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 This study is a literature review that aims to analyse the impact of work 

stress on employee performance in the modern era. Technological 

changes, increasing job demands, and competitive pressures are the main 

factors that trigger work stress. Work stress that is not managed properly 

can reduce motivation, productivity, and job satisfaction, as well as 

increase absenteeism and turnover intention. This study reviews previous 

research published between 2020 and 2025. The results of the study show 

that work stress has a significant negative relationship with employee 

performance. However, social support, a healthy work environment, and 

effective stress coping strategies can minimise the negative effects of 

work stress. Therefore, organisations need to manage work stress through 

mental well-being policies and the creation of a supportive work culture 

in order to maintain optimal employee performance. 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini merupakan kajian literature review yang bertujuan 

menganalisis dampak stres kerja terhadap kinerja karyawan di era 

modern. Perubahan teknologi, meningkatnya tuntutan pekerjaan, dan 

tekanan kompetitif menjadi faktor utama pemicu stres kerja. Stres kerja 

yang tidak dikelola dengan baik dapat menurunkan motivasi, 

produktivitas, dan kepuasan kerja, serta meningkatkan absensi dan 

turnover intention. Kajian ini menelaah penelitian terdahulu yang 

dipublikasikan pada periode 2020–2025. Hasil kajian menunjukkan 

bahwa stres kerja memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan 

kinerja karyawan. Namun, dukungan sosial, lingkungan kerja yang sehat, 

serta strategi coping stress yang efektif dapat meminimalkan dampak 

negatif stres kerja. Oleh karena itu, organisasi perlu mengelola stres kerja 

melalui kebijakan kesejahteraan mental dan penciptaan budaya kerja 

yang suportif guna menjaga kinerja karyawan tetap optimal.    
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Pendahuluan 

Perkembangan teknologi digital pada era modern telah membawa perubahan yang 

sangat signifikan terhadap dinamika dunia kerja, baik dalam aspek operasional maupun 

manajerial. Transformasi digital yang dimulai sejak awal abad ke-21 dan semakin dipercepat 

oleh pandemi COVID-19 telah mengubah secara fundamental cara organisasi menjalankan 

aktivitasnya, termasuk pola kerja, komunikasi, dan interaksi di lingkungan kerja (Cavicchioli 

et al., 2025). Integrasi teknologi digital yang semakin mendalam telah menciptakan dimensi 

mailto:diajengpravita@gmail.com1


254 Journal of Psychology Today 

Vol. 3 No. 4 2025, 253-262 
 

Diajeng Pravita Ningrum et.al (Dampak Stress Kerja terhadap…) 

baru dalam ruang dan waktu kerja, menghapus batasan fisik dan temporal yang sebelumnya 

menjadi pembatas utama produktivitas organisasi. Kondisi ini memberikan dampak 

langsung terhadap kesejahteraan psikologis tenaga kerja, terutama dalam konteks tuntutan 

untuk selalu terhubung secara digital dan merespons pekerjaan dengan cepat. 

Di tengah transformasi ini, stres kerja menjadi salah satu tantangan utama yang 

dihadapi karyawan modern. Stres kerja didefinisikan sebagai produk dari interaksi dinamis 

antara individu dengan konteks sosial dan organisasi tempat ia bekerja, yang merupakan 

hasil dari hubungan yang tidak seimbang antara tekanan yang dituntut oleh tugas atau peran 

dengan kemampuan individu dalam menghadapinya (Wang et al., 2023). Penelitian 

menunjukkan bahwa stres kerja yang tidak terkelola dapat menurunkan kepuasan kerja, 

komitmen organisasi, hingga meningkatkan intensi berpindah kerja karyawan (Hoboubi et 

al., 2017). Lebih jauh lagi, stres kerja berdampak signifikan terhadap penurunan kinerja 

karyawan, yang pada akhirnya mempengaruhi produktivitas dan efektivitas organisasi secara 

keseluruhan. 

