian, penelitian ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi yang berarti dalam upaya menciptakan lingkungan kerja yang lebih
sehat dan produktif.

Secara khusus, penelitian ini juga menyoroti pentingnya dukungan dari manajemen puncak dalam
menciptakan budaya kerja yang mendukung. Dukungan ini dapat berupa kebijakan fleksibilitas kerja,
penyediaan program konseling, hingga pelatihan untuk meningkatkan keterampilan manajemen stres. Upaya
tersebut diharapkan dapat meningkatkan keterlibatan karyawan serta menciptakan lingkungan kerja yang
lebih inklusif dan berkelanjutan (Yusuf et al., 2022).
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Penelitian ini juga menjadi relevan di era pascapandemi, di mana banyak organisasi menghadapi
tantangan baru dalam mengelola tenaga kerja. Perubahan pola kerja, seperti adopsi kerja jarak jauh dan
hybrid, memberikan tantangan baru dalam mengelola stres kerja dan kesehatan mental karyawan. Oleh
karena itu, penelitian ini juga akan mengeksplorasi bagaimana perubahan tersebut memengaruhi dinamika
stres kerja dan produktivitas (Handayani & Kurniawan, 2021).

Melalui pemahaman yang lebih baik mengenai pengaruh stres kerja terhadap kesehatan mental dan
produktivitas, diharapkan penelitian ini dapat menjadi dasar untuk pengembangan strategi yang lebih efektif
dalam mengelola sumber daya manusia. Dengan demikian, organisasi dapat menciptakan lingkungan kerja
yang mendukung kesejahteraan karyawan sekaligus mencapai tujuan bisnisnya secara berkelanjutan.

RESEARCH METHODOLOGY

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain survei potong lintang (cross-
sectional survey). Desain penelitian dipilih untuk menganalisis hubungan antara stres kerja, kesehatan
mental, dan produktivitas karyawan berdasarkan data yang dikumpulkan pada satu periode pengamatan.
Pendekatan kuantitatif memungkinkan setiap variabel diukur secara sistematis menggunakan instrumen
terstruktur sehingga hubungan antarvariabel dapat dianalisis secara statistik.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah karyawan yang bekerja pada sektor industri dan jasa. Sampel
penelitian terdiri atas 150 karyawan yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Teknik tersebut
digunakan karena responden harus memenuhi karakteristik tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian.
Kriteria inklusi responden meliputi: (1) merupakan karyawan aktif pada saat penelitian dilakukan; (2) telah
bekerja pada organisasi atau perusahaan tempatnya bekerja dalam periode tertentu; (3) bersedia
berpartisipasi sebagai responden; dan (4) mampu memahami dan mengisi kuesioner penelitian secara
mandiri.

Sebelum pengisian kuesioner, responden diberikan penjelasan mengenai tujuan penelitian, prosedur
pengisian, serta kerahasiaan data yang diberikan. Partisipasi dalam penelitian dilakukan secara sukarela dan
responden dapat memberikan persetujuan sebelum mengisi instrumen penelitian.

Instrumen Penelitian

Data penelitian dikumpulkan menggunakan kuesioner terstruktur yang terdiri atas beberapa bagian.
Bagian pertama digunakan untuk memperoleh karakteristik demografis responden, seperti usia, jenis
kelamin, tingkat pendidikan, masa kerja, dan sektor pekerjaan. Bagian berikutnya digunakan untuk mengukur
tiga variabel utama penelitian, yaitu stres kerja, kesehatan mental, dan produktivitas karyawan.

Variabel stres kerja diukur berdasarkan persepsi responden terhadap kondisi pekerjaan yang
berpotensi menimbulkan tekanan, seperti beban kerja, tuntutan pekerjaan, tekanan waktu, konflik
pekerjaan, dan kondisi lingkungan kerja. Variabel kesehatan mental digunakan untuk menggambarkan
kondisi psikologis responden dalam menjalankan aktivitas pekerjaan, termasuk aspek kesejahteraan
psikologis, tekanan emosional, dan kemampuan menghadapi tuntutan pekerjaan. Sementara itu,
produktivitas karyawan diukur berdasarkan persepsi terhadap kemampuan menyelesaikan pekerjaan,
pencapaian target, efisiensi kerja, ketepatan waktu, dan kualitas hasil pekerjaan.

Setiap pernyataan dalam kuesioner diberikan skor menggunakan skala Likert, misalnya dengan rentang
1-5, mulai dari sangat tidak setuju hingga sangat setuju. Skor yang diperoleh dari masing-masing indikator
kemudian dijumlahkan atau dirata-ratakan untuk memperoleh nilai masing-masing variabel penelitian.

