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ABSTRAK 

 

Stres kerja adalah keadaan yang menyimpang dari dalam diri individu yang diakibatkan 

oleh ketidakseimbangan antara interaksi pekerja dengan tanggung jawab pekerjaannya 

sehingga menciptakan suasana kerja yang tidak efektif dan dapat memicu emosional, 

kondisi pekerja, dan pola pikir pekerja serta ketidakseimbangnya fisik dan psikis pekerja. 

Tujuan penelitian ini adalah mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat 

stres kerja pada petugas penjaga lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

Penelitian ini bersifat deskriptif analitik dengan pendekatan desain studi cross sectional. 

Sampel penelitian ini adalah seluruh petugas penjaga lembaga pemasyarakatan Kota 

Palembang sebanyak 109 orang. Teknik pengambilan sampel yaitu total sampling. Teknik 

analisis data dengan menggunakan analisis univariat dan analisis bivariat. Uji statistik 

dengan menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat kepercayaan 95% dan kemaknaan 5%. 

Berdasarkan uji statistik didapatkan hasil bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik (p-value = 0,000), jenis kelamin (p-value = 0,025) dengan tingkat stres kerja. 

Sedangkan tidak ada hubungan antara status pernikahan (p-value = 0,830) dan karakteristik 

umur (p-value = 0,186) dengan tingkat stres kerja. Maka dari itu, disarankan kepada 

instansi untuk menambah jumlah pekerja penjaga lapas, mencari alternatif jalan lain yang 

lebih baik menuju Lapas, memasang papan peringatan jalan rusak, menyarankan 

pemerintah untuk memperbaiki jalan, menggunakan APD (Alat Pelindung Diri) saat 

berkendara, mengadakan pelayanan konseling untuk pekerja khususnya pekerja perempuan 

yang lebih rentan mengalami stres. Serta untuk pekerja dihimbau untuk rutin melakukan 

aktivitas fisik lebih kurang 30 menit per hari. Sedangkan untuk peneliti selanjutnya 

diharapkan menambah variabel confounding lain sebagai faktor risiko penyebab stres kerja.  
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ABSTRACT 

 
Job stress is a condition that deviates from within the individual which is caused by an 

imbalance between worker interactions and job responsibilities, which creates an 

ineffective work atmosphere and can trigger emotional, worker conditions, and work 

patterns of thinking as well as physical and psychological imbalances of workers. The 

purpose of this study was to determine the relationship between physical activity and work 

stress level On The Warden Of Palembang City in 2020. This research is descriptive 

analytic with a cross sectional study design approach. The sample of this research was 109 

wardens of Palembang City. The sampling technique was total sampling. Data analysis 

techniques using univariate analysis and bivariate analysis. Statistical test uses the Chi-

Square test with a confidence level of 95% and 5% significance. Based on statistical tests, it 

was found that there were a significant correlation between physical activity (p-value = 

0.000), gender (p-value = 0.025) and the level of work stress. Meanwhile, there weren’t 

correlation between marital status (p-value = 0.830) and age characteristics (p-value = 

0.186) with the level of work stress. Therefore, it is advisable for agencies to increase the 

number of prison guard workers, find out better alternative roads to prison, put the warning 

signs for damaged roads, advising the government to repair roads, use PPE (Personal 

Protective Equipment) when driving, conduct counseling services for workers, especially 

for women workers who are more vulnerable to have stress. As well as for workers, they 

are routinely encouraged to carry out physical activities at least 30 minutes a day. 

Meanwhile, future researchers are expected to put other confounding variables as risk 

factors for work stress. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Stres adalah fenomena yang sering dialami oleh setiap orang di kehidupan sehari-

hari dan tidak dapat dihindari. Stres pada umunya adalah normal dirasakan setiap orang 

karena menjadi bagian yang tidak terpisahkan bagi kehidupannya. Namun, stres dapat 

menggerakkan untuk berpikir serta berusaha keras untuk menyelesaikan permasalahan 

apapun yang ada pada hidupnya sebagai respon adaptasi diri agar tetap bertahan (Purwati, 

2012). 

Masing-masing profesi memiliki tingkat tekanan yang berbeda-beda dan akan 

menimbulkan stres kerja yang dirasakan oleh pegawai. Timbulnya stres diakibatkan oleh 

beberapa faktor yang berasal dari masing-masing profesi sesuai jenis pekerjaan dan 

keadaan lingkungan sekitar tempat mereka bekerja. Beberapa penelitian sebelumnya telah 

membuktikan pernyataan bahwa stres kerja pegawai penjaga penjara dapat terjadi 

disebabkan oleh berbagai isu organisasi contohnya kontrol tugas, konflik peran, serta 

emotional dissonance (Tewksbury, dkk., 2006). Selain itu, Swee, dkk (2007) pun 

menyatakan bahwa pekerjaan menjadi seorang sales dapat mengalami stres kerja 

diakibatkan oleh desain pekerjaan mereka yang menuntut mereka harus mampu mencapai 

target tertentu dalam periode waktu tertentu sedangkan stres karyawan pada perusahaan 

tembakau dapat dipicu oleh beberapa faktor seperti kebijakan organisasi, struktur 

organisasi, proses organisasi, dan lingkungan kerja. Selanjutnya penelitian Eres (2011) 

menyatakan bahwa profesi seorang guru mengalami stres kerja karena karakteristik sosial 

dan kondisi kerja. Berdasarkan beberapa penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

faktor penyebab stres pada setiap profesi akan berbeda tergantung karakterisktik pekerjaan 

dan lingkungan yang mereka hadapi (Dwi, Susanti 2012). 

Tingkat stres yang terlalu rendah ataupun terlalu tinggi dapat mempengaruhi kinerja 

yang tidak baik dan tidak efektif (Suprihanto, dkk., 2003:64). Stres yang terlalu rendah 

membuat karyawan menjadi tidak memiliki dorongan untuk menjadi karyawan terbaik dan 

berprestasi, sebaliknya stres yang terlalu tinggi juga membuat karyawan menjadi frustasi 

dan akan menurunkan prestasinya (Rizkiyani, 2012). 

Stres kerja yang dialami oleh pegawai yang diakibatkan oleh lingkungan pekerjaan 

seperti kelelahan fisik, metal, dan emosional dapat mengganggu kinerja yang diberikan oleh 



pegawai. Petugas penjaga lembaga pemasyarakatan sering kali menanggung beban kerja 

yang melebihi standar yaitu tanggung jawab atas penjagaan keamanan dan ketertiban semua 

narapidana/tahanan di dalam lembaga pemasyarakatan yang melebihi jumlah kapasitas 

standar (Rizkiyani, 2012). 

Berdasarkan penelitain Okoza, dkk (2009) terdapat beberapa faktor yang sangat 

berpengaruh terhadap kejadian stres kerja di lingkungan lembaga pemasyarakatan di 

Nigeria yaitu kerusuhan yang kerap kali terjadi di dalam penjara, cidera, penyanderaan staf 

penjaga lembaga pemasyarakatan, penyerangan fisik, kepemilikan senjata, dll. Penelitian 

ini menunjukkan bahwa 96% penjaga lembaga pemasyarakatan berisiko mengalami stres 

tinggi dalam menghadapi lingkungan kerja dengan risiko tinggi. Di Negeria sumber stres 

kerja yang dialami oleh penjaga lembaga pemasyarakatan diakibatkan oleh lingkungan 

kerja dan fasilitas kerja yang diterima oleh petugas penjaga lembaga pemasyarakatan 

kurang memadai, contohnya kerusuhan yang sering terjadi di dalam penjara, prosedur yang 

kurang baik, bangunan yang tidak layak, serta minimnya pasokan air, dan lain-lain. 

Sedangkan menurut Dwi, Susanti (2012) sumber stres kerja yang terjadi pada 

penjaga lembaga pemasyarakatan di Indonesia berasal dari beban kerja yang cukup tinggi 

tanpa adanya jaminan kesejahteraan yang sesuai. Dari beberapa penelitian mengenai 

sumber dan penyebab stres yang dialami oleh penjaga lembaga pemasyarakatan, maka 

dapat disimpulkan bahwa sumber stres pada setiap lembaga pemasyarakatan di setiap 

negara memiliki unsur penyebab stres yang berbeda. 