Dalam konteks era digital, fenomena technostress menjadi perhatian khusus sebagai 

bentuk stres kerja modern. Technostress mengacu pada dampak negatif pada sikap, 

pemikiran, perilaku, atau kesejahteraan psikologis yang berasal baik secara langsung 

maupun tidak langsung dari penggunaan teknologi (Tarafdar et al., 2007). Model kerja 

hybrid dan remote work yang menjadi standar baru pasca-pandemi juga membawa 

kompleksitas tersendiri terhadap stres kerja dan kinerja karyawan. Meskipun memberikan 

fleksibilitas, kerja jarak jauh menciptakan tantangan baru seperti kesulitan memisahkan 

kehidupan kerja dan pribadi, meningkatnya jam kerja, dan perasaan terisolasi (Cavicchioli 

et al., 2025; Wang et al., 2023). Data global menunjukkan bahwa 43% karyawan melaporkan 

peningkatan tingkat stres mereka pada tahun 2024 dibandingkan tahun sebelumnya, dengan 

pekerja hybrid dan remote mengalami lebih banyak stres dibandingkan pekerja yang bekerja 

sepenuhnya di kantor (Owl Labs, 2024). Fenomena ini mengindikasikan bahwa transformasi 

digital dan perubahan model kerja di era modern memerlukan perhatian serius terhadap 

manajemen stres kerja untuk menjaga kinerja karyawan tetap optimal. 

Stres kerja telah lama menjadi perhatian dalam psikologi industri dan organisasi. 

Secara klasik, stres kerja dipahami sebagai respons terhadap ketidaksesuaian antara tuntutan 

pekerjaan dan kapasitas individu. Namun, pendekatan kontemporer menunjukkan bahwa 

pengalaman stres lebih kompleks dan dimediasi oleh berbagai variabel psikologis internal, 

seperti: self-efficacy, resilience, psychological capital, dan coping mechanism. Penelitian 

menunjukkan bahwa karyawan dengan tingkat resilience yang tinggi mampu 

mempertahankan kinerja mereka meskipun berada dalam kondisi stres yang tinggi 

(Simanjuntak, 2024). Demikian pula, kemampuan regulasi emosi terbukti efektif dalam 

menurunkan tingkat stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan psikologis karyawan 

(Rahmasari., 2025). 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dan memahami dampak 

stres kerja terhadap kinerja karyawan di era modern melalui literature review yang 

komprehensif. Melalui kajian literatur ini, penulis berupaya menelaah berbagai hasil 

penelitian terdahulu mengenai faktor penyebab stres kerja di era digital, dampaknya terhadap 

kinerja karyawan, serta faktor-faktor yang dapat memitigasi dampak negatif stres, seperti 

resilience, regulasi emosi, dan dukungan organisasi. Dengan pemahaman yang lebih baik 

tentang dinamika stres kerja di era modern, diharapkan organisasi dapat mengembangkan 
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strategi yang efektif untuk menciptakan lingkungan kerja yang sehat, produktif, dan 

berkelanjutan di tengah tuntutan transformasi digital yang terus berlangsung. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode literature review dengan pendekatan kualitatif 

deskriptif. Metode ini dipilih karena bertujuan untuk mengumpulkan, menganalisis, dan 

menyintesis berbagai hasil penelitian terdahulu yang berkaitan dengan dampak stres kerja 

terhadap kinerja karyawan di era modern. Literature review merupakan metodologi 

penelitian yang sistematis untuk mengumpulkan dan menyintesis penelitian sebelumnya, 

yang sangat relevan untuk memahami perkembangan pengetahuan dalam suatu bidang 

tertentu (Snyder, 2019). Pendekatan ini memungkinkan peneliti memperoleh pemahaman 

yang lebih mendalam terhadap hubungan antara stres kerja dan performa karyawan dengan 

meninjau berbagai sudut pandang dan hasil empiris dari penelitian sebelumnya. 