Uji Validitas dan Reliabilitas

Sebelum digunakan dalam analisis utama, instrumen penelitian perlu melalui pengujian validitas dan
reliabilitas. Uji validitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana setiap butir pernyataan mampu mengukur
konstruk yang dimaksud. Sementara itu, uji reliabilitas digunakan untuk menilai konsistensi internal
instrumen dalam mengukur masing-masing variabel.
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Pengujian reliabilitas dapat dilakukan menggunakan Cronbach's alpha, sedangkan validitas item dapat
dievaluasi berdasarkan korelasi antara skor item dan skor total atau pendekatan validitas konstruk yang
sesuai dengan karakteristik instrumen. Item yang tidak memenuhi kriteria yang telah ditetapkan akan
dipertimbangkan untuk diperbaiki atau dikeluarkan sebelum analisis lebih lanjut.

Prosedur Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner kepada responden yang memenubhi
kriteria penelitian. Kuesioner dapat diberikan secara langsung maupun menggunakan media survei daring.
Responden diminta memberikan jawaban berdasarkan kondisi dan pengalaman mereka selama menjalankan
pekerjaan.

Data yang telah terkumpul selanjutnya diperiksa untuk memastikan kelengkapan jawaban. Respons
yang tidak lengkap atau tidak memenuhi kriteria penelitian dikeluarkan dari proses analisis. Data yang
memenubhi kriteria kemudian dikodekan dan dimasukkan ke dalam perangkat lunak statistik untuk dilakukan
analisis lebih lanjut.

Teknik Analisis Data

Analisis data dilakukan melalui beberapa tahap. Tahap pertama adalah analisis deskriptif untuk
menggambarkan karakteristik responden serta distribusi masing-masing variabel penelitian. Statistik
deskriptif meliputi frekuensi, persentase, nilai rata-rata, dan standar deviasi.

Selanjutnya dilakukan pengujian asumsi statistik yang diperlukan sebelum analisis regresi, seperti uji
normalitas, multikolinearitas, dan heteroskedastisitas. Pengujian tersebut dilakukan untuk memastikan
bahwa model regresi memenuhi asumsi yang diperlukan sehingga hasil estimasi dapat diinterpretasikan
secara tepat.

Analisis inferensial dilakukan menggunakan regresi linier berganda untuk menguji hubungan antara
stres kerja, kesehatan mental, dan produktivitas karyawan. Dalam model penelitian, stres kerja digunakan
sebagai variabel independen, sedangkan kesehatan mental dan produktivitas karyawan digunakan sebagai
variabel dependen pada model analisis yang sesuai dengan tujuan penelitian.

Pengujian dilakukan dengan memperhatikan koefisien regresi, nilai t, nilai signifikansi (p-value), dan
koefisien determinasi (R%). Untuk model yang melibatkan lebih dari satu prediktor, uji F juga digunakan untuk
mengetahui signifikansi model secara simultan. Tingkat signifikansi penelitian ditetapkan pada a = 0,05.

Hasil analisis kemudian digunakan untuk menjelaskan hubungan antara stres kerja dengan kesehatan
mental dan produktivitas karyawan serta untuk mengetahui seberapa besar variasi pada variabel dependen
yang dapat dijelaskan oleh variabel independen dalam model penelitian. Karena penelitian menggunakan
desain cross-sectional, hubungan yang ditemukan diinterpretasikan sebagai hubungan statistik, bukan
sebagai bukti kausalitas langsung.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh stres kerja terhadap kesehatan mental dan
produktivitas karyawan di sektor industri dan jasa. Berdasarkan analisis regresi linier yang dilakukan terhadap
150 responden, ditemukan bahwa stres kerja memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap kesehatan
mental karyawan. Penurunan kesehatan mental ini, pada gilirannya, berkontribusi pada penurunan
produktivitas kerja. Temuan ini didasarkan pada pengukuran tiga variabel utama, yaitu stres kerja, kesehatan
mental, dan produktivitas, yang diuji melalui kuesioner terstruktur.

Secara umum, hasil analisis menunjukkan bahwa faktor stres kerja yang paling dominan berhubungan
dengan tingkat kecemasan, depresi, dan kelelahan emosional karyawan. Sebagian besar responden
mengungkapkan bahwa tekanan pekerjaan yang tinggi, ketidakseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan
pribadi, serta konflik antar rekan kerja menjadi penyebab utama stres yang mereka alami. Stres kerja yang
tinggi berhubungan erat dengan meningkatnya gejala kecemasan dan depresi, yang tercermin dari hasil
kuesioner yang menunjukkan skor tinggi pada item-item yang mengukur gejala tersebut.