Tuntutan tugas merupakan salah satu faktor intrinsik yaitu sistem shift kerja. Pada 

penelitian yang dilakukan oleh Munandar (2004), pekerja shift malam lebih sering 

mengeluh tentang kelelahan dan gangguan perut yang berpengaruh ke emosional dan 

biological karena gangguan ritme circadian dari tidur ke keadaan bangun (wake cycle). 

Selain itu, pola kerja shift juga mengakibatkan para pekerja menjadi tidak mengenal hari 

libur atau perayaan hari besar lainnya sehingga konsekuensinya mereka sulit berkumpul 

bersama keluarga dan orang-orang terdekat. 

Menurut penelitian Siboro (2009) kondisi kerja dan stres kerja mempunyai 

hubungan yang signifikan. Kondisi kerja psikis lebih dominan dibandingkan kondisi kerja 

fisik disebabkan rasa cemas dan khawatir penjaga lapas dengan perbandingan narapidana 

dengan jumlah pegawai, risiko kerja dicelakai oleh narapidana, kejenuhan, narapidana yang 

melarikan diri, serta narapidana yang sakit atau meninggal. 

Hal ini sejalan dengan yang dikemukakan pada buku yang diterbitkan oleh Institute 

for Criminal Justice Reform yang berjudul “Strategi Menangani Overcrowding di 



Indonesia” lembaga pemasyarakatan kelas I Kota Palembang, data pada Mei 2017 tercatat 

sebanyak 17 orang narapidana melarikan diri. Selain itu, overcrowding pun terjadi pada 

lapas ini karena seharusnya kapasitas penghuni lapas hanya sebanyak 540 orang, tetapi 

dihuni oleh 1606 orang. Maka lapas ini kelebihan penghuni sebesar 197%. Masalah 

overcrowding ini pun terjadi di lembaga pemasyarakatan perempuan kelas IIA Kota 

Palembang. Berdasarkan sistem data base pemasyarakatan, data terakhir jumlah penghuni 

per-UPT Kanwil Sumatera Selatan pada Januari 2020, lapas perempuan kelas IIA Kota 

Palembang seharusnya memiliki kapasitas hunian yang ideal sebanyak 151 orang, namun 

dihuni oleh 492 orang tahanan dan napi. Sehingga lapas ini pun kelebihan penghuni sebesar 

226%. (smslap.ditjenpas.go.id, diakses pada 20 Januari 2020 pukul 22.23 WIB). 

Dari uraian tersebut, maka dapat dilihat bahwa tingginya tingkat risiko keamanan 

yang serius diakibatkan oleh tingginya tingkat kepadatan penghuni lapas yang 

menyebabkan ketegangan menjadi tinggi sehingga mengakibatkan emosional pada tahanan 

yang dapat menjadi faktor pemicu kerusuhan di dalam lapas. Hal ini dapat menjadi faktor 

risiko pekerja penjaga lapas mengalami stres tinggi dalam menghadapi lingkungan kerja 

dengan risiko yang cukup tinggi. 

Berbagai cara dilakukan sebagai upaya penanggulangan stres dapat dilakukan untuk 

membantu mengurangi dampak negatif akibat stres yang berlebihan. Salah satu strategi 

yang dilakukan yaitu dengan rutin melakukan aktivitas fisik seperti olahraga (Hawari D, 

2008). 

Aktivitas fisik seperti olahraga merupakan serangkaian gerak yang teratur untuk 

memelihara gerak dan meningkatkan kemampuan gerak. Melakukan aktivitas fisik seperti 

olahraga secara teratur adalah salah satu cara yang dilakukan untuk mengurangi stres 

karena aktivitas fisik yang teratur dapat menurunkan insiden dan keparahan gangguan 

mood yang berhubungan dengan stres termasuk depresi dan ansietas. Sebab berhubungan 

dengan adanya perubahan kimia dalam otak setelah melakukan aktivitas fisik seperti 

olahraga dapat meningkatkan neurotransmitter terutama serotonin dan hormon dopamin 

serta sekresi endorpin (Greenwood BN & Fleshner M, 2008).  

