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Abstrak 

Persaingan bisnis yang ketat membuat karyawan menghadapi tekanan kerja tinggi yang dapat 
memicu stres dan menurunkan produktivitas. Penelitian ini menganalisis hubungan antara 
beban kerja (workload) dan stres kerja pada karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera 
Semarang. Metode penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 
korelasional. Sampel terdiri dari 60 karyawan yang dipilih dengan teknik total sampling. Data 
dikumpulkan melalui kuesioner berbasis skala stres kerja dari Beehr dan Newman (1978) 
serta skala workload dari Hart dan Staveland (1988). Hasil analisis korelasi Pearson 
menunjukkan hubungan positif dan signifikan antara workload dan stres kerja (r = 0,650, p < 
0,01), yang berarti semakin tinggi beban kerja, semakin tinggi tingkat stres kerja karyawan. 
Penelitian ini menegaskan pentingnya pengelolaan beban kerja yang efektif untuk mengurangi 
stres dan meningkatkan kesejahteraan karyawan. Implikasi penelitian ini dapat menjadi acuan 
bagi perusahaan dalam merancang kebijakan kerja yang lebih sehat dan produktif. 
Kata Kunci: Beban Kerja, Stres Kerja, Kesejahteraan Karyawan, Produktivitas. 
 

Abstract 
Tight business competition makes employees face high work pressure that can trigger stress and 
reduce productivity. This study analyzes the relationship between workload and work stress in 
employees of PT. Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang. The research method uses a quantitative 
approach with a correlational design. The sample consisted of 60 employees selected using the 
total sampling technique. Data were collected through a questionnaire based on the work stress 
scale from Beehr and Newman (1978) and the workload scale from Hart and Staveland (1988). 
The results of the Pearson correlation analysis showed a positive and significant relationship 
between workload and work stress (r = 0.650, p <0.01), which means that the higher the 
workload, the higher the level of employee work stress. This study emphasizes the importance of 
effective workload management to reduce stress and improve employee well-being. The 
implications of this study can be a reference for companies in designing healthier and more 
productive work policies. 
Keywords: Workload, Work Stress, Employee Well-Being, Productivity. 
 
1. PENDAHULUAN 

Di era modren dan persaingan bisnis yang ketat saat ini, perusahaan dituntut 
untuk meningkatkan produktivitas dan efisiensi dalam setiap aspek operasional 
mereka. Salah satu faktor kunci yang dapat mempengaruhi kinerja karyawan adalah 
lingkungan kerja yang dihadapi sehari-hari. Tekanan kerja yang tinggi dan tuntutan 
kerja yang berlebihan dapat menimbulkan stres kerja yang berkepanjangan, sehingga 
berdampak negatif terhadap kesehatan mental dan fisik karyawan serta menurunkan 
produktivitas secara signifikan. Kondisi kerja yang tidak menyenangkan dan 
kurangnya dukungan dari organisasi dapat menimbulkan situasi stres bagi karyawan. 
Beban kerja yang berlebihan, konflik peran, ambiguitas peran, kurangnya otonomi, 
hubungan interpersonal yang buruk, dan ketidakamanan kerja adalah beberapa faktor 
yang dapat berkontribusi terhadap stres di tempat kerja (Salomon et al. 2023). Stres 
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kerja telah menjadi salah satu masalah utama yang dihadapi oleh banyak organisasi di 
seluruh dunia. Fenomena ini tidak hanya berdampak negatif pada kesehatan dan 
kesejahteraan individu karyawan, tetapi juga dapat menimbulkan konsekuensi serius 
bagi produktivitas, efisiensi, dan keberhasilan organisasi secara keseluruhan. Dengan 
tekanan yang semakin meningkat di lingkungan kerja modern, para karyawan 
seringkali menghadapi tuntutan yang berlebihan dalam memenuhi tanggung jawab 
mereka. Dampak stres kerja menyebabkan rendahnya produktivitas kerja para pekerja. 
Stres kerja dapat timbul tidak hanya pada karyawan itu sendiri, namun juga dari situasi 
dan kondisi baik di dalam maupun di luar lingkungan kerja. Ketika pekerja dituntut 
untuk bekerja berupa pencapaian target produksi sesuai tenggat waktu yang telah 
ditetapkan tanpa adanya waktu istirahat yang teratur, maka wajar jika pekerja akan 
lebih mudah mengalami stres kerja. Stres kerja yang diakibatkan oleh stress internal 
maupun eksternal dapat memengaruhi nilai fisik, psikologis, dan perilaku pekerja, 
sehingga berdampak langsung pada tingkat produktivitasnya (Christiana et al. 2022). 