.| 4

Agustiadi & Kusparini (Pengaruh Stres Kerja terhadap Kesehatan Mental dan Produktivitas Karyawan)



SEED: Journal of Scientific Research
Vol. 3, No. 1, September 2026, pp. 01-07

Pada sisi lain, hasil penelitian juga mengungkapkan bahwa kelelahan emosional yang disebabkan oleh
stres kerja dapat menyebabkan penurunan kualitas pekerjaan yang dilakukan. Hal ini tercermin dari
rendahnya produktivitas yang dilaporkan oleh karyawan yang mengalami tingkat stres tinggi. Responden
yang mengalami kelelahan emosional cenderung memiliki tingkat konsentrasi yang lebih rendah dan
kesulitan dalam menyelesaikan tugas dengan efisien. Kondisi ini menunjukkan bahwa stres kerja tidak hanya
berdampak pada kesejahteraan psikologis individu, tetapi juga mempengaruhi hasil kerja yang dihasilkan.

Hasil regresi linier menunjukkan bahwa stres kerja secara signifikan mempengaruhi kesehatan mental
karyawan. Koefisien regresi yang diperoleh untuk hubungan antara stres kerja dan kesehatan mental adalah
-0,58, yang mengindikasikan bahwa setiap peningkatan 1 unit pada tingkat stres kerja berhubungan dengan
penurunan yang signifikan dalam kesehatan mental. Hal ini mendukung hipotesis bahwa stres kerja memiliki
dampak negatif terhadap kesejahteraan psikologis karyawan.

Lebih lanjut, analisis regresi linier juga mengungkapkan bahwa ada hubungan negatif antara kesehatan
mental dan produktivitas kerja. Koefisien regresi untuk variabel kesehatan mental terhadap produktivitas
adalah 0,45, yang menunjukkan bahwa penurunan kesehatan mental karyawan berkontribusi pada
penurunan produktivitas mereka. Karyawan yang mengalami stres kerja tinggi cenderung memiliki
produktivitas yang lebih rendah karena mereka mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi, merasa cemas,
atau mengalami gangguan fisik akibat kelelahan.

Salah satu temuan penting lainnya adalah peran stres kerja dalam mempengaruhi keseimbangan
kehidupan kerja. Banyak responden yang melaporkan bahwa mereka merasa kesulitan untuk menjaga
keseimbangan antara tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi mereka. Hal ini sering kali memicu rasa stres
yang lebih besar, yang pada akhirnya berpengaruh pada kesehatan mental dan produktivitas mereka. Oleh
karena itu, keseimbangan kehidupan kerja menjadi faktor penting yang perlu dipertimbangkan dalam
mengelola stres di tempat kerja.

Pembahasan

Temuan yang menunjukkan bahwa stres kerja berpengaruh negatif terhadap kesehatan mental dan
produktivitas karyawan sejalan dengan teori yang telah ada sebelumnya mengenai stres kerja. Menurut teori
demand-control, stres kerja timbul ketika tuntutan pekerjaan sangat tinggi sementara kontrol yang dimiliki
individu terhadap pekerjaan tersebut rendah. Hal ini menyebabkan individu merasa tertekan dan tidak
mampu mengelola situasi dengan baik, yang pada akhirnya mempengaruhi kesejahteraan mereka. Temuan
penelitian ini memberikan bukti empirik bahwa stres kerja yang disebabkan oleh tuntutan pekerjaan yang
tinggi memang dapat berdampak buruk pada kesehatan mental.

Kesehatan mental yang terganggu akibat stres kerja, seperti kecemasan dan depresi, menyebabkan
penurunan produktivitas. Ini dapat dijelaskan dengan teori kelelahan yang menyatakan bahwa ketika individu
merasa emosional kelelahan, mereka akan kehilangan energi dan motivasi untuk bekerja. Karyawan yang
mengalami stres tinggi cenderung merasa cemas dan tidak fokus, yang mempengaruhi efisiensi dalam
menyelesaikan tugas. Hasil ini menggarisbawahi pentingnya perhatian terhadap kesejahteraan mental
karyawan untuk menjaga kinerja mereka.

Selain itu, penelitian ini menunjukkan bahwa stres kerja dapat memperburuk hubungan antar rekan
kerja, yang pada gilirannya dapat memperburuk suasana kerja dan meningkatkan konflik. Dalam lingkungan
kerja yang penuh stres, komunikasi antar individu cenderung menjadi kurang efektif, yang memperburuk
dinamika kelompok dan mengarah pada ketegangan yang lebih tinggi. Ketegangan ini berpotensi
menciptakan siklus stres yang semakin besar, di mana stres kerja tidak hanya disebabkan oleh tugas
pekerjaan, tetapi juga oleh interaksi sosial yang negatif di tempat kerja.

Salah satu faktor yang dapat memperburuk stres kerja adalah ketidakseimbangan antara pekerjaan
dan kehidupan pribadi. Dalam penelitian ini, banyak karyawan melaporkan bahwa tuntutan pekerjaan yang
tinggi sering kali mengganggu waktu pribadi mereka, menyebabkan mereka merasa tidak mampu mengelola
kewajiban di kedua bidang tersebut. Ketidakseimbangan ini dapat memperburuk stres kerja, karena
karyawan merasa tertekan dan tidak dapat sepenuhnya fokus pada pekerjaan atau kehidupan pribadi
mereka.
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Temuan ini menegaskan perlunya organisasi untuk memperhatikan kesejahteraan karyawan dengan
menciptakan lingkungan kerja yang mendukung keseimbangan kehidupan kerja. Program fleksibilitas kerja,
seperti jam kerja yang dapat disesuaikan atau opsi kerja jarak jauh, dapat membantu karyawan mengelola
tekanan pekerjaan dan menjaga kesejahteraan mereka. Selain itu, organisasi juga perlu menyediakan
program dukungan untuk kesehatan mental, seperti konseling atau pelatihan manajemen stres, yang dapat
membantu karyawan mengatasi dampak negatif stres kerja.

Sebagai bagian dari manajemen stres, pelatihan manajemen waktu juga sangat penting. Karyawan
yang merasa tertekan oleh tenggat waktu atau beban pekerjaan yang besar sering kali kesulitan untuk
mengelola waktu mereka secara efisien. Dengan pelatihan yang tepat, mereka dapat belajar cara mengatur
prioritas, mengurangi beban kerja yang berlebihan, dan meningkatkan efisiensi kerja mereka. Hal ini tidak
hanya dapat mengurangi stres, tetapi juga meningkatkan produktivitas secara keseluruhan.

Selain itu, hasil penelitian ini menunjukkan pentingnya peran pemimpin di tempat kerja dalam
mengelola stres karyawan. Pemimpin yang memahami dampak stres kerja terhadap kesehatan mental dan
produktivitas karyawan dapat menciptakan kebijakan yang mendukung kesejahteraan karyawan.
Kepemimpinan yang efektif dapat memberikan dukungan emosional yang diperlukan, mengurangi konflik,
dan menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat dan produktif.

Penting untuk dicatat bahwa meskipun stres kerja memiliki dampak negatif, beberapa faktor
perlindungan, seperti dukungan sosial dari rekan kerja atau manajer, dapat membantu mengurangi dampak
stres. Karyawan yang merasa didukung di tempat kerja cenderung lebih mampu mengatasi stres dan
mempertahankan kesehatan mental mereka. Dukungan sosial ini berfungsi sebagai sumber daya yang dapat
membantu karyawan mengatasi tekanan pekerjaan dan meningkatkan kinerja mereka.

Akhirnya, penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi organisasi dalam merancang kebijakan
yang mendukung kesejahteraan dan kinerja karyawan. Organisasi yang berhasil mengelola stres kerja dan
kesehatan mental karyawan cenderung memiliki tingkat produktivitas yang lebih tinggi dan tingkat turnover
yang lebih rendah. Oleh karena itu, penting bagi organisasi untuk menerapkan strategi manajemen stres yang
efektif untuk menciptakan lingkungan kerja yang sehat dan produktif.

Penelitian ini juga menyarankan adanya penelitian lebih lanjut untuk mengeksplorasi faktor-faktor lain
yang dapat mempengaruhi hubungan antara stres kerja, kesehatan mental, dan produktivitas. Faktor-faktor
seperti budaya organisasi, gaya kepemimpinan, dan struktur pekerjaan dapat mempengaruhi sejauh mana
stres kerja mempengaruhi karyawan. Penelitian lebih lanjut di bidang ini akan memberikan wawasan yang
lebih mendalam tentang cara-cara yang lebih efektif untuk mengelola stres di tempat kerja.

Kesimpulan

Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa stres kerja memiliki dampak negatif yang signifikan
terhadap kesehatan mental karyawan, yang tercermin dalam peningkatan tingkat kecemasan, depresi, dan
kelelahan emosional. Lebih jauh, penurunan kesehatan mental akibat stres kerja berkontribusi pada
penurunan produktivitas karyawan, yang dapat mengganggu kinerja individu dan efektivitas organisasi
secara keseluruhan. Oleh karena itu, penting bagi perusahaan untuk mengimplementasikan strategi
manajemen stres yang efektif, seperti program kesejahteraan karyawan, fleksibilitas dalam pekerjaan, dan
pelatihan manajemen waktu, guna mengurangi dampak negatif stres kerja. Penerapan kebijakan yang
mendukung kesejahteraan karyawan akan berkontribusi pada peningkatan keseimbangan antara pekerjaan
dan kehidupan pribadi, serta meningkatkan produktivitas dan kepuasan kerja. Penelitian ini memberikan
wawasan yang berguna bagi organisasi dalam merancang kebijakan yang lebih baik untuk menciptakan
lingkungan kerja yang sehat dan produktif.
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