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PENGARUH BEBAN KERJA, KEJENUHAN KERJA DAN STRES KERJA 

TERHADAP KINERJA KARYAWAN 

 

Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dan membahas pengaruh beban kerja, 

kejenuhan kerja, stress kerja terhadap kinerja karyawan. Penelitian ini 

menggunakan metode studi kasus, yaitu penelitian  dilakukan secara langsung pada 

objek tertentu dalam suatu perusahaan dan bertujuan untuk mengumpulkan 

informasi dan data yang diperlukan dalam analisis. Peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian mengenai kinerja karyawan. Metode pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah dengan cara memberikan kuesioner atau 

wawancara kepada target yang dituju untuk mendapatkan data yang akurat dan 

relevan. Hasil penelitian variabel beban kerja, kejenuhan kerja, stres kerja 

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja, sehingga hipotesis pertama 

terbukti kebenarannya. 

 

Kata kunci : beban kerja,kejenuhan kerja,stress kerja karyawan 

 

Abstract 

This study aims to analyze and discuss the effect of workload, burnout, job stress 

on employee performance. This research uses a case study method, namely research 

is carried out directly on certain objects in a company and aims to collect 

information and data needed in the analysis. Researchers are interested in 

conducting research on employee performance. The data collection method used in 

this research is by giving questionnaires or interviews to the intended target to obtain 

accurate and relevant data. The results of the study of workload variables, bornout, 

work stress have a negative and significant effect on performance, so the first 

hypothesis is proven true. 

 

Keywords: workload, burnout, job stress, employees 

 

1. PENDAHULUAN 

Kinerja atau performance merupakan gambaran tingkat pencapaian pelaksanaan 

suatu program kegiatan atau kebijakan dalam mewujudkan sasaran, tujuan, visi dan 

misi organisasi yang dituangkan melalui perencanaan strategis suatu organisasi. 

Kinerja karyawan yang baik tentulah dapat mendorong pencapaian tujuan sebuah 

organisasi dengan cepat dan sebaliknya. Menurut Mangkunegara (2009:67) 

mengemukakan bahwa, ”Kinerja adalah hasil kerja secara kualitas dan kuantitas 

yang dicapai oleh seorang pegawai dalam melaksanakan tugasnya sesuai dengan 

tanggung jawab yang diberikan kepadanya”. Menurut Gaol (2014:589) 

mendefinisikan bahwa “Kinerja merupakan suatu istilah secara umum yang 
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digunakan untuk sebagian atau seluruh tindakan atau aktivitas dari suatu organisasi 

pada suatu periode dengan referensi pada sejumlah standar seperti biaya-biaya masa 

lalu atau yang diproyeksikan dengan dasar efisiensi, pertanggung jawaban atau 

akuntabilitas manajemen dan sebagainya.” Kinerja karyawan yang baik selalu 

memberikan kontribusi yang positif.  

Banyak faktor mempengaruhi masalah kinerja karyawan. Beberapa faktor 

yang mempengaruhi kinerja yaitu beban kerja, burnout, dan stress kerja. Dalam 

suasana bekerja pada setiap organisasi, setiap individu pasti memiliki masalah 

terlepas dari tanggung jawab yang dipegangnya. Salah satu masalah yang sedang 

krusial di dunia kerja saat ini adalah beban kerja, burnout, dan stress kerja. Hal ini 

karena seringkali menghambat laju kinerja para karyawan yang akhirnya merugikan 

perusahaan. Beban kerja, Burnout dan stress kerja seringkali muncul di dunia kerja 

dikarenakan rutinitas serta tekanan yang tinggi dalam kesehariaannya. Pentingnya 

pengelolaan sumber daya manusia yang berkualitas dan kompetitif merupakan 

elemen terpenting yang seringkali menjadi penentu eksistensi perusahaan 

tempatnya bernaung, akan tetapi sumber daya manusia dalam organisasi penuh 

dengan keterbatasan dalam melaksanakan tugas yang diembannya. Beberapa 

permasalahan pada kesadaran akan tugas dan tanggung jawab individu terhadap 

tugas pokok dan fungsi dari masing-masing individu dalam organisasi, sehingga 

haruslah ada upaya dari organisasi untuk meningkatkan kinerja karyawan untuk 

mencapai tujuan organisasi. peneliti telah banyak mengidentifikasi faktor-faktor 

yang dapat mempengaruhi kinerja dan membaginya kedalam tiga aspek yaitu 

internal pegawai, lingkungan internal, dan lingkungan eksternal (Wirawan, 2012:6)  

Faktor yang mempengaruhi kinerja diantaranya, beban kerja adalah salah 

satu faktornya. Beban kerja itu sendiri adalah sebuah proses yang dilakukan 

seseorang dalam menyelesaikan tugas-tugas suatu pekerjaan atau kelompok jabatan 

yang dilaksanakan dalam keadaan normal dalam suatu jangka waktu tertentu yang 

semuanya berhubungan dengan indikatornya. Menurut Menpan (1997) pengertian 

beban kerja adalah sekumpulan atau sejumlah kegiatan yang harus diselesaikan oleh 

suatu unit organisasi atau pemegang jabatan dalam jangka waktu tertentu. 

Sedangkan menurut Kurnia (2010) beban kerja merupakan suatu proses analisa 
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terhadap waktu yang digunakan oleh seseorang atau sekelompok orang dalam 

menyelesaikan tugastugas suatu pekerjaan (jabatan) atau kelompok jabatan (unit 

kerja) yang dilaksanakan dalam keadaan/kondisi normal. 

Maslach et. al (2001) mengatakan bahwa Burnout adalah reaksi emosi 

negatif yang terjadi di lingkungan kerja, ketika individu tersebut mengalami stress 

yang berkepanjangan. Burnout memiliki dimensi yang antara lainnya adalah: 

kelelahan emosional, depersonalisasi, dan menurunnya kemampuan dalam 

melakukan tugas-tugas rutin seperti mengakibatkan timbulnya rasa cemas, depresi, 

atau bahkan dapat mengalami gangguan tidur. Maslach, et al. (2001) mendefinisikan 

burnout sebagai sindrom psikologis yang melibatkan respon berkepanjangan 

terhadap stressor interpersonal yang kronis dalam pekerjaannya. Burnout memiliki 

tiga dimensi yaitu kelelahan, sinis dan rendahnya penghargaan terhadap diri sendiri 

(Maslach, et al. 2001). Kelelahan (emotional exhaustion) merupakan penentu utama 

kualitas burnout, dikatakan demikian karena perasaan lelah mengakibatkan 

seseorang merasa kehabisan energi dalam bekerja sehingga timbul perasaan enggan 

untuk melakukan pekerjaan baru dan enggan untuk berinteraksi dengan orang lain. 

Sinis (depersonalization), ditandai dengan kecenderungan individu meminimalkan 

keterlibatannya dalam pekerjaan bahkan kehilangan idealismenya dalam bekerja. 

Depersonalization adalah cara yang dilakukan seseorang untuk mengatasi kelelahan 

emosional yang dihadapinya. Perilaku tersebut merupakan upaya untuk melindungi 

diri dari tuntutan emosional yang berlebihan dengan meperlakukan orang lain 

sebagai obyek. Rendahnya penghargaan terhadap diri sendiri (low personal 

accomplishment), merupakan kecenderungan memberikan evaluasi negatif terhadap 

diri sendiri. Individu merasa pesimis dengan kemampuannya bekerja, sehingga 

setiap pekerjaan dianggap sebagai beban yang berlebihan. Beban kerja yang terlalu 

berlebihan akan mengakibatkan dampak yang tidak baik, yaitu akan menimbulkan 

kelelahan baik secara fisik maupun mental dan reaksireaksi emosional seperti sakit 

kepala, gangguan pencernaan, dan mudah marah. Sedangkan beban kerja yang 

terlalu sedikit di mana pekerjaan yang terjadi karena pengurangan gerak akan 

menimbulkan kebosanan. Rasa bosan dalam kerja yang dilakukan atau pekerjaan 
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yang terlalu sedikit mengakibatkan kurangnya perhatian pada pekerjaan sehingga 

secara potensial membahayakan pekerja (Manuaba, dalam Prihatini, 2007). 