Stres kerja merupakan tekanan fisik maupun non fisik atau tekanan psikologi 
yang dirasakan seseorang ketika tidak mampu menyelesaikan pekerjaan yang 
dihadapinya (Ibrahim, 2023). Faktor stress kerja yang sering dialami oleh karyawan 
adalah berada pada lingkungan kerja yang kurang nyaman dan baik, karena lingkungan 
kerja tersebut sangat berpengaruh terhadap kinerja dan kinerja yang baik (Badri, 
2020). 

Menurut Riznanda & Kusumadewi, (2023) workload adalah tekanan yang muncul 
ketika terlalu banyak tuntutan kerja dan diselesaikan dalam waktu yang singkat. 
Sedangkan menurut Hasyim (2020) workload adalah frekuensi kegiatan rata-rata dari 
masing-masing pekerjaan dalam jangka waktu tertentu. Hal ini berarti beban kerja 
merupakan kondisi dari pekerjaan dengan uraian tugasnya yang harus diselesaikan 
pada batas waktu tertentu. Beban kerja merupakan frekuensi rata-rata aktivitas kerja 
selama periode tertentu. Menurut Zulmaidarleni et al. (2019) apabila tugas tersebut 
tidak sesuai dengan kemampuan fisik dan non fisik, waktu yang tersedia, pekerjaan 
yang harus dilaksanakan berbeda dengan pengalaman atau kemampuan, dan pekerjaan 
tersebut berbahaya adalah salah satu permasalahan yang sering dihadapi. 

Hasil survey Health Safety and Environment di UK terhadap 451.000 pekerja, 
ditemukan bahwa penyebab utama stres, depresi, kecemasan, bahkan depresi adalah 
beban kerja atau workload. Penelitian ini menunjukkan bahwa stres kerja, seperti 
tenggat waktu yang ketat, beban kerja yang tinggi, bahkan kurangnya dukungan dari 
manajemen, berkontribusi terhadap peningkatan tingkat stres, gangguan kecemasan, 
bahkan depresi (Jackson, 2021).  

Beberapa penelitian sebelumnya telah mengkaji hubungan antara workload dan 
stres kerja, namun hasilnya masih beragam. Sebagian penelitian yang mendukung 
menemukan adanya hubungan bermakna antara beban kerja dengan stres kerja serta 
terdapat hubungan antara workload dengan stres kerja (Aulia et al., 2019), sementara 
penelitian lain yang tidak mendukung menemukan hubungan yang tidak signifikan 
(Hermawan, 2022).  

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Geriveronika et al (2021) analisis 
pengaruh workload memengaruhi stres kerja pada karyawan PT Ares Kusuma  Raya. 
Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh Aulia et al (2019) di PT Angkasa Pura I 
Bandar Udara Internasional Sam Ratulangi Manado terdapat hubungan bermakna 
antara beban kerja dengan stres kerja serta terdapat hubungan antara masa kerja 
dengan stres kerja. Penelitian serupa juga dilakukan oleh Lubis (2023) pada karyawan 
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lapas, yang menemukan bahwa workload adalah prediktor penting dari stres kerja. Di 
sisi lain, penelitian yang dilakukan oleh Hermawan (2022) pada kinerja PT. Sakti 
Mobile Jakarta tidak menemukan adanya hubungan yang signifikan antara workload 
dan stres kerja. Perbedaan hasil penelitian ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor, 
seperti perbedaan konteks budaya, sektor industri, karakteristik sampel, dan metode 
penelitian yang digunakan. Oleh karena itu, penelitian ini lebih lanjut diperlukan untuk 
mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam tentang hubungan antara workload 
dan stres kerja, serta faktor yang dapat memoderasi atau memediasi hubungan 
tersebut. 

