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PENDAHULUAN
Stress adalah reaksi individu terhadap suatu tuntutan atau beban yang
bersifat spesifik atau nonspesifik. Stress kerja adalah stres yang timbul dari
tuntutan kerja yang melebihi kemampuan seseorang untuk mengatasinya
sehingga dapat menimbulkan berbagai macam reaksi, berupa reaksi
fisiologis, psikologis dan perilaku. Stress kerja merupakan masalah yang
harus dipandang dan diselesaikan dengan  baik karena  stress  dapat
menimbulkan  penurunan  kapasitas kerja, menyebabkan masalah,   
kecelakaan   kerja, penurunan   angka   produktivitas karyawan, dan
menurunnya kondisi kesehatan karyawan.

Penyebab stress kerja dapat dikategorikan menjadi tiga karakteristik yaitu
karakteristik organisasional, individual dan lingkungan. Karakteristik
organisasional yaitu karier, beban kerja, interaksi, masa kerja dan juga shift
kerja terutama shift malam yang dapt menyebabkan terjadinya kelelahan.
Karakteristik individual yang meliputi dukungan keluarga, kejenuhan, konflik
dengan rekan kerja, usia jeis kelamin dan status pernikahan. Karakteristik
lingkungan meliputi kebisingan dan polusi. 

Di Eropa, 31,9% tenaga kesehatan dilaporkan mengalami stres kerja,
sementara di Asia mencapai 27,9%. Di Indonesia, survei yang dilakukan
oleh Persatuan Perawat Nasional Indonesia (PPNI) menunjukkan bahwa
50,9% perawat rumah sakit mengalami stres kerja.

Mengatasi stress kerja membutuhkan pendekatan yang komprehensif dan
aplikatif. Salah satu strategi yang dapat dilakukan adalah melalui edukasi
koping stress. Koping yang efektif dapat membantu untuk mengenali
stresor, merespon dengan cara yang sehat, dan menjaga stabilitas emosi 
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 PERAWAT DAN
TUGASNYA

Perawat merupakan tenaga kesehatan profesional yang memiliki peran
krusial dalam sistem pelayanan kesehatan. Perawat berada di garda
terdepan dalam pemberikan tindakan asuhan keperawatan secara
langsung kepada pasien, mulai dari melakukan pengkajian, menyusun dan
melaksanakan rencana keperawatan, hingga melakukan evaluasi serta
dokumentasi hasil asuhan (Afiyah, 2024).
Sistem pelayanan keperawatan berlangsung selama 24 jam, perawat
bekerja dalam sistem shift, yaitu pagi, sore, dan malam. Shift malam, yang
dimulai pukul 20.00 hingga 07.30, adalah waktu kerja yang dilakukan saat
tubuh secara biologis memerlukan istirahat. Hal ini membuat shift malam
menjadi waktu kerja yang paling rentan menimbulkan gangguan kesehatan
fisik maupun psikologis (Julia et al., 2025).
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 SHIFT MALAM

Tenaga kesehatan di Indonesia umumnya bekerja dalam 3 shift atau 3
pembagian waktu kerja yang berbeda yaitu, shift pagi, shift siang, dan
shift malam. Shift pagi dan siang yang biasanya memakan waktu
sekitar 7-8 jam atau biasa disebut shift pendek dan shift malam sekitar
12 jam yang biasa disebut shift panjang (Hendrawati et al., 2025) .
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STRESS KERJA

Stress kerja adalah hasil dari keterlibatan individu dengan keadaan
lingkungan yang penuh tekanan atau mengancam atau stressor, yang dapat
menyebabkan masalah perilaku, fisiologis, psikologis, dan organisasi
(Budiasa, 2021).
Stress dapat bermanifestasi sebagai reaksi tubuh dan psikologis, seperti
merasa bersalah, gelisah, atau kesal terhadap kewajiban atau tekanan yang
diberikan kepada mereka, sehingga mereka merasa kurang mampu
menangani masalah yang mereka hadapi (Daulay, 2021).
Stress kerja adalah stress yang timbul dari tuntutan kerja yang melebihi
kemampuan seseorang untuk mengatasinya sehingga dapat menimbulkan
berbagai macam reaksi, berupa reaksi fisiologis, psikologis dan perilaku
(Rhamdani, 2020)

PENGERTIAN
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Karakteristik
Organisasional :

Otonomi
Mutasi
Karier

Beban Kerja
Interaksi

Masa Kerja
Shift Kerja
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FAKTOR PENYEBAB
STRESS KERJA

Karakteristik
 Individual :

Dukungan Keluarga
Kejenuhan

Konflik dengan rekan kerja
Usia

Jenis Kelamin
Status Pernikahan

Karakteristik
 Lingkungan :

Kebisingan

Polusi

(Fatna, 2024)

Berdasarkan 
Faktor :

Faktor Internal (Kepribadian,
sistem kepercayaan,

pengalaman, keturunan)