Data dalam penelitian ini diperoleh dari sumber sekunder, berupa jurnal nasional dan 

internasional yang diterbitkan dalam kurun waktu 2020-2025. Pemilihan rentang waktu ini 

dimaksudkan untuk memastikan bahwa literatur yang dianalisis mencerminkan kondisi 

terkini dari fenomena stres kerja di era modern. Adapun Kriteria pemilihan literatur 

(inclusion criteria) yang digunakan dalam penelitian ini meliputi: (1) Penelitian yang secara 

spesifik membahas hubungan antara stres kerja dan kinerja karyawan, atau variabel-variabel 

yang memoderasi hubungan tersebut (seperti resilience, regulasi emosi, dan dukungan 

sosial), (2) Penelitian yang relevan dengan konteks era modern, seperti digitalisasi, 

technostress, remote work, hybrid work, dan perubahan gaya kerja lainnya, serta (3) Artikel 

yang dipublikasikan melalui jurnal ilmiah bereputasi dan memiliki Digital Object Identifier 

(DOI), serta dapat diakses secara penuh (full-text). Proses pengumpulan data dilakukan 

melalui database akademik seperti Google Scholar, ScienceDirect, PubMed, dan 

ResearchGate. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian literatur mencakup kombinasi 

istilah berikut: "work stress," "job stress," "employee performance," "job performance," 

"modern workplace," "digital workplace," "resilience," "emotion regulation," dan "social 

support." 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik content analysis, yaitu 

meninjau isi dari setiap artikel yang terpilih untuk menemukan pola, tema, dan kesimpulan 

yang berulang. Setiap temuan dikategorikan ke dalam beberapa aspek, seperti penyebab stres 

kerja, dampaknya terhadap kinerja, serta strategi pengelolaan stres di lingkungan kerja 

modern (Santoso, 2022). Selanjutnya, hasil analisis dibandingkan antar penelitian untuk 

menemukan kesamaan dan perbedaan temuan, sehingga menghasilkan sintesis yang 

komprehensif mengenai dampak stres kerja dan kinerja karyawan (Wulandari, 2023). 

Untuk menjaga validitas dan reliabilitas, setiap sumber yang digunakan diverifikasi 

berdasarkan reputasi jurnal, jumlah sitasi, serta kesesuaian tema dengan topik penelitian. 

Peneliti juga memastikan tidak ada bias dalam pemilihan literatur dengan melakukan cross-

check antara beberapa database ilmiah (Mahendra, 2024). Hasil akhir dari proses ini 

disajikan dalam bentuk deskriptif yang menggambarkan pengaruh stres kerja terhadap 

kinerja karyawan di era modern serta rekomendasi pengelolaan stres bagi organisasi masa 

kini (Lestari, 2025). 
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Hasil dan Diskusi 

No Penulis & Tahun Judul Penelitian Jenis / Sumber Temuan Utama DOI / Link 

1 
Sulastri & 

Onsardi (2020) 

Pengaruh Stres Kerja 

dan Beban Kerja 

terhadap Kinerja 

Karyawan 

Jurnal Nasional 

Stres kerja dan beban 

kerja memiliki 

pengaruh negatif 

signifikan terhadap 

kinerja karyawan. 

https://doi.org/1

0.31539/jomb.v2

i1.1215 

2 
Jung & Baek 

(2020) 

Effects of Emotional 

Labor and Job Stress on 

Depression among 

Nurses 

Jurnal 

Internasional 

(Work Journal) 

Stres kerja yang 

tinggi meningkatkan 

depresi; resiliensi dan 

dukungan sosial 

memperkuat kinerja. 

https://doi.org/1

0.3233/WOR-

203127 

3 Ocktafian (2021) 

Pengaruh Resiliensi 

Karyawan terhadap 

Kinerja melalui 

Kepuasan Hidup 

Jurnal Nasional 

Resiliensi dan 

kepuasan hidup 

berkontribusi positif 

terhadap kinerja 

karyawan. 

https://doi.org/1

0.26740/jim.v9n

2.p830-843 

4 

Aji & 

Kristinawati 

(2022) 

Hubungan antara 

Regulasi Emosi dan 

Resiliensi pada 

Karyawan Selama 

Pandemi 

Jurnal Nasional 

Regulasi emosi yang 

baik menurunkan 

stres kerja dan 

meningkatkan 

kesejahteraan 

karyawan. 

https://doi.org/1

0.23887/jurnal_

bk.v7i1.1049 

5 

Mardiyanti & 

Indriyawati 

(2023) 

Resiliensi di Tempat 

Kerja pada Karyawan 

Milenial 

Jurnal Nasional 

Modal sosial dan 

kemampuan regulasi 

emosi memoderasi 

hubungan stres kerja 

dengan kinerja. 

https://doi.org/1

0.35760/psi.2023

.v16i1.7658  

6 
Simanjuntak 

(2024) 