Fenomena di PT. X mengalami pertumbuhan bisnis yang pesat, tetapi tidak 
diimbangi dengan penambahan alat teknolgi yang membantu bekerja. Untuk 
menyikapi hal tersebut, peneliti melakukan penyebaran skala google form kepada 
karyawan yang bekerja di PT. X sebanyak 30 responden. Hal ini menyebabkan para 
karyawan mengalami stres kerja di PT. X harus bekerja lembur 20 jam per orang dalam 
seminggu di atas jam kerja normal. Karyawan menghadapi beban kerja yang 
berlebihan dan harus bekerja lembur. Situasi ini memicu tingginya tingkat stres di 
kalangan karyawan yang menyebabkan tingkat sakit karyawan 15% cukup tinggi dan 
menjadi perhatian bagi perusahaan (berdasarakan dari HRD). Sedangkan berdasarkan 
angket preliminary research yang dibagikan karyawan sebnayak 30  responden 
diperoleh data bahwa terdapat gejala, baik secara fisik maupun mental seperti 
gangguan tidur sebanyak 10 orang (33,3%), masalah pencernaan 8 orang (26,7%), 
sakit k epala 12 orang (40%), sakit punggung 9 orang (30%), gejala mental atau 
emosional, seperti mudah tersinggung 14 orang (46,7%) dan susah berkonsentrasi 11 
orang (36,7%), dengan adanya beban kerja yang berat mempengaruhi kualitas hidup di 
luar pekerjaan (seperti kurangnya waktu berkumpul bersama keluarga 18 orang 
(60%). Kondisi ini menunjukkan fenomena adanya stress kerja yang perlu diantisipasi 
dengan baik. 

Kebaruan (novelty) dalam penelitian ini terletak pada populasi yang berbeda dari 
sebagian besar penelitian sebelumnya. Studi terdahulu banyak berfokus pada populasi 
seperti perawat, guru, atau tenaga kesehatan, sementara penelitian ini memberikan 
perspektif baru dengan meneliti karyawan di sektor industri PT. Sidorejo Makmur 
Sejahtera Semarang. Konteks pekerjaan yang berbeda ini dapat memengaruhi 
hubungan antara workload dan stres kerja. Sebagai perusahaan yang bergerak di 
bidang industry bahan bakar minyak, karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera 
Semarang menghadapi tuntutan dan tantangan unik seperti bekerja lembur selama 20 
jam per orang dalam seminggu di atas jam kerja normal. Oleh karena itu, penting untuk 
meneliti hubungan antara workload dan stres kerja pada populasi ini. Penelitian ini 
juga akan mengeksplorasi faktor spesifik yang mungkin mendalami hubungan antara 
workload dan stres kerja pada karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang, 
seperti sistem manajemen, atau karakteristik pekerjaan tertentu yang mungkin 
berbeda dari penelitian sebelumnya. Temuan penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan implikasi praktis bagi PT. Sidorejo Makmur Sejahtera atau industri sejenis 
dalam mengelola workload dan memitigasi stres kerja karyawan. Rekomendasi dapat 
diberikan untuk perbaikan sistem manajemen, program pelatihan, atau strategi untuk 
meningkatkan kesejahteraan karyawan berdasarkan hasil penelitian.  

Meskipun beberapa penelitian sebelumnya telah menyelidiki hubungan antara 
workload dan stres kerja, hasil yang diperoleh masih beragam dan tidak meyakinkan. 
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Beberapa penelitian menemukan hubungan yang signifikan antara workload dan stres 
kerja, sementara penelitian lainnya tidak menemukan hubungan yang signifikan. 
Perbedaan hasil tersebut dapat disebabkan oleh berbagai faktor, antara lain perbedaan 
sektor industri, karakteristik sampel, dan metode penelitian yang digunakan. Oleh 
karena itu, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk memahami faktor dalam hubungan 
antara beban kerja dan stres kerja. Selain itu, penelitian sebelumnya secara umum 
telah dilakukan dengan populasi yang beragam, seperti perawat rumah sakit dan 
perawat perguruan tinggi kedokteran. Penelitian ini berfokus pada karyawan PT. 
Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang sebagai populasi penelitian. Peneliti memilih PT. 
Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang sebagai subjek penelitian. Hal ini didasarkan 
pada penelitian sebelumnya umumnya telah dilakukan pada populasi seperti perawat 
rumah sakit atau perawat sekolah kedokteran. Dengan memilih karyawan PT. Sidrejo 
Makmur Sejahtera Semarang ini merupakan penelitian baru dari segi populasi 
penelitian. Kebaruannya terletak pada fokus penelitian pada karyawan perusahaan 
dibandingkan tenaga medis seperti pada penelitian sebelumnya. Selain itu, sampel 
penelitian diambil dari karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang merupakan 
populasi baru, yang hubungan antara workload dan stres kerja belum diteliti. Dengan 
memilih populasi dan sampel yang berbeda dari penelitian-penelitian sebelumnya, 
penelitian ini diharapkan dapat memberikan perspektif baru dan memperluas 
pemahaman tentang hubungan antara workload dan stres kerja pada pekerja di sektor 
industri yang berbeda.  