Faktor Eksternal (Lingkungan
dan Masyarakat)

(Anjani et al., 2025)

Berdasarkan Karakteristik



DAMPAK STRESS KERJA
TERHADAP KESEHATAN

DAN KINERJA PERAWAT 
Menyebabkan gangguan pencernaan
Kelelahan
Penurunan produktivitas kerja
Menyebabkan gangguan dalam hubungan kerja
Menyebabkan masalah
Menyebabkan kecelakaan kerja
Terganggunya psikologis perawat
Dapat menyebabkan tekanan darah tinggi
Pelayanan terhadap pasien dapat terganggu
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(Aminulloh et al., 2024) (Budiasa, 2021)



TANDA GEJALA
STRESS KERJA 

Merasa bersalah karna terus
membuat kesalahan 

Mudah emosi dan kesal
terhadap tekanan yang
diberikan

Tidak fokus bekerja

Merasa gelisah dalam bekerja
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(Daulay, 2021)
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COPING STRESS KERJA 
YANG BISA DILAKUKAN

Istirahat di sela-sela jam istirahat 
Mendengarkan lagu
Mengobrol bersama teman sejawat lainnya untuk
mengurangi rasa kelelahan dan stress setelah melakukan
pelayanan terhadap pasien. 
Mengonsumsi makanan ringan
Relaksasi nafas dalam
Meditasi  (teknik menenangkan pikiran dengan mengatur
nafas dan fokus pada suatu objek atau pikiran tertentu)
Berfikir positif
Mengontrol diri dan perasaan
Mendekatkan diri kepada Tuhan Yang Maha Esa
Self Disclosure ( Membuka diri dan membagikan perasaan
atau informasi yang ada dalam dirinya kepada orang lain)
Menceritakan keluh kesah terhadap orang yang dipercaya
Mengurangi perasaan negatif dengan meluapkan beban
atau tekanan yang dirasakan kepada orang lain

(Desy et al, 2025) (Adnan et al, 2023) (Suratmi et al, 2024)
 (Sari et al, 2024)



Stress kerja pada perawat shift malam dapat
muncul denga berbagai macam gejala yang

berdampak pada kesehatan dan kinerja
perawat tersebut. Maka dari itu, perlu

dilakukannya coping adaptif untuk mencegah
terjadinya stress kerja berkepanjangan.

KESIMPULAN
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GLOSARIUM
A 
Aplikatif                           : Cara penerapan 
Asuhan Keperawatan  : Proses kegiatan yang dilakukan oleh perawat untuk memberikan
perawatan langsung kepada pasien, dengan tujuan memenuhi kebutuhan kesehatan dan
meningkatkan kemandirian pasien.

C
Coping Adaptif             :  Kemampuan individu dalam proses aktivitas kognitif yang disertai
dengan aktivitas perilaku dalam pemilihan cara untuk menyesuaikan diri secara tepat dalam
situasi hidup yang menekan akibat interaksi antara individu dan lingkungan.

E
Evaluasi            : Proses identifikasi untuk mengukur/menilai apakah sebuah kegiatan atau
program dilaksanakan sesuai perencanaan dan berhasil mencapai tujuan atau tidak

F
Faktor Eksternal        : Faktor yang berasal dari luar
Faktor Internal           : Faktor yang berasal dari dalam diri
Fisiologis          : Salah satu dari cabang-cabang biologi yang mempelajari berlangsungnya
sistem kehidupan.

K
Krusial                      :  Penting, genting

M
Meditasi                   : Teknik menenangkan pikiran dengan mengatur nafas dan fokus pada suatu
objek atau pikiran tertentu
Mutasi Kerja              : Pemindahan karyawan

O
Otonomi                   : Pemerintahan yang dijalankan sendiri

P
Psikologis                : Ilmu terapan yang mempelajari tentang perilaku, fungsi mental, dan proses
mental manusia melalui prosedur ilmiah.
Produktivitas Kerja   : Kemampuan setiap orang, sistem, atau suatu perusahaan dalam
menghasilkan produk barang atau jasa dengan cara memanfaatkan sumber daya secara efektif
dan efisien

R
Relaksasi                 : Proses menenangkan pikiran

S
Self Disclosure        : Proses di mana individu mengungkapkan informasi pribadi, perasaan, dan
pengalaman kepada orang lain, yang biasanya disimpan atau dirahasiakan.
Shift                        : Pembagian waktu kerja
Stress                   : Reaksi individu terhadap suatu tuntutan atau beban yang bersifat spesifik
atau nonspesifik
Stressor                   : Faktor pemicu stress
   

https://id.wikipedia.org/wiki/Cabang-cabang_biologi
https://id.wikipedia.org/wiki/Kehidupan
https://id.wikipedia.org/wiki/Perilaku
https://id.wikipedia.org/wiki/Kognisi
https://id.wikipedia.org/wiki/Ilmiah