Hubungan Resiliensi 

dengan Produktivitas 

Karyawan 

Jurnal Nasional 

Resiliensi memiliki 

korelasi positif 

signifikan terhadap 

produktivitas kerja. 

https://doi.org/1

0.33846/jin.v12i

3.5473 

7 Nugroho (2024) 

Regulasi Emosi dan Stres 

Kerja pada Karyawan 

PT X 

Prosiding 

Nasional 

Regulasi emosi 

menurunkan tingkat 

stres kerja dan 

burnout. 

https://proceedi

ng.unmer.ac.id/i

ndex.php/fti/arti

cle/view/715 
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8 Eristya (2024) 

Pengaruh Job Stress 

terhadap Turnover 

Intention pada Karyawan 

Perusahaan Jasa 

Jurnal Nasional 

Stres kerja tinggi 

meningkatkan 

turnover intention; 

perlu strategi 

pengelolaan stres. 

https://doi.org/1

0.47747/jicn.v8i

2.4201 

9 
Rahmasari 

(2025) 

Pelatihan Regulasi 

Emosi sebagai Strategi 

Meningkatkan 

Kesejahteraan Karyawan 

Jurnal Nasional 

Pelatihan regulasi 

emosi efektif 

menurunkan stres 

kerja dan 

meningkatkan 

kesejahteraan 

psikologis. 

https://doi.org/1

0.30595/psychoi

dea.v23i1.5103 

10 
Failika & 

Zaenuri (2025) 

Resiliensi Karyawan: 

Kunci Peningkatan 

Kinerja di Masa Krisis 

Buku Bab 

Prosiding 

Nasional 

(UNNES) 

Resiliensi berperan 

penting dalam 

meningkatkan 

adaptasi dan kinerja 

pasca-krisis kerja. 

https://bookcha

pter.unnes.ac.id/

index.php/msdm

/article/view/341 

 

Pembahasan  

Dalam era modern yang ditandai oleh kemajuan teknologi dan peningkatan tuntutan 

kerja, stres kerja menjadi salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh karyawan di 

berbagai sektor. Tekanan yang berasal dari beban kerja berlebih, target yang tinggi, hingga 

perubahan sistem kerja digital seringkali menimbulkan stres yang berdampak pada 

penurunan kinerja dan kesejahteraan psikologis (Wang et al., 2023). Oleh karena itu, penting 

untuk memahami bagaimana stres kerja memengaruhi kinerja karyawan serta faktor-faktor 

yang dapat memitigasi dampak negatifnya. Bagian ini akan membahas hasil temuan dari 

sepuluh jurnal nasional dan internasional yang relevan dengan topik “Dampak Stres Kerja 

terhadap Kinerja Karyawan di Era Modern.” Setiap penelitian memberikan perspektif 

berbeda terkait hubungan antara stres kerja, resiliensi, regulasi emosi, serta produktivitas 

karyawan di berbagai konteks organisasi. 

Penelitian oleh Sulastri dan Onsardi (2020) meneliti pengaruh stres kerja dan beban 

kerja terhadap kinerja karyawan di sektor industri. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

stres kerja dan beban kerja yang berlebihan secara signifikan menurunkan tingkat kinerja 

dan produktivitas karyawan. Ketika karyawan mengalami tekanan kerja yang terus-menerus 

tanpa adanya dukungan organisasi yang memadai, hal ini menyebabkan penurunan 

semangat, kelelahan emosional, hingga menurunnya kualitas hasil kerja. Kondisi tersebut 

juga berdampak pada munculnya gejala psikologis seperti kelelahan mental (mental fatigue), 

penurunan motivasi intrinsik, serta meningkatnya kesalahan dalam pelaksanaan tugas. 