Dengan memahami hubungan antara workload dan stres kerja, organisasi dapat 
mengambil langkah-langkah preventif dan intervensi yang tepat untuk memastikan 
kesejahteraan karyawan dan keberhasilan organisasi dalam jangka panjang. Misalnya, 
dengan memperbaiki sistem manajemen beban kerja karyawan, menyediakan program 
pelatihan dan konseling untuk mengelola stres, serta upaya untuk meningkatkan 
kesejahteraan karyawan. Mengingat dampak negatif yang signifikan dari stres kerja 
yang disebabkan oleh workload yang berlebihan, penting bagi organisasi untuk 
memahami dan mengelola workload karyawan secara efektif. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengkaji hubungan antara workload dan stres kerja karyawan. Oleh karena itu, 
peneliti memandang penting untuk memahami hubungan antara workload dan stres 
kerja karyawan. 
 
2. METODE PENELITIAN  

Jenis penelitian dalam penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 
desain korelasional untuk mengetahui hubungan antara workload dan stres kerja pada 
karyawan. 
  
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. Orientasi Kancah Penelitian dan Pengumpulan Data Penelitian 

Penelitian ini dilakukan secara online menggunakan google form yang dimana 
partisipan penelitian merupakan karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang. 
Penelitian ini dilakukan pada tanggal 20-31 Oktober 2024 
B. Partisipan penelitian  

Partisipan dalam penelitian ini adalah sebanyak 60 merupakan karyawan PT. 
Sidorejo Makmur Sejahtera 
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Tabel 1 

Hasil Demografi Partisipan Penelitian 

No  Klasifikasi Partisipan Keterangan N Persentase  

          
        1              

 
Jenis Kelamin 

Perempuan  20 33,3% 

Laki-laki  40 64,7% 

                                          Total  
 

60 100% 

Berdasarkan Tabel 1, point pertama klasifikasi jenis kelamin menunjukkan 
bahwa partisipan perempuan yang berjumlah 20 orang dengan persentase 33,3% lebih 
sedikit daripada partisipan laki-laki yang berjumlah 40 orang dengan persentase 
64,7%.  
C. Hasil penelitian  
1. Hasil Uji Asumsi Klasik 

a. Uji Normalitas 
Tabel 3 

Hasil normalitas One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
   

 
 
 

Berdasarkan uji normalitas diketahui nilai signifikansi untuk variabel workloa 
0.200 > 0.05 (p>0,05) sehingga data berdistribusi normal, sedangkan untuk variabel 
stres kerja 0.200 > 0.05 (p > 0,05) maka dapat disimpulkan data berdistribusi normal. 

b. Uji Linieritas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Unstandardized 

Residual 

N  60 

Normal Parametersa.b Mean ,0000000 

 Std. Deviation 10.61463449 

Most Extreme 

Differences 
Absolute ,082 

 Positive ,082 

 Negative -,067 

Test Statistic  ,082 

Asymp. Sig. (2-tailed)  ,200c.d 
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Tabel 4 

ANOVA Table 
   

Sum of 
Square 

df Mean 
Square 

F Sig. 

