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Abstrak — Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh jam kerja dan beban kerja terhadap
stres kerja karyawan pada Dapur MBG Padakembang 2. Penelitian menggunakan metode kuantitatif
dengan pendekatan asosiatif kausal. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 45 orang karyawan dan
seluruh populasi dijadikan sampel menggunakan teknik sampling jenuh. Teknik pengumpulan data
dilakukan melalui penyebaran kuesioner dengan skala Likert. Analisis data menggunakan regresi linear
berganda dengan bantuan program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa jam kerja berpengaruh
positif dan signifikan terhadap stres kerja dengan nilai signifikansi sebesar 0,030 < 0,05. Beban kerja
juga berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 <
0,05. Secara simultan, jam kerja dan beban kerja berpengaruh signifikan terhadap stres kerja dengan
nilai F hitung sebesar 171,512 dan signifikansi 0,000. Nilai koefisien determinasi sebesar 0,891
menunjukkan bahwa variabel jam kerja dan beban kerja mampu menjelaskan stres kerja sebesar 89,1%,
sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel lain di luar penelitian. Penelitian ini menunjukkan bahwa
peningkatan jam kerja dan beban kerja dapat meningkatkan tingkat stres kerja karyawan.
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PENDAHULUAN

Sumber daya manusia merupakan faktor penting dalam keberhasilan operasional
perusahaan. Karyawan dituntut untuk bekerja secara optimal agar tujuan organisasi dapat
tercapai secara efektif dan efisien. Namun dalam praktiknya, berbagai kondisi kerja dapat
menimbulkan tekanan psikologis maupun fisik yang berdampak pada munculnya stres kerja.

Tingginya tuntutan kerja pada sektor produksi makanan menyebabkan karyawan rentan
mengalami tekanan kerja yang berlebihan. Berdasarkan beberapa penelitian sebelumnya, stres
kerja dapat dipengaruhi oleh faktor internal maupun eksternal, seperti jam kerja yang panjang
dan beban kerja yang tinggi. Kondisi tersebut banyak ditemukan pada lingkungan kerja dapur
produksi yang memiliki ritme kerja cepat, target penyelesaian tinggi, dan tekanan operasional
yang berlangsung setiap hari.

Stres kerja merupakan kondisi tekanan fisik dan psikologis yang dialami individu akibat
tuntutan pekerjaan yang tidak seimbang dengan kemampuan yang dimiliki. Menurut Robbins
dan Judge, stres kerja muncul ketika individu menghadapi tuntutan pekerjaan yang dianggap
penting namun sulit dikendalikan. Kondisi tersebut dapat memengaruhi emosi, perilaku, serta
kinerja karyawan.

Salah satu faktor yang memengaruhi stres kerja adalah jam kerja. Jam kerja yang terlalu
panjang dapat menyebabkan kelelahan fisik, gangguan pola tidur, penurunan konsentrasi, dan
menurunkan kemampuan tubuh dalam memulihkan kondisi fisik maupun mental. Selain itu,
beban kerja yang tinggi juga menjadi faktor yang dapat meningkatkan stres kerja karyawan.
Beban kerja yang berlebihan menyebabkan tekanan dalam menyelesaikan tugas, terutama
ketika pekerjaan harus diselesaikan dalam waktu singkat dengan target tertentu.

Lingkungan kerja dapur produksi memiliki karakteristik kerja yang cepat, dinamis, dan
membutuhkan ketahanan fisik yang tinggi. Karyawan pada Dapur MBG Padakembang 2 harus
bekerja dengan ritme operasional yang padat sehingga berpotensi mengalami stres kerja akibat
tingginya jam kerja dan beban kerja yang diterima.

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa jam kerja dan beban kerja
memiliki pengaruh terhadap stres kerja. Namun, masih sedikit penelitian yang mengkaji kedua
variabel tersebut secara simultan pada lingkungan kerja dapur produksi. Oleh karena itu,
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penelitian ini dilakukan untuk menganalisis pengaruh jam kerja dan beban kerja terhadap stres
kerja karyawan pada Dapur MBG Padakembang 2.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan asosiatif kausal.
Penelitian dilakukan pada Dapur MBG Padakembang 2 Kabupaten Tasikmalaya pada bulan
Januari—Maret 2026.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh karyawan Dapur MBG Padakembang 2
sebanyak 45 orang. Karena jumlah populasi kurang dari 100 orang, maka seluruh populasi
dijadikan sampel menggunakan teknik sampling jenuh (total sampling).

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner dan studi pustaka.
Instrumen penelitian menggunakan skala Likert lima tingkat jawaban, yaitu sangat setuju,
setuju, netral, tidak setuju, dan sangat tidak setuju.

Variabel penelitian terdiri atas:
1. Jam Kerja (X1)

2. Beban Kerja (X2)

3. Stres Kerja (Y)

Variabel jam kerja diukur berdasarkan durasi waktu kerja yang dijalani karyawan.
Variabel beban kerja diukur berdasarkan jumlah tugas, tekanan pekerjaan, dan target kerja
yang diterima karyawan. Variabel stres kerja diukur berdasarkan kondisi tekanan fisik dan
psikologis yang dialami karyawan selama bekerja.

