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Kata Pengantar

Alhamdulillah wassyukurillah kepada Allah Swt. Buku
tentang stres kerja ini dapat diselesaikan sesuai dengan waktu yang
diharapkan. Puja dan puji dihaturkan kepada Ilahi karena Allah
Swt. telah memudahkan segala prosesnya. Selawat kepada
junjungan alam Nabi Besar Muhammad Syallallahualaihi
Wasallam atas cahaya dan anugerah yang Allah Swt. telah berikan
kepada beliau yang dapat kita nikmati sebagai generasi penerus.

Buku tentang stres kerja ini membahas tentang batasan dan
ruang lingkup stres, stresor, job stres dan dampaknya, instrumen
stres, perbedaan stres, boring dan burnout, hasil penelitian terkait
stres kerja, dan kajian literatur terkait stres kerja. Buku ini dapat
menjadi bahan bacaan bagi praktisi, akademisi, maupun mahasiswa
yang mengkaji stres kerja karena memiliki penjelasan yang luas dan
komprehensif. Buku ini banyak menggunakan literature review
dari jurnal ilmiah dan ditambahkan dengan hasil riset yang telah
dilakukan oleh penulis dan beberapa hasil riset stres kerja lainnya
dari peneliti lainnya.

Buku ini dapat diselesaikan dengan partisipasi dan kerja sama
dari banyak pihak. Ucapan terima kasih kami ucapkan kepada pihak
Kementerian Keuangan melalui LPDP yang telah memberikan kami
dana dalam menjalankan riset tentang model pengendalian
kelelahan psikologis pada ATC, dan kepada pihak Universitas
Hasanuddin dalam hal ini LP2M dan FKM yang telah memfasilitasi
kami dalam tahapan proses yang kami lalui mulai dari awal riset
sampai sekarang.

Ucapan terima kasih juga kami ucapkan kepada tim yang
terdiri dari Ibu Dr. dr. Syamsiar S. Russeng, M.S.; Ibu Istiana
Tadjuddin, S.Psi., M.Psi., Psikolog.; Iva Hardiyanti, S.K.M., M.Kes.;
Nurul Mawaddah Syafitri, S.K.M.; Mahfuddin Yusbud, S.K.M.;
Yuliana Ramadani, S.K.M., M.Kes.; yang telah bahu membahu



membantu dan bekerja sama sehingga tulisan ini dapat
terselesaikan dengan baik.

Terima kasih juga yang sebesar-besarnya kepada orang tua
penulis Ayahanda H. L. Suparlan dan Ibunda Baiq Sarpini (Alm.)
serta mertua penulis Ayahanda H. Musa Syah, S.Kep., dan Ibunda
Miarsih yang telah mendoakan dan bersabar di setiap kesempatan.
Serta kepada istri, drg. Deilia Nirmisa, dan anak-anak kami, Lalu
Ahmad Sarfaraz Saleh dan Lalu Abdurrazak Ayman Saleh, yang
selalu setia dalam doa dan men-support penulis dalam suka
maupun duka.

Terima kasih kami haturkan kepada segenap pihak yang tidak
bisa kami sebutkan satu persatu dan kepada Allah Swt. kami
doakan semoga bernilai ibadah di sisi-Nya.

Penulis
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Introduction

Potret dunia di sektor penerbangan tak layak melupakan jasa
mr. crack atau Prof. DR (HC). Ing. Dr. Sc. Mult. Bacharuddin Jusuf
Habibie atau lebih dikenal dengan bapak B.J. Habibie yang secara
nyata turut berkontribusi menghasilkan temuan dalam
mewujudkan keselamatan penerbangan. Kecerdasan pemilik IQ di
atas rata-rata ini bahkan menemukan secara rinci kemungkinan
retakan yang dapat terjadi pada sayap pesawat mulai dari letak
hingga besaran kerusakan jika terjadi accident pada 1960-an,
sehingga berbagai risiko dalam penerbangan dapat terminimalisir.

