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kerja modern. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara manajemen stres dengan stres kerja pada
Generasi Z yang bekerja di Kecamatan Tambun Utara, Bekasi.
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desain korelasional. Sampel berjumlah 100 responden berusia
18-29 tahun yang merupakan pekerja Generasi Z berdomisili
di Kecamatan Tambun Utara, dipilih melalui teknik purposive
sampling. Pengumpulan data menggunakan Inventory for
Assessment of Stress Management Skills (ISBF) untuk mengukur
manajemen stres dan Job Stress Scale untuk mengukur stres
kerja. Uji hipotesis dilakukan menggunakan uji korelasi
Pearson dengan bantuan SPSS versi 29. Hasil penelitian
menunjukkan nilai koefisien korelasi sebesar -0,005 dengan
nilai signifikansi 0,962 (p > 0,05), yang berarti tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara manajemen stres dengan
stres kerja pada Generasi Z. Sebagian besar responden (76%)
memiliki kemampuan manajemen stres pada kategori tinggi,
sedangkan tingkat stres kerja terbesar berada pada kategori
sedang (26%). Temuan ini mengindikasikan bahwa stres kerja
pada Generasi Z merupakan kondisi yang kompleks dan
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor-faktor lain seperti
beban kerja, tekanan waktu, kontrol kerja, dukungan sosial,
dan dukungan organisasi.
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PENDAHULUAN

Stres kerja menjadi salah satu permasalahan yang signifikan di kalangan pekerja di
Indonesia, terutama dengan semakin meningkatnya tuntutan di dunia kerja (Sari et al., 2021).
Survei oleh Cigna International Health membuktikan bahwa sebanyak 91% individu dari
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Generasi Z mengalami stres, dan 23% di antaranya menyatakan bahwa tingkat stres yang
dialami tidak dapat dikelola. Lebih lanjut, 98% responden Generasi Z melaporkan mengalami
gejala burnout, yang mencerminkan tingkat kelelahan emosional dan perasaan tidak berdaya
yang tinggi (Cigna, 2022). Survei Deloitte Global 2025 menunjukkan bahwa 74% responden
Gen Z merasa perlu mengambil cuti karena stres, lebih tinggi dibandingkan Milenial (68%),
dengan jam kerja panjang dan kurangnya apresiasi atas hasil kerja sebagai faktor utama
(Ayuningtyas, 2025).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kondisi kerja yang dihadapi Generasi Z
berkaitan erat dengan tingginya stres kerja. Generasi Z yang mulai memasuki dunia kerja
cenderung lebih rentan mengalami konflik kerja serta stres kerja (Mahardika et al., 2022).
Penelitian Saputra dan Adetya (2026) menunjukkan bahwa beban kerja memiliki hubungan
positif yang signifikan dengan stres kerja pada karyawan operator produksi. Temuan ini
sejalan dengan Supriyadi et al. (2020) yang menemukan bahwa beban kerja berhubungan
positif dengan stres traumatik. Selain itu, jam kerja panjang (Lee et al., 2016) serta kurangnya
apresiasi, minimnya dukungan atasan, dan perlakuan tidak adil (Bhui et al., 2016) menjadi
sumber stres kerja yang signifikan.

Peneliti melakukan pra-survei terhadap 10 pekerja Generasi Z di Kecamatan Tambun
Utara. Hasilnya, 9 dari 10 responden melaporkan mengalami tekanan dalam pekerjaan yang
tercermin dari tuntutan tinggi, beban kerja berlebihan, dan kelelahan. Sementara itu, 6 dari 10
responden menyatakan memiliki kemampuan mengelola stres, sedangkan sisanya mengaku
belum memiliki strategi yang memadai. Kondisi ini menunjukkan kemampuan manajemen
stres pada pekerja Generasi Z masih bervariasi.

Manajemen stres menjadi aspek penting dalam meningkatkan dan mempertahankan
produktivitas kerja. Efektivitas manajemen stres diyakini dapat menurunkan dampak negatif
stres kerja serta membantu individu mempertahankan kesejahteraan psikologisnya (Mukti &
Septiani, 2025). Lazarus dan Folkman (1984) mendefinisikan manajemen stres sebagai usaha
kognitif dan perilaku yang terus berubah untuk mengelola tuntutan eksternal dan internal
yang dinilai membebani atau melebihi sumber daya individu.

Meskipun banyak penelitian mengkaji faktor penyebab dan dampak stres kerja pada
Generasi Z, kajian yang secara langsung menghubungkan kemampuan manajemen stres
dengan tingkat stres kerja pada kelompok ini masih relatif terbatas (Stobiecka & Kania, 2022;
Pradhana et al, 2025). Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara manajemen stres dengan stres kerja pada pekerja Generasi Z di
Kecamatan Tambun Utara.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk
menguji hubungan antara dua variabel, yaitu manajemen stres sebagai variabel bebas (X) dan
stres kerja sebagai variabel terikat (Y). Desain korelasional dipilih karena penelitian bertujuan
mengukur kekuatan dan arah hubungan antara kedua variabel tersebut (Creswell, 2012).