Seperti penelitian yang telah dilakukan oleh Rony, dkk (2015) yang menyatakan 

bahwa terdapat hubungan antara kebiasaan aktivitas fisik seperti olahraga dengan tingkat 

stress pada mahasiswa fakultas kedokteran Universitas Riau tahun pertama. 

Dari beberapa uraian di atas, penelitian ini bertujuan untuk mengukur adanya 

hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat stres pada petugas penjaga lembaga 

pemasyarakatan. Karena aktivitas fisik dan tingkat stres kerja merupakan variabel-variabel 



yang saling mempengaruhi dan berkaitan satu sama lain. Maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian mengenai “HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK TERHADAP 

TINGKAT STRES PADA PETUGAS PENJAGA LEMBAGA PEMASYARAKATAN 

KOTA PALEMBANG TAHUN 2020”. 

 

 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Pekerjaan menjadi petugas penjaga lembaga pemasyarakatan berisiko tinggi 

terhadap stres yang disebabkan oleh beban kerja yang tinggi, kelelahan kerja, serta faktor 

lingkungan kerja yang kurang aman. Apabila stres kerja tersebut tidak segera ditanggulangi, 

maka akan berdampak pada penurunan kinerja kerja para pegawai. Oleh sebab itu, sebagai 

upaya penanggulangan stres pada petugas penjaga lembaga pemasyarakatan yaitu dengan 

melakukan aktivitas fisik seperti olahraga secara teratur adalah salah satu cara yang 

dilakukan untuk mengurangi stres. Jadi, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah 

apakah terdapat hubungan antara aktivitas fisik terhadap tingkat stres pada pekerja penjaga 

lembaga pemasyarakatan di Kota Palembang? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja pada petugas 

penjaga lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui distribusi frekuensi tingkat stres kerja berdasarkan aktivitas fisik, 

jenis kelamin, karakteristik umur, status pernikahan pada petugas penjaga 

lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

2. Mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja pada petugas 

penjaga lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

3. Mengetahui hubungan jenis kelamin dengan tingkat stres kerja pada petugas 

penjaga lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

4. Mengetahui hubungan karakteristik umur dengan tingkat stres kerja pada 

petugas penjaga lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

5. Mengetahui hubungan status pernikahan dengan tingkat stres kerja pada petugas 



penjaga lembaga pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Peneliti 

Dapat mengaplikasikan ilmu yang telah didapatkan selama perkuliahan dan 

mengembangkan kemampuan dalam hal penelitian dan penyusunan karya tulis 

ilmiah yang diharapkan dapat memberikan informasi serta pemahaman mengenai 

hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja pada penjaga lembaga 

pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

1.4.2 Bagi Instansi 

Sebagai bahan informasi dan masukan untuk lebih memperhatikan aspek 

kesehatan pekerja yang berkaitan dengan aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja 

para pekerja yang dalam hal ini yaitu pada petugas penjaga lembaga 

pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

 

1.4.3 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat Unsri 

Sebagai bahan informasi dan dokumentasi data penelitian lebih lanjut 

tentang hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja pada penjaga lembaga 

pemasyarakatan Kota Palembang tahun 2020. 

 

1.4.4 Bagi Masyarakat 

Meningkatkan pengetahuan tentang pengaruh yang ditimbulkan dari 

aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja para pekerja terutama pekerjaan sebagai 

petugas penjaga lembaga pemasyarakatan. Sehingga dapat menimbulkan tindakan 

yang mandiri untuk mencegah dan menanggulangi risiko stres akibat kerja. 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian Kesehatan dan Keselamatan Kerja 

tentang hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres kerja pada penjaga lembaga 

pemasyarakatan tahun 2020. Penelitian ini menggunakan desain studi cross 

sectional yang akan dilakukan pada bulan maret 2020. Pada penelitian ini diketahui 

hubungan aktivitas fisik (variabel independen) dengan tingkat stres kerja pada 

pekerja (variabel dependen) pada petugas penjaga lembaga pemasyarakatan Kota 

Palembang tahun 2020. 
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