Stres 
Kerja * 
Workload 

Between 
Groups 

(Combined) 8405.050 2
3 

365.437 4.147 .000 

  
Linearity 4893.593 1 4893.593 55.527 .000 

  
Deviation 
from 
Linearity 

3511.457 2
2 

159.612 1.811 .055 

 
Within 
Groups 

 
3172.683 3

6 
88.130 

  

 
Total 

 
11577.73
3 

5
9 

   

 
Berdasarkan uji linieritas diketahui nilai sig deviation from linearity 0.55 > 0.05 

dimana data disebut linier. 
c. Uji Kategorisasi 

Tabel 5 
 

  Interval Kategori Frekuensi Presentase 

Workload X < 122 
122 ≤ X < 150 

X ≥ 150 

Rendah 
Sedang 
Tinggi 

6 
26 
28 

10 % 
43.3 % 
46.7 % 

 
Total 

 
60 100 % 

Stres 
kerja 

Y < 48 
48 ≤ X < 65 

Y ≥ 65 

Rendah 
Sedang 
Tinggi 

10 
16 
34 

16.7 % 
26.7 % 
56.6 % 

 
Total 

 
60 100 % 

 
Dari hasil data tersebut, dapat di lihat skor rata-rata workload yang berada dalam 

kategori rendah 10 %, sedang 43.3 %, tinggi 46.7 % sedangkan untuk stres kerja 
berada dalam kategori rendah 16.7 %, sedang 26.7 %, tinggi 56.6 %. 
2. Uji Diskriminasi Aitem dan Reliabilitas 

1. Uji Disktimansi Aitem 
Berdasarkan uji deskriminasi 24 aitem workload pada putaran pertama gugur 

aitem 22,23,24. Putaran kedua 1 aitem gugur 21. Putaran ketiga 1 aitem gugur 7. Pada 
putaran ke empat aitem workload data sudah sesuai norma > 0.25 sehingga terdapat 
19 item dimana semua aspek terwakili. Sedangkan variabel stres kerja tidak ada yang 
gugur sehingga terdapat 50 aitem stres kerja data norma > 0.25.  

2. Reliabilitas 
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Hasil uji reliabilitas menggunakan Cronbach's Alpha, aitem stress kerja 
menunjukkan nilai 0,837 dengan jumlah item sebanyak 50 sedangkan, aitem workload 
menunjukan nilai 0,911 dengan jumlah item 24. Karena nilai Cronbach's Alpha > 0,60, 
maka instrumen penelitian dapat dinyatakan reliabel atau memiliki konsistensi 
internal yang baik. Hal ini menunjukkan bahwa instrumen penelitian memiliki 
keandalan dan stabilitas yang tinggi dalam mengukur konstruk atau variabel yang 
diteliti. 
3. Hasil Statistik Deskriptif 

Tabel 2 
 

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Workload 60 116 189 135.73 14.008 

Stres 
Kerja 

60 40 76 56.18 8.386 

Valid N 
(listwise) 

60 
    

 
Berdasarkan hasil analisis deskriptif statistik menunjukan bahwa partisipan 

sebanyak 60 orang pada workload memiliki skor dapat diketahui skor minimum 116 
ke skor maximum 189. Standar deviasi yang dihasilkan sebesar 14.008 dan rata rata 
yang di dapat yaitu 135.73. Berikutnya pada stres kerja skor minimum 40 ke skor 
maximum 76. Standar deviasi yang dihasilkan sebesar 8.386 serta rata-rata yang di 
dapat adalah 56.18. 
4. Uji Hipotesis 

Tabel 6 
Korelasi variabel workload dan stres kerja 

Correlation 

  
Workload Stres Kerja 

workload Pearson Correlation 1 .650** 

Sig. (1-tailed) 
 

.000 

N 60 60 

Stres Kerja Pearson Correlation .650** 1 

Sig. (1-tailed) .000 
 

N 60 60 
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Berdasarkan hasil uji korelasi, diperoleh bahwa terdapat hubungan positif dan 
signifikan antara workload dengan stres kerja, dimana tingkat hubungan antara 
workload dengan stres kerja berada pada tingkat hubungan yang sedang, hal ini 
dibuktikan dari nilai r=.650, p < .01. Dengan demikian dapat diinterpretasikan bahwa 
semakin tinggi workload yang diberikan kepada karyawan, maka semakin tinggi stres 
kerja. Dengan demikian HO diterima, yakni ada hubungan positif dan signifikan antara 
variabel workload dengan stres kerja.  
Pembahasan  

Berdasarakan penelitian yang dilakukan, dapat ditemukan hasil bahwa terdapat 
hubungan positif antara workload dengan stres kerja. Semakin tinggi workload maka 
semakin tinggi juga stres kerja. Sebaliknya, semakin rendah workload, semakin rendah 
juga stress kerja. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelunya yang dialukan oleh Aulia 
et al (2019) terdapat hubungan positif antara workload dengan stres kerja. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara workload dengan 
stres kerja pada karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang. Berdasarkan 
hasil analisis data menggunakan teknik korelasi Pearson Product Moment, ditemukan 
adanya hubungan positif yang signifikan antara workload dengan stres kerja. Hal ini 
mengindikasikan bahwa semakin tinggi workload yang dialami karyawan, semakin 
tinggi pula tingkat stres kerja yang mereka alami. Temuan ini mendukung hipotesis 
penelitian yang diajukan. 