Populasi penelitian adalah pekerja Generasi Z berusia 18-29 tahun yang berdomisili di
Kecamatan Tambun Utara, Bekasi. Berdasarkan data BPS Kota Bekasi (2025), jumlah pekerja
pada rentang usia tersebut di wilayah ini adalah 44.415 jiwa. Sampel ditetapkan sebanyak 100
responden berdasarkan rumus Lwanga dan Lemeshow (1991) dengan tingkat kepercayaan
95% dan margin of error 10%. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive
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sampling, dengan kriteria: (1) berusia 18-29 tahun, (2) termasuk Generasi Z, (3) berstatus
bekerja, dan (4) berdomisili di Kecamatan Tambun Utara. Pengumpulan data dilakukan
secara daring melalui media sosial (WhatsApp, Instagram, dan TikTok) pada 3-6 Juni 2026.

Variabel stres kerja diukur menggunakan Job Stress Scale yang dikembangkan oleh
Parker dan Decotiis (1983), dengan dua dimensi utama: time stress dan anxiety. Instrumen versi
Bahasa Indonesia mengacu pada adopsi item oleh Hasna (2024) yang dimodifikasi sesuai
konteks penelitian. Skala ini terdiri dari 12 item valid (1 item gugur) dengan rentang nilai
Pearson correlation 0,363-0,779 dan reliabilitas Cronbach's Alpha 0,834.

Variabel manajemen stres diukur menggunakan Inventory for Assessment of Stress
Management Skills (ISBF) yang dikembangkan oleh Wirtz et al. (2013), mencakup lima dimensi:
strategi kognitif dan pemecahan masalah, keterampilan sosial, kemampuan relaksasi,
keterampilan pengaturan amarah, dan persepsi ketegangan tubuh. Setelah uji coba,
instrumen ini terdiri dari 12 item valid (2 item gugur) dengan rentang nilai Pearson correlation
0,425-0,773 dan reliabilitas Cronbach's Alpha 0,856. Kedua instrumen menggunakan skala
Likert 4 poin (1 = Tidak Pernah, 4 = Sangat Sering).

Analisis data mencakup uji normalitas Kolmogorov-Smirnov, uji linearitas, uji
kategorisasi berdasarkan norma hipotetik, dan uji hipotesis menggunakan korelasi Pearson
dengan bantuan SPSS versi 29.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian dilakukan terhadap 100 responden pekerja Generasi Z di Kecamatan
Tambun Utara. Sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan (73,0%) dan berstatus
karyawan tetap (52,0%). Usia terbanyak responden adalah 22 tahun (39,0%). Frekuensi stres
kerja yang dilaporkan didominasi oleh kategori "kadang-kadang" (50,0%), diikuti kategori
"sering" (33,0%), "sangat sering" (12,0%), dan "jarang" (5,0%).

a. Uji Asumsi

Uji normalitas Kolmogorov-Smirnov menghasilkan nilai signifikansi 0,200 untuk
variabel stres kerja dan 0,064 untuk variabel manajemen stres (keduanya p > 0,05), sehingga
data dinyatakan berdistribusi normal. Uji linearitas menghasilkan nilai signifikansi deviation
from linearity sebesar 0,104 (p > 0,05), yang menunjukkan bahwa hubungan antara kedua
variabel bersifat linear. Dengan demikian, seluruh asumsi uji korelasi Pearson terpenuhi.

b. Kategorisasi Variabel

Tabel 1. Kategorisasi Skor Stres Kerja

Kategorisasi Batas Nilai N Persentase

Sangat X<21 12 12,0%
Rendah

Rendah 22<X<27 23 23,0%

Sedang 28<X<33 26 26,0%
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Tinggi 34<X<39 24 24,0%

Sangat X =40 15 15,0%
Tinggi

Jumlah 100 100,0%

Tabel 2. Kategorisasi Skor Manajemen Stres

Kategorisasi Batas Nilai N Persentase

Sangat X<21 2 2,0%
Rendah

Rendah 22<X<27 6 6,0%

Sedang 28<X<33 16 16,0%

Tinggi 34<X<39 40 40,0%

Sangat X =40 36 36,0%
Tinggi

Jumlah 100 100,0%

c. Uji Hipotesis

Tabel 3. Hasil Uji Korelasi Pearson

Variabel Pearson Sig. (2-
Correlation tailed)
Manajemen Stres — Stres -0,005 0,962

Kerja

Berdasarkan hasil uji korelasi Pearson, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar -0,005
dengan nilai signifikansi 0,962 (p > 0,05). Dengan demikian, hipotesis alternatif (Ha) dalam
penelitian ini ditolak. Hasil ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara manajemen stres dengan stres kerja pada Generasi Z di Kecamatan Tambun Utara.
Meskipun nilai koefisien korelasi mengindikasikan arah hubungan negatif, kekuatan
hubungannya masuk dalam kategori sangat lemah atau hampir tidak ada (Periantalo, 2016).
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Pembahasan

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan Zakaria et al. (2025) yang menunjukkan
tidak adanya hubungan signifikan antara stres kerja dengan strategi coping, serta Barcoma
dan Bacalangco (2024) pada karyawan industri hospitality yang menemukan hal serupa.
Temuan-temuan tersebut memperkuat bahwa manajemen stres belum tentu menjadi faktor
utama yang menentukan tinggi rendahnya stres kerja pada individu.