Menilik salah satu situs online atas kecelakaan pesawat dari
tahun ke tahun diketahui terbilang fluktuatif (lihat grafiki & 2)
namun tidak seekstrem fluktuasi pada 50 tahun pertama sejak
pencatatan pada planecrashinfo.com. Tidak diketahui secara pasti
penurunan insiden kecelakaan pesawat tersebut dihubungkan
dengan penemuan teori crack namun, titik rawan terjadinya insiden
pada bodi pesawat yakni antara sambungan sayap, badan pesawat,
serta letak mesin akibat guncangan keras saat take off hingga
landing, dan munculnya teori crack dengan penyempurnaan desain
pesawat, terutama pesawat komersial menjadikan pesawat lebih
stabil dalam beroperasi.

Meski demikian, penyebab kecelakaan pada pesawat tidaklah
hanya bersumber dari satu faktor saja, terdapat penyebab yang
overcomplicated baik dari segi penyebab utama maupun
pendukung yang perlu menjadi perhatian serius.



Batasan &
Ruang Lingkup Stres

Stres merupakan kondisi natural dari kehidupan manusia,
terkadang sering muncul ungkapan “Saya stres” “Saya terlalu stres
dengan masalah keuangan” atau “Bekerja membuatku memiliki
tekanan besar dalam hidupku”, dan lain sebagainya. Hal ini
menjadikan sulit untuk mendefinisikan stres secara langsung,
karena sebab-akibat stres itu sendiri menjadi hal yang berbeda
untuk orang yang berbeda. Namun, jelas bahwa sebagian besar
orang mendefinisikan stres adalah perasaan negatif bukan perasaan
positif.

Seseorang dapat merasakan stres fisik disebabkan oleh
aktivitas monoton, tidak cukup tidur, pola makan yang buruk atau
efek dari suatu penyakit. Stres juga bisa bersifat mental seperti
ketika mengalami kekhawatiran akan kondisi ekonomi, gangguan
kesehatan pada orang yang dicintai, pensiun, atau mengalami
peristiwa yang emosional seperti kematian pasangan atau dipecat
dari pekerjaan.

Ketika seseorang terus-menerus bereaksi terhadap situasi
yang membuat stres tanpa membuat penyesuaian untuk melawan
efeknya, maka mereka akan merasakan stres yang dapat
mengancam kesehatan dan Kkesejahteraannya (MHA, 2019).
Menurut Mountain State Centers for Independent Living (2009),
stres merupakan cara tubuh merespons segala jenis permintaan,
ketika orang merasa stres dengan sesuatu yang terjadi tubuh akan
bereaksi dengan melepaskan suatu zat kimia ke dalam darah. Zat ini
memberi manusia/penderita lebih banyak energi dan kekuatan
yang bisa menjadi hal baik jika stres tersebut disebabkan oleh
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Alhamdulillah buku ini dapat terbit sesuai waktu yang
direncanakan. Buku ini terbit sebagai upaya untuk menambah
referensi dan bahan buat para pembaca dan penikmat buku dalam
melintasi alam pikirnya. Buku ini hadir untuk mencerahkan kader
bangsa dalam memahami tentang stres kerja terutama di tempat
kerja. Selain itu, menjadi khasanah ilmiah untuk semua masyarakat
pembaca dan penikmat buku referensi.

Buku ini terdiri atas 8 bab yang membahas tentang
manajemen stres Kkerja, di antaranya batasan dan konsep stres
kerja, stresor, instrumen stres kerja, manajemen stres kerja, teknik
relaksasi, penelitian terkait dengan stres kerja, dan beberapa hal
yang dapat menjadi pedoman untuk mengatasi timbulnya stres kerja
di tempat kerja, terutama di sektor penerbangan khususnya profesi
ATC.

Buku ini dapat menjadi bahan bacaan bagi praktisi,
akademisi, maupun mahasiswa karena memiliki kelebihan dengan
buku lainnya yang mengkaji stres kerja karena memiliki penjelasan
yang luas dan komprehensif. Buku ini banyak menggunakan
literatur review dari jurnal ilmiah dan ditambahkan dengan hasil riset
yang telah dilakukan oleh penulis dan beberapa hasil riset stres
kerja lainnya dari peneliti lainnya.
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