Burnout merupakan akibat dari stres yang dialami individu dalam jangka 

waktu yang lama dan dengan intensitas yang cukup sering, ditandai dengan 

kelelahan fisik, mental, dan emosional serta rendahnya penghargaan terhadap diri 

sendiri yang mengakibatkan individu merasa terpisah dari lingkungannya (Fajriani 

dan septiari (2015). Gaol (2014:651), menjelaskan bahwa stress adalah suatu 

kondisi ketegangan yang  menciptakan  adanya  ketidakseimbangan  fisik  dan  

psikis  yang mempengaruhi emosi, proses berpikir, dan kondisi seorang karyawan. 

Stress yang terlalu besar dapat mengancam kemampuan seseorang untuk 

menghadapi lingkungannya. 

Selain masalah burnout, stress kerja sangat berpengaruh terhadap kinerja 

karyawan. Stres kerja merupakan kondisi yang timbul dari interaksi individu dan 

pekerjaan mereka yang ditandai oleh perubahan dalam diri yang memaksa mereka 

untuk menyimpang dari fungsi normal mereka (Beehr dan Newman Dalam Luthan 

2011). Menurut Hidayati, dkk (2008) Masalah stres kerja didalam organisasi atau 

instansi menjadi gejala penting untuk diamati sejak adanya tuntutan untuk efisien 

dalam pekerjaan. Rivai (2005) mendefinisikan bahwa stress kerja merupakan suatu 

kondisi dimana timbulnya ketegangan fisik dan juga pikiran yang menyebabkan 

terjadinya kondisi yang tidak seimbang dan sangat memengaruhi kinerja karyawan. 

Stress kerja merupakan suatu gejala atau perasaan yang dapat timbul dalam diri 

seorang pekerja dan dapat memberikan dampak dalam suatu organisasi atau 

perusahaan, yang akan memberikan pengaruh terhadap kepuasan karyawan dan 

akan mempengaruhi kinerja karyawan. Stress kerja meningkat maka akan 

menyebabkan timbulnya keinginan keluar yang ada pada diri karyawan (Chandio et 

al., 2013). Stress kerja akan menimbulkan biaya yang signifikan dalam hal 

produktivitas yang rendah, karyawan yang sakit dan waktu yang hilang 

(Kouloubandi, 2012). Stress kerja pada karyawan apabila ditunjang dengan 

kepuasan kerja yang tinggi maka kinerja karyawan akan maksimal dalam bekerja 

(Adawiyah, 2015). Selain itu,  Stress dapat mempengaruhi kinerja karyawan. Yuen 

et al. (2013) menyatakan bahwa terdapat pengaruh negatif antara stress kerja 
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terhadap kinerja karyawan. Zafar et al. (2015) menyatakan bahwa terdapat 

hubungan positif signifikan antara stress kerja terhadap kinerja karyawan 

Berdasarkan uraian diatas yang sudah dijelaskan, maka penulis tertarik 

untuk melakukan penelitian tentang “Pengaruh Beban Kerja, Kejenuhan Kerja Dan 

Stres Kerja Terhadap Kinerja Karyawan’’ di PT. Telkom Indonesia pusat Surakarta.  

 

2. METODE 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Populasi penelitian ini adalah  

karyawan PT TELKOM Solo. Sampel penelitian ini ditentukan dengan 

menggunakan teknik purposive sampling. Jenis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah data primer, yaitu data yang diperoleh dari hasil kuesioner atau 

wawancara. Teknik analisa data penelitian ini menggunakan uji asumsi klasik dan 

uji hipotesis dengan menggunakan uji analisa regresi linier berganda. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Uji Asumsi Klasik 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

Variabel Kolmogorov – 

Smirrov 

p-value 

(sig) 

Keterangan 

Unstandardized 

Residual  

0,869 0,436 Normal  

           

Dari hasil pengujian Kolmogorov Smirnov menunjukkan bahwa nilai signifikansi 

untuk model regresi > 0,05 artinya hasil ini menunjukkan bahwa persamaan regresi 

untuk uji normalitas dalam penelitian ini memiliki sebaran data yang normal. 

Tabel 2. Hasil Multikolinieritas 

Variabel Independen Tolerance VIF Kesimpulan 

Beban kerja 

Burnout 

Stres kerja 

0,828 

0,822 

0,951 

1,208 

1,217 

1,052 

Tidak terjadi multikolinearitas 

Tidak terjadi multikolinearitas 

Tidak terjadi multikolinearitas 

 



 

6 
 

Dari tabel 2 dapat diketahui tidak terjadi masalah multikolinearitas dari 

persamaan penelitian ini. Hal ini ditunjukkan dengan nilai VIF > 10 dan didukung 

dengan nilai Tolerance Value > 0,1. 

Tabel 3. Hasil Uji Heteroskedastisitas 

Variabel Sig Keterangan 

Beban Kerja 

Burnout 

Stres Kerja 

0,581 

0,754 

0,145 

Tidak ada heteroskedastisitas 

Tidak ada heteroskedastisitas 

Tidak ada heteroskedastisitas 

      

Berdasarkan hasil tersebut di atas diketahui besarnya nilai signifikansi 

variabel beban kerja, bornout dan stres kerja lebih besar dari  (0,05) maka Ho 

diterima atau Ha ditolak sehingga t-test tidak signifikan. Dengan demikian dapat 

disimpulkan dalam penelitian ini tidak ditemukan masalah heteroskedastisitas.  

3.2 Analisa Regresi Berganda  

Tabel 4. Hasil Uji Regresi Linear Berganda 

Variabel Koefisien Beta thit Sig 

 (Constant) 11,456 5,502 0,005 

Beban kerja -0,443 -5,610 0,000 

Burnout -0,226 -3,873 0,000 

 Stres kerja -0,162 -2,977 0,004 

 R  = 0,727 Fhitung = 28,408 

R2  = 0,529 Sig  = 0,000 

Adjusted R2  = 0,510 

 

Berdasarkan tabel 4 dapat dibuat fungsi persamaan: 

Y = 11,456 - 0,443X1 - 0,226X2 - 0,162X3 + e   (1) 

Dari persamaan di atas maka diinterprestasikan sebagai berikut : 

Konstanta () = 11,456, bernilai positif yang berarti apabila jika beban kerja, 

kelelahan kerja dan stres kerja meningkat maka akan 

meningkatkan kinerja sebesar 11,456. 

Koefisien b1 = -0,443 bernilai negatif, maka kinerja akan mengalami penurunan 

sebesar 0,443. 

Koefisien b2 = -0,226 bernilai negatif, maka kinerja akan mengalami penurunan 

sebesar sebesar 0,226. 
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Koefisien b3 = -0,162 bernilai negatif, maka kinerja akan mengalami penurunan 

sebesar sebesar 0,162. 

3.3 Pengujian Hipotesis 

Tabel 5. Hasil Uji F 

Variabel Fhitung Ftabel Sig. Keterangan 

Beban kerja, 

kejenuhan kerja 

dan stres kerja 

28,408 3,15 0,000 Ho ditolak 

 

Karena Fhitung> Ftabel (28,408 > 3,15), maka Ho ditolak, Berarti secara bersama-sama 

variable beban kerja, kejenuhan kerja (burnout) dan stres kerja berpengaruh 

terhadap kinerja. Sehingga model yang  digunakan dalam penelitian ini adalah  

Tabel 6. Hasil Uji Koefisien Determinasi (R2) 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

1 .727a .529 .510 1.45515 

  

Hasil perhitungan untuk nilai R2 diperoleh dalam analisis regresi berganda 

diperoleh angka koefisien determinasi dengan R2 sebesar 0,510. Hal ini berarti 

bahwa 51,0% variasi variabel kinerja dapat dijelaskan oleh variabel beban kerja, 

kejenuhan kerja dan stres kerja sedangkan sisanya yaitu 49,0% dijelaskan oleh 

faktor-faktor lain diluar model yang diteliti.  

Tabel 7. Hasil Uji t 

Variabel thitung ttabel Sig. Keterangan 

Beban kerja 

 

Kejenuhan Kerja 

 

Stres kerja 

-5,610 

-3,873 

-2,977 

-1,991 

-1,991 

-1,991 

0,000 

0,000 

0,004 

Berpengaruh 

Berpengaruh 

Berpengaruh 

 

3.4 Pembahasan 

3.4.1 Beban Kerja Berpengaruh Signifikan Negatif Terhadap Kinerja Karyawam 

Hasil koefisien regresi diketahui bahwa beban kerja menunjukkan nilai positif 

(0,000) sedangkan hasil uji t menunjukkan bahwa thitung sebesar -5,610 > ttabel 

sebesar -1,991 dan nilai signifikan sebesar 0,000 < 0,05 (), dengan demikian Ho 
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ditolak dan konsekuensinya H1 diterima. Dengan demikian beban kerja 

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja. Hal ini berarti semakin tinggi 

beban kerja maka akan menurunkan kinerja karyawan yang mana beban kerja 

menyebabkan ketegangan dalam diri seseorang sehingga akan menimbulkan 

berbagai gangguan yang berdampak pada kinerja.  

3.4.2 Kejenuhan Kerja (Burnout) Berpengaruh Signifikan Negatif Terhadap 

Kinerja Karyawan 

Hasil koefisien regresi diketahui bahwa kejenuhan kerja menunjukkan nilai positif 

(0,000) sedangkan hasil uji t menunjukkan bahwa thitung sebesar -3,873 > ttabel 

sebesar 1,991 dan nilai signifikan sebesar 0,000 < 0,05 (), dengan demikian Ho 

ditolak dan konsekuensinya H2 diterima. Dengan demikian kelelahan kerja 

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja. 

3.4.3 Stres Kerja Berpengaruh Secara Signifikan Negatif Terhadap Kinerja 

Karyawan 

Hasil koefisien regresi diketahui bahwa beban kerja menunjukkan nilai positif 

(0,004) sedangkan hasil uji t menunjukkan bahwa thitung sebesar -2,977 > ttabel 

sebesar -1,991 dan nilai signifikan sebesar 0,004 < 0,05 (), dengan demikian Ho 

ditolak dan konsekuensinya H3 diterima. Dengan demikian stres kerja berpengaruh 

negatif dan signifikan terhadap kinerja. 

 

4. PENUTUP 

Berdasarkan analisis dan pembahasan yang telah peneliti uraikan pada bab 

sebelumnya, maka penulis dapat memberikan kesimpulan sebagai berikut: 

a. Variabel beban kerja berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja, 

sehingga hipotesis pertama terbukti kebenarannya. 

b. Variabel kejenuhan kerja (burnout) berpengaruh negatif dan signifikan terhadap 

kinerja, sehingga hipotesis kedua terbukti kebenarannya. 

c. Variabel stres kerja berpengaruh negatif dan signifikan terhadap kinerja, 

sehingga hipotesis ketiga terbukti kebenarannya. 

Adanya berbagai temuan, serta keterbatasan yang ada pada penelitian ini, 

maka penulis dapat memberikan saran kepada peneliti selanjutnya: 
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a. Bagi perusahaan telkom sebaiknya mengurangi beban kerja agar karyawan 

dapat menyelesaikan pekerjaan tepat waktu dan hasil sesuai dengan yang 

diharapkan. 

b. Bagi peneliti selanjutnya sebaiknya menambah variabel independen dalam 

mempengaruhi peningkatan kinerja. 
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