Namun, hasil ini berbeda dengan beberapa penelitian terdahulu, seperti Ornek dan
Esin (2020) yang menemukan intervensi manajemen stres terstruktur mampu menurunkan
stres kerja, Yoneta Wamea dan Nompo (2024) melalui meta-analisis yang menunjukkan
strategi koping adaptif secara signifikan menurunkan stres kerja, serta Jin et al. (2025) yang
menemukan bahwa perawat klinis dengan strategi koping adaptif memiliki kesehatan mental
yang lebih baik. Perbedaan ini kemungkinan disebabkan oleh perbedaan subjek, konteks
pekerjaan, dan metode penelitian. Penelitian-penelitian tersebut banyak berfokus pada
intervensi terstruktur atau kelompok pekerja tertentu, sedangkan penelitian ini menguji
hubungan korelasional pada pekerja Gen Z lintas sektor.

Tidak signifikannya hubungan ini dapat dijelaskan melalui perspektif teori Job
Demands-Control (Karasek, 1979) dan Job Demands-Resources (Bakker & Demerouti, 2007), yang
menekankan bahwa stres kerja lebih banyak ditentukan oleh kombinasi tuntutan pekerjaan
dan sumber daya kerja di lingkungan organisasi, bukan semata-mata oleh kemampuan
individu dalam mengelola stres. Catapano et al. (2023) menjelaskan bahwa pengelolaan stres
kerja perlu dilakukan melalui intervensi pada tingkat individu maupun organisasi secara
bersamaan.

Hasil kategorisasi variabel memberikan gambaran yang menarik. Sebanyak 76%
responden memiliki kemampuan manajemen stres pada kategori tinggi dan sangat tinggi.
Kondisi ini dapat dipahami karena Gen Z merupakan generasi yang dekat dengan teknologi
digital, sehingga lebih mudah terpapar informasi mengenai kesehatan mental dan
pengelolaan stres (Park et al., 2024; Jiao et al., 2023). Namun, kemampuan manajemen stres
yang baik tersebut tidak diikuti dengan rendahnya stres kerja, karena masih terdapat 39%
responden yang berada pada kategori stres kerja tinggi dan sangat tinggi. Temuan ini sejalan
dengan Huang et al. (2018) yang menunjukkan bahwa efektivitas strategi koping dalam
menurunkan stres kerja dapat berbeda tergantung pada kondisi pekerjaan yang dihadapi.

Secara keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa stres kerja pada Generasi Z
merupakan kondisi yang kompleks dan tidak cukup dijelaskan hanya melalui kemampuan
manajemen stres individu. Faktor-faktor lain seperti beban kerja, tekanan waktu, kontrol
kerja, hubungan dengan rekan kerja, dukungan atasan, dan kebijakan organisasi
kemungkinan memiliki peran yang lebih besar dalam menentukan tingkat stres kerja yang
dialami. Upaya menurunkan stres kerja pada Gen Z perlu melibatkan pendekatan yang lebih
komprehensif, baik pada level individu maupun organisasi.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, disimpulkan bahwa tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara manajemen stres dengan stres kerja pada Generasi Z yang bekerja di
Kecamatan Tambun Utara (r = -0,005, p = 0,962). Hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan
adanya hubungan negatif yang signifikan antara kedua variabel ditolak. Meskipun terdapat
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arah hubungan negatif, kekuatannya sangat lemah dan tidak bermakna secara statistik.
Mayoritas responden (76%) memiliki kemampuan manajemen stres yang baik, namun hal ini
tidak diikuti dengan rendahnya tingkat stres kerja yang dialami. Temuan ini
mengindikasikan bahwa manajemen stres bukan satu-satunya faktor yang berkaitan dengan
stres kerja pada Generasi Z; stres kerja kemungkinan juga dipengaruhi oleh faktor lingkungan
kerja, beban kerja, tekanan waktu, kontrol kerja, serta dukungan sosial dan organisasi.

Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengkaji faktor-faktor lain yang berkaitan
dengan stres kerja pada Generasi Z, seperti beban kerja, dukungan organisasi, dan work-life
balance, dengan menggunakan desain penelitian yang lebih luas, teknik pengambilan sampel
yang lebih representatif, serta komposisi item yang lebih seimbang antara favorable dan
unfavorable. Bagi organisasi, hasil penelitian ini memberikan implikasi bahwa intervensi
untuk menurunkan stres kerja pada Gen Z perlu memperhatikan faktor kondisi kerja dan
dukungan manajerial, bukan hanya mendorong individu untuk mengembangkan
kemampuan manajemen stres.
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