Sulastri dan Onsardi menekankan bahwa beban kerja yang tidak proporsional dengan 

kemampuan individu dapat mempercepat munculnya stres kerja, terutama jika tidak 

diimbangi dengan sistem kerja yang fleksibel atau manajemen waktu yang baik. Dalam 

https://doi.org/10.47747/jicn.v8i2.4201
https://doi.org/10.47747/jicn.v8i2.4201
https://doi.org/10.47747/jicn.v8i2.4201
https://doi.org/10.30595/psychoidea.v23i1.5103
https://doi.org/10.30595/psychoidea.v23i1.5103
https://doi.org/10.30595/psychoidea.v23i1.5103
https://bookchapter.unnes.ac.id/index.php/msdm/article/view/341
https://bookchapter.unnes.ac.id/index.php/msdm/article/view/341
https://bookchapter.unnes.ac.id/index.php/msdm/article/view/341
https://bookchapter.unnes.ac.id/index.php/msdm/article/view/341
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konteks industri modern yang cenderung menuntut efisiensi tinggi, tekanan ini dapat 

menjadi sumber konflik internal dan menurunkan kepuasan kerja karyawan. Selain itu, 

penelitian ini juga menemukan bahwa stres kerja yang tidak dikelola dengan baik dapat 

memicu peningkatan turnover intention dan absensi kerja yang tinggi, sehingga berdampak 

langsung pada efektivitas organisasi secara keseluruhan. 

Penelitian ini menegaskan pentingnya peran manajemen dalam menciptakan 

lingkungan kerja yang seimbang, di mana beban kerja disesuaikan dengan kapasitas individu 

dan diberikan ruang bagi karyawan untuk beristirahat serta menyalurkan stres secara positif. 

Bentuk dukungan psikologis seperti konseling, komunikasi terbuka antara atasan dan 

bawahan, serta pemberian penghargaan atas kinerja juga disebut sebagai langkah preventif 

yang dapat menekan tingkat stres di tempat kerja. Dengan demikian, penelitian ini 

memberikan gambaran bahwa stres kerja bukan hanya masalah personal, melainkan 

tantangan organisasi yang perlu ditangani secara sistematis melalui kebijakan kesejahteraan 

kerja dan manajemen sumber daya manusia yang berorientasi pada kesehatan mental 

(Sulastri & Onsardi, 2020). 

Penelitian Jung dan Baek (2020) yang dilakukan pada perawat di Korea Selatan 

menggunakan model persamaan struktural (Structural Equation Model/SEM) untuk 

menganalisis hubungan antara emotional labor, stres kerja, dan depresi. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa stres kerja memiliki pengaruh langsung dan signifikan terhadap 

peningkatan tingkat depresi serta penurunan kinerja karyawan, khususnya pada profesi yang 

menuntut interaksi emosional tinggi seperti tenaga kesehatan. Beban emosional yang harus 

ditanggung oleh perawat saat berhadapan dengan pasien, tekanan dari atasan, serta jam kerja 

panjang menjadi faktor utama yang memicu stres dan kelelahan psikologis. 

Temuan Jung dan Baek menegaskan bahwa dalam lingkungan kerja dengan tuntutan 

emosional tinggi, kemampuan regulasi emosi menjadi faktor protektif utama bagi kesehatan 

mental dan performa kerja. Individu yang mampu mengelola emosi negatif seperti kelelahan, 

rasa marah, dan kecemasan memiliki kemungkinan lebih kecil mengalami depresi atau 

penurunan kinerja. Penelitian ini juga memberikan kontribusi penting dalam konteks 

organisasi modern, bahwa intervensi berbasis dukungan sosial seperti peer support system, 

kelompok reflektif, atau program kesejahteraan karyawan dapat menjadi strategi efektif 

untuk meningkatkan keseimbangan psikologis dan produktivitas kerja. Dengan demikian, 

hasil penelitian Jung dan Baek (2020) memperkuat pandangan bahwa stres kerja bukan 

hanya persoalan beban fisik, melainkan juga persoalan emosional yang membutuhkan 

pendekatan psikologis dan sosial secara bersamaan. 

Sementara itu, Ocktafian (2021) meneliti hubungan antara resiliensi, kepuasan hidup, 

dan kinerja karyawan. Ia menemukan bahwa resiliensi berperan sebagai faktor utama yang 

memediasi hubungan antara kepuasan hidup dan kinerja. Artinya, karyawan dengan tingkat 

resiliensi tinggi cenderung memiliki kepuasan hidup yang lebih besar dan berimplikasi 

positif terhadap produktivitas kerja. Penelitian ini menegaskan pentingnya penguatan aspek 

psikologis seperti daya tahan mental dan keseimbangan hidup dalam meningkatkan 

performa kerja (Ocktafian, 2021). 

Dalam penelitian Aji dan Kristinawati (2022) yang berfokus pada masa pandemi 

Covid-19, ditemukan bahwa regulasi emosi dan resiliensi memiliki peranan penting dalam 

menekan dampak stres kerja akibat perubahan sistem kerja daring. Karyawan yang mampu 

mengatur emosinya dengan baik lebih mampu beradaptasi terhadap tekanan pekerjaan yang 

berubah drastis, sedangkan individu dengan resiliensi tinggi menunjukkan kestabilan 
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psikologis yang lebih kuat. Studi ini menegaskan pentingnya emotional intelligence dalam 

mempertahankan kinerja karyawan di situasi penuh ketidakpastian (Aji & Kristinawati, 

2022). 

Penelitian Mardiyanti & Indriyawati (2023) menyoroti peran resiliensi dan regulasi 

emosi pada karyawan milenial. Hasilnya menunjukkan bahwa kemampuan regulasi emosi 

memoderasi hubungan antara stres kerja dan resiliensi, sehingga karyawan yang mampu 

mengontrol emosinya cenderung tidak mudah mengalami tekanan psikologis. Selain itu, 

modal sosial juga berperan dalam menjaga keseimbangan kerja dan memperkuat daya tahan 

terhadap stres. Studi ini menekankan bahwa dalam lingkungan kerja modern yang dinamis, 

dukungan sosial dan kecerdasan emosional menjadi dua komponen penting untuk menjaga 

performa kerja (Mardiyanti & Indriyawati, 2023). 

Dalam penelitian Simanjuntak (2024) yang dilakukan di lingkungan pendidikan dan 

kesehatan, ditemukan adanya hubungan positif yang signifikan antara resiliensi dan 

produktivitas karyawan. Karyawan dengan tingkat resiliensi tinggi mampu mempertahankan 

produktivitasnya meskipun berada dalam kondisi kerja penuh tekanan. Temuan ini 

mendukung pandangan bahwa resiliensi tidak hanya berfungsi sebagai pelindung dari stres, 

tetapi juga sebagai pendorong motivasi kerja dan komitmen organisasi (Simanjuntak, 2024). 

Penelitian Nugroho (2024) secara khusus meneliti hubungan antara regulasi emosi 

dan stres kerja pada karyawan di PT X. Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi 

memiliki pengaruh signifikan terhadap penurunan tingkat stres dan burnout. Karyawan yang 

mampu mengelola emosi negatif seperti marah dan kecewa dapat menghadapi tekanan kerja 

dengan lebih efektif dan mempertahankan produktivitas. Penelitian ini menegaskan perlunya 

pelatihan regulasi emosi sebagai bagian dari strategi manajemen stres di perusahaan 

(Nugroho, 2024). 

Menurut penelitian Eristya (2024), stres kerja berperan penting terhadap 

meningkatnya turnover intention di perusahaan jasa. Ketika tekanan kerja meningkat tanpa 

adanya dukungan psikologis dan sosial, karyawan cenderung kehilangan komitmen dan 

berkeinginan untuk keluar dari organisasi. Namun, hasil penelitian juga menunjukkan bahwa 

kemampuan pengelolaan stres dan penerapan strategi coping yang baik dapat mengurangi 

keinginan tersebut. Studi ini menyoroti pentingnya manajemen stres sebagai strategi retensi 

karyawan di era modern (Eristya, 2024). 

Sementara itu, Rahmasari (2025) meneliti efektivitas pelatihan regulasi emosi 

sebagai strategi peningkatan kesejahteraan karyawan. Melalui pelatihan ini, karyawan 

diajarkan untuk mengenali, memahami, dan mengelola emosi dengan lebih baik, sehingga 

mampu menghadapi tekanan kerja tanpa menurunkan kinerja. Hasil penelitian menunjukkan 

adanya peningkatan signifikan dalam kesejahteraan psikologis dan penurunan tingkat stres 

kerja setelah pelatihan. Studi ini merekomendasikan organisasi untuk mengimplementasikan 

program pelatihan serupa secara berkelanjutan (Rahmasari, 2025). 

Terakhir, Failika dan Zaenuri (2025) melalui prosiding manajemen sumber daya 

manusia menekankan peran resiliensi sebagai kunci peningkatan kinerja di masa krisis. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa karyawan dengan tingkat resiliensi tinggi mampu 

beradaptasi terhadap tekanan pekerjaan dan perubahan organisasi dengan lebih baik. 

Resiliensi juga terbukti meningkatkan motivasi, komitmen, serta efektivitas kerja di tengah 

ketidakpastian ekonomi. Dengan demikian, penguatan resiliensi dianggap sebagai salah satu 

strategi utama untuk menjaga kinerja karyawan di era modern yang penuh tantangan (Failika 

& Zaenuri, 2025). 
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Sebagai penutup, dari keseluruhan hasil kajian sepuluh jurnal tersebut dapat 

disimpulkan bahwa stres kerja memiliki pengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan di 

berbagai bidang pekerjaan. Faktor-faktor seperti regulasi emosi, resiliensi, dan dukungan 

sosial terbukti mampu meminimalkan dampak negatif stres terhadap performa kerja. 

Penelitian-penelitian tersebut secara konsisten menunjukkan bahwa pengelolaan stres bukan 

hanya menjadi tanggung jawab individu, tetapi juga organisasi melalui kebijakan 

kesejahteraan kerja, pelatihan pengendalian emosi, dan penciptaan lingkungan kerja yang 

sehat. Oleh karena itu, di tengah tuntutan era modern yang serba cepat dan kompetitif, 

kemampuan untuk beradaptasi secara emosional dan mental menjadi kunci dalam menjaga 

produktivitas serta keseimbangan hidup karyawan. 
 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil kajian dari sepuluh jurnal nasional dan internasional yang ditinjau, 

dapat disimpulkan bahwa stres kerja memiliki dampak signifikan terhadap penurunan 

kinerja karyawan di era modern. Tekanan yang timbul akibat beban kerja berlebih, target 

yang tinggi, konflik antar rekan kerja, dan perubahan lingkungan digital menyebabkan 

penurunan motivasi, produktivitas, serta kepuasan kerja. Karyawan yang mengalami stres 

berat cenderung kehilangan fokus, mudah lelah, dan menunjukkan perilaku kerja yang tidak 

efektif, sehingga berdampak langsung terhadap pencapaian tujuan organisasi. 

Meskipun demikian, hasil kajian juga menunjukkan bahwa dampak negatif stres 

kerja dapat diminimalisir melalui regulasi emosi, resiliensi, dan dukungan sosial di tempat 

kerja. Karyawan yang memiliki kemampuan mengatur emosi dengan baik akan lebih mudah 

mengendalikan tekanan psikologis, menjaga stabilitas emosi, dan tetap fokus dalam 

menyelesaikan tugas. Sementara itu, resiliensi menjadi faktor pelindung yang membantu 

individu beradaptasi dan bangkit dari tekanan atau kegagalan. Dukungan dari rekan kerja, 

atasan, dan lingkungan organisasi juga menjadi unsur penting dalam menjaga keseimbangan 

psikologis karyawan. 

Selain faktor individu, penelitian-penelitian terdahulu menegaskan bahwa peran 

organisasi sangat menentukan dalam mengelola stres kerja. Perusahaan yang mampu 

menciptakan lingkungan kerja yang sehat, menyeimbangkan beban kerja, dan menyediakan 

program pelatihan pengelolaan stres akan memiliki tingkat produktivitas yang lebih tinggi. 

Oleh karena itu, stres kerja bukan hanya persoalan pribadi karyawan, tetapi juga menjadi 

tanggung jawab manajemen dalam membangun budaya kerja yang suportif, inklusif, dan 

berorientasi pada kesejahteraan mental. 

Secara keseluruhan, literature review ini menunjukkan bahwa keberhasilan kinerja 

karyawan di era modern tidak hanya ditentukan oleh kemampuan teknis, tetapi juga oleh 

kemampuan psikologis dalam menghadapi tekanan kerja. Regulasi emosi, resiliensi, dan 

dukungan sosial harus dikembangkan secara seimbang untuk menciptakan sumber daya 

manusia yang tangguh dan produktif di tengah dinamika dunia kerja yang terus berubah. 
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