Hasil kategorisasi menunjukkan bahwa mayoritas karyawan PT. Sidorejo 
Makmur Sejahtera mengalami workload dan stres kerja dalam kategori tinggi.  

Temuan penelitian ini konsisten dengan teori yang dikemukakan oleh Hart dan 
Staveland (1988) yang menemukan bahwa tuntutan tugas melebihi kapasitas dan 
kemampuan karyawan, dapat memicu terjadinya stres kerja. Beban kerja yang 
berlebihan dapat memengaruhi aspek-aspek stres kerja seperti yang dijelaskan oleh 
Beehr dan Newman (1978), meliputi aspek psikologis, fisik, dan perilaku.  

Hasil penelitian ini mendukung temuan penelitian sebelumnya yang dilakukan 
oleh Fitriani & Yusiana (2020) dan Sari & Febriyanto (2022) yang menemukan 
hubungan positif dan signifikan antara beban kerja dengan stres kerja. Namun, hasil ini 
berbeda dengan temuan Rahayu et al. (2019) yang tidak menemukan hubungan antara 
beban kerja dengan stres kerja pada karyawan Service Well Company. 

Tingginya workload pada karyawan dapat dijelaskan melalui enam aspek 
workload yang dikemukakan Hart dan Staveland (1988), meliputi physical demand, 
effort, mental demand, temporal demand, frustasi, dan performance. 

 
4. KESIMPULAN 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan antara 
workload dan stres kerja pada karyawan PT. Sidorejo Makmur Sejahtera Semarang, 
dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan antara workload 
dengan stres kerja. Hal ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi workload yang 
dialami karyawan, maka semakin tinggi pula tingkat stres kerja yang dialami. Temuan 
ini menggarisbawahi pentingnya pengelolaan beban kerja yang tepat untuk 
meminimalkan risiko stres kerja di kalangan karyawan. 
Saran  
1. Saran bagi karyawan 

 Berdasarkan hasil penelitian, karyawan disarankan untuk mengembangkan 
strategi manajemen waktu yang efektif dalam mengelola beban kerja sehari-hari. 
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Penting bagi karyawan untuk dapat mengenali gejala-gejala stres kerja sejak dini dan 
tidak ragu untuk mencari bantuan atau dukungan yang diperlukan. Membangun 
komunikasi yang baik dengan atasan mengenai beban kerja yang dialami juga menjadi 
hal yang krusial. Selain itu, karyawan diharapkan dapat memanfaatkan waktu istirahat 
dengan baik dan menerapkan pola hidup sehat untuk menjaga kesehatan fisik dan 
mental mereka secara optimal. 
2. Saran bagi peneliti selanjutnya 

Untuk pengembangan penelitian di masa mendatang, peneliti selanjutnya 
disarankan untuk memperluas cakupan penelitian dengan melibatkan variabel-
variabel lain yang mungkin mempengaruhi stres kerja, seperti dukungan sosial, iklim 
organisasi, atau gaya kepemimpinan. Penggunaan metode penelitian campuran (mixed 
method) dapat dipertimbangkan untuk mendapatkan pemahaman yang lebih 
mendalam tentang dinamika hubungan antara workload dan stres kerja. 
Pengembangan instrumen pengukuran yang lebih komprehensif dengan 
mempertimbangkan konteks budaya dan karakteristik industri yang spesifik juga 
menjadi penting. Selain itu, pelaksanaan penelitian longitudinal dapat memberikan 
pemahaman yang lebih baik tentang pola hubungan antara workload dan stres kerja 
dalam jangka panjang. Terakhir, memperbesar ukuran sampel dan memperluas 
cakupan demografis dapat meningkatkan generalisasi hasil penelitian di masa 
mendatang. 
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