Model analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah regresi linear berganda:
Y=a+b1X1+b2X2+eY=a+b 1X 1+b 2X 2+eY=a+blX1+b2X2+e
Keterangan:
Y = stres kerja
X1 =jam kerja
X2 = beban kerja
a = konstanta
b = koefisien regresi
e =error
Teknik analisis data yang digunakan meliputi uji validitas, uji reliabilitas, uji asumsi
klasik, analisis regresi linear berganda, uji t, uji F, dan koefisien determinasi (R?). Analisis
data dilakukan menggunakan program SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Berdasarkan hasil penelitian, mayoritas responden berjenis kelamin laki-laki sebanyak
62,2%. Berdasarkan usia, sebagian besar responden berada pada rentang usia 2635 tahun
sebesar 44,4%. Selain itu, mayoritas responden memiliki pendidikan terakhir SMA/SMK
sebesar 55,6%.
Uji Validitas dan Reliabilitas

Hasil uji validitas menunjukkan bahwa seluruh item pernyataan memiliki nilai r hitung
lebih besar dibandingkan r tabel sebesar 0,294 sehingga seluruh item dinyatakan valid. Hasil
uji reliabilitas menunjukkan bahwa seluruh variabel memiliki nilai Cronbach’s Alpha di atas
0,70 sehingga instrumen dinyatakan reliabel.
Uji Asumsi Klasik

Hasil uji normalitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,200 > 0,05 sehingga data
berdistribusi normal. Hasil uji multikolinearitas menunjukkan nilai tolerance sebesar 0,108
dan nilai VIF sebesar 9,291 sehingga tidak terjadi multikolinearitas. Hasil uji
heteroskedastisitas menunjukkan nilai signifikansi variabel lebih besar dari 0,05 sehingga
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model regresi tidak mengalami heteroskedastisitas. Selain itu, nilai Durbin-Watson sebesar
1,988 menunjukkan bahwa model regresi tidak mengalami autokorelasi.

Analisis Regresi Linear Berganda

Persamaan regresi linear berganda yang diperoleh adalah:

Y=1,733+0,250X1+0,455X2Y=1{,}733+0{,}250X_1+0{,}455X_2Y=1,733+0,250X1

+0,455X2

Persamaan tersebut menunjukkan bahwa:

1. Jam kerja berpengaruh positif terhadap stres kerja.

2. Beban kerja berpengaruh positif terhadap stres kerja.

3. Beban kerja memiliki pengaruh yang lebih dominan dibandingkan jam kerja.
Pengaruh Jam Kerja terhadap Stres Kerja

Hasil uji t menunjukkan bahwa variabel jam kerja memiliki nilai signifikansi sebesar
0,030 < 0,05 dengan nilai t hitung sebesar 2,241. Hasil tersebut menunjukkan bahwa jam kerja
berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja karyawan.

Jam kerja yang terlalu panjang menyebabkan kelelahan fisik dan mental pada karyawan.
Kondisi kerja di lingkungan dapur yang membutuhkan kecepatan, konsentrasi, dan ketahanan
fisik menyebabkan karyawan lebih rentan mengalami stres apabila waktu kerja berlangsung
terlalu lama.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa
peningkatan jam Kkerja dapat meningkatkan stres kerja karyawan.

Pengaruh Beban Kerja terhadap Stres Kerja

Hasil uji t menunjukkan bahwa variabel beban kerja memiliki nilai signifikansi sebesar
0,000 < 0,05 dengan nilai t hitung sebesar 3,914. Hasil tersebut menunjukkan bahwa beban
kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja karyawan.

Beban kerja yang tinggi menyebabkan tekanan kerja yang lebih besar pada karyawan.
Karyawan dituntut untuk menyelesaikan pekerjaan secara cepat dan tepat sehingga dapat
menimbulkan kelelahan, tekanan emosional, dan penurunan konsentrasi kerja.

Variabel beban kerja memiliki pengaruh yang lebih dominan dibandingkan jam kerja
yang ditunjukkan oleh nilai beta sebesar 0,608. Hal ini menunjukkan bahwa beban kerja
merupakan faktor utama yang memengaruhi stres kerja karyawan pada Dapur MBG
Padakembang 2.

Uji Simultan dan Koefisien Determinasi

Hasil uji F menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 sehingga jam kerja dan
beban kerja secara simultan berpengaruh signifikan terhadap stres kerja.

Nilai koefisien determinasi sebesar 0,891 menunjukkan bahwa jam kerja dan beban kerja
mampu menjelaskan stres kerja sebesar 89,1%, sedangkan sisanya sebesar 10,9% dipengaruhi
oleh faktor lain di luar penelitian.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa penelitian ini menunjukkan
bahwa jam kerja dan beban kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap stres kerja
karyawan pada Dapur MBG Padakembang 2. Semakin tinggi jam kerja dan beban kerja yang
diterima karyawan, maka tingkat stres kerja juga meningkat. Beban kerja menjadi faktor yang
paling dominan memengaruhi stres kerja karena tingginya tuntutan pekerjaan pada lingkungan
dapur produksi. Hasil penelitian ini menunjukkan pentingnya pengaturan jam kerja dan
pembagian beban kerja secara proporsional untuk mengurangi tingkat stres kerja karyawan.
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IMPLIKASI

Perusahaan perlu mengatur jam kerja secara lebih efektif agar tidak menyebabkan
kelelahan berlebihan pada karyawan. Selain itu, pembagian beban kerja harus dilakukan
secara proporsional agar tekanan kerja dapat diminimalkan. Lingkungan kerja yang nyaman
dan komunikasi kerja yang baik juga perlu ditingkatkan untuk mengurangi stres kerja
karyawan.

KETERBATASAN DAN SARAN

Penelitian ini hanya dilakukan pada satu objek penelitian dengan jumlah responden yang
terbatas. Penelitian selanjutnya disarankan menambahkan variabel lain seperti lingkungan
kerja, motivasi kerja, kepemimpinan, dan kepuasan kerja agar hasil penelitian menjadi lebih
luas dan mendalam.
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