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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh stres kerja, beban kerja, dan lingkungan kerja
terhadap kinerja karyawan generasi Z pada perusahaan AlstoreidJKT di Jakarta. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode asosiatif. Sampel penelitian adalah seluruh
karyawan Gen Z yang berjumlah 35 orang, ditentukan dengan teknik sampling jenuh. Data
dikumpulkan melalui kuesioner menggunakan skala Likert dan dianalisis dengan regresi linier
berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres kerja berpengaruh positif dan signifikan
terhadap kinerja karyawan dengan nilai t-hitung 4,018 (sig. 0,006). Beban kerja berpengaruh positif
dan signifikan dengan t-hitung 3,989 (sig. 0,030). Lingkungan kerja juga memiliki pengaruh
signifikan terhadap kinerja karyawan dengan t-hitung 3,341 (sig. 0,002). Secara simultan, stres kerja,
beban kerja, dan lingkungan kerja berpengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan dengan nilai
F-hitung 10,272 (sig. 0,000) > F-tabel 2,91. Penelitian ini berkontribusi pada pengembangan ilmu
manajemen sumber daya manusia dengan menegaskan pentingnya manajemen  stres,
penyeimbangan beban kerja, dan penciptaan lingkungan kerja yang kondusif untuk meningkatkan
Kinerja generasi Z di dunia kerja.

Kata Kunci: Stres Kerja, Beban Kerja, Lingkungan Kerja, Kinerja Karyawan.

ABSTRACT

This study aims to analyze the influence of job stress, workload, and work environment on the
performance of Generation Z employees at AlstoreidJKT in Jakarta. This research employed a
quantitative associative approach with a saturated sampling technique, involving all 35 Gen Z
employees as respondents. Data were collected through questionnaires using a Likert scale and
analyzed with multiple linear regression. The results revealed that job stress has a positive and
significant effect on employee performance with a t-value of 4.018 (sig. 0.006). Workload also has
a significant effect with a t-value of 3.989 (sig. 0.030). Furthermore, work environment significantly
influences employee performance with a t-value of 3.341 (sig. 0.002). Simultaneously, job stress,
workload, and work environment have a significant effect on performance with an F-value of 10.272
(sig. 0.000) > F-table 2.91. This research contributes to the development of human resource
management studies by highlighting the importance of stress management, workload balancing, and
creating a supportive work environment to enhance the performance of Generation Z employees in
the workplace.

Keywords: Job Stress, Workload, Work Environment, Employee Performance.

PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital pada era modern telah membawa perubahan yang
sangat signifikan terhadap dinamika dunia bisnis, baik dalam aspek operasional maupun
manajerial. Menurut Astuti dan Damayanti (2023), kemajuan teknologi informasi telah
memengaruhi cara perusahaan menjalankan aktivitasnya, termasuk pola kerja, komunikasi,
dan interaksi di lingkungan organisasi. Kondisi ini memberikan dampak langsung terhadap
tenaga kerja, terutama karyawan dari generasi muda. Generasi Z, yang lahir antara tahun
1997 hingga 2012, merupakan kelompok yang tumbuh dan berkembang di tengah kemajuan
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teknologi sehingga memiliki pola pikir dan karakteristik kerja yang berbeda dibandingkan
generasi sebelumnya (Raginisa, 2021). Kehadiran mereka di dunia kerja, khususnya pada
perusahaan berbasis digital, menghadirkan tantangan tersendiri bagi manajemen dalam
mengelola kinerja karyawan.

Salah satu perusahaan yang menghadapi tantangan tersebut adalah Alstoreidjkt,
sebuah perusahaan yang beroperasi di bidang penjualan perangkat iPhone secara online di
Jakarta. Dalam menjalankan aktivitasnya, perusahaan ini menuntut karyawan untuk bekerja
dengan cepat, responsif, serta mampu beradaptasi dengan perubahan teknologi yang sangat
dinamis. Namun demikian, tingginya target penjualan, beban kerja yang menumpuk, serta
komunikasi tim yang kurang efektif menimbulkan masalah yang berkaitan dengan stres
kerja, beban kerja berlebihan, dan lingkungan kerja yang tidak selalu kondusif. Menurut
Ivany et al. (2022), stres kerja yang tidak dikelola dengan baik dapat menurunkan motivasi,
mengurangi kualitas hasil kerja, hingga meningkatkan potensi turnover karyawan.
Sementara itu, beban kerja yang tidak seimbang berisiko menimbulkan kelelahan fisik
maupun mental yang berdampak negatif terhadap produktivitas (Handoko & Purnama,
2023). Lingkungan kerja yang tidak mendukung juga dapat memengaruhi semangat kerja
dan kepuasan karyawan (Kusufa et al., 2023).

Fenomena tersebut menunjukkan bahwa pengelolaan sumber daya manusia,
khususnya dalam hal penanganan stres kerja, pengaturan beban kerja, dan penciptaan
lingkungan kerja yang kondusif, merupakan faktor penting dalam meningkatkan kinerja
karyawan. Jika ketiga faktor tersebut dapat diatur dengan baik, maka perusahaan akan
mampu mencapai tujuan strategisnya sekaligus mempertahankan daya saing di tengah
persaingan bisnis digital yang semakin ketat. Sebaliknya, apabila diabaikan, maka
perusahaan berisiko mengalami penurunan produktivitas dan melemahnya keberlanjutan
usaha.

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis pengaruh
stres kerja, beban kerja, dan lingkungan kerja terhadap kinerja karyawan Generasi Z di
Alstoreidjkt Jakarta. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana stres kerja
berpengaruh terhadap kinerja karyawan, bagaimana beban kerja memengaruhi
produktivitas, serta bagaimana lingkungan kerja berkontribusi terhadap pencapaian hasil
kerja. Selain itu, penelitian ini juga menguji pengaruh ketiga faktor tersebut secara simultan
dalam membentuk kinerja karyawan Generasi Z pada perusahaan berbasis digital. Dengan
menggunakan pendekatan kuantitatif, penelitian ini diharapkan mampu memberikan
gambaran empiris mengenai hubungan antarvariabel tersebut.

Kontribusi penelitian ini dapat dilihat dari dua aspek, yakni teoritis dan praktis. Dari
sisi teoritis, penelitian ini berkontribusi dalam memperkaya kajian akademik pada bidang
manajemen sumber daya manusia, khususnya terkait kinerja karyawan dalam konteks
perusahaan digital. Temuan penelitian ini dapat memperkuat teori-teori mengenai
pentingnya pengelolaan stres kerja, distribusi beban kerja, dan penciptaan lingkungan kerja
yang mendukung, terutama pada generasi Z yang memiliki pola kerja lebih fleksibel namun
intensif. Dari sisi praktis, hasil penelitian ini memberikan masukan yang bermanfaat bagi
manajemen Alstoreidjkt dalam merancang strategi pengelolaan karyawan. Rekomendasi
yang dihasilkan diharapkan dapat membantu perusahaan dalam menciptakan kebijakan
yang lebih efektif, baik dalam mengurangi stres kerja, menyeimbangkan beban kerja,
maupun menciptakan lingkungan kerja yang sehat, sehingga kinerja karyawan dapat
meningkat dan keberlangsungan bisnis tetap terjaga di era persaingan digital.

Tinjauan Pustaka dan hipotesis
Stres Kerja
Stres kerja merupakan salah satu fenomena yang tidak bisa dihindari dalam dunia kerja
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modern, terutama pada organisasi yang memiliki target tinggi dan tekanan kompetitif.
Kondisi ini muncul ketika individu merasa bahwa tuntutan pekerjaan yang diterima tidak
sebanding dengan kemampuan, sumber daya, ataupun waktu yang dimilikinya untuk
menyelesaikan pekerjaan tersebut. Ivancevich et al. (2019) menjelaskan bahwa stres kerja
merupakan bentuk respon adaptif yang muncul akibat tekanan lingkungan, sehingga
memengaruhi aspek psikologis, fisiologis, serta perilaku individu. Ketidakseimbangan ini
dapat menimbulkan perasaan cemas, frustrasi, bahkan kelelahan yang berdampak langsung
terhadap produktivitas.
Beban Kerja

Beban kerja didefinisikan sebagai jumlah tugas yang harus diselesaikan oleh seorang
karyawan dalam jangka waktu tertentu, baik dari segi kuantitas maupun kualitas pekerjaan
(Handoko & Purnama, 2023). Beban kerja kuantitatif mencakup seberapa banyak tugas yang
diberikan, sedangkan beban kerja kualitatif lebih menekankan pada tingkat kesulitan,
kompleksitas, serta tanggung jawab dari pekerjaan yang harus dijalankan. Apabila beban
kerja yang diberikan terlalu tinggi, maka hal ini dapat menimbulkan kelelahan fisik maupun
mental, sementara beban kerja yang terlalu rendah dapat mengurangi motivasi,
menimbulkan kebosanan, dan menghambat pengembangan potensi karyawan.
Lingkungan Kerja

Lingkungan kerja mencakup seluruh aspek yang memengaruhi aktivitas dan
produktivitas karyawan, baik yang bersifat fisik maupun nonfisik. Lingkungan kerja fisik
mencakup faktor-faktor seperti pencahayaan, ventilasi, tata ruang, suhu ruangan, dan
fasilitas kerja, sedangkan lingkungan kerja nonfisik meliputi hubungan antar karyawan,
gaya kepemimpinan, pola komunikasi, serta budaya organisasi (Kusufa et al., 2023).
Lingkungan kerja yang baik mampu memberikan rasa nyaman, aman, dan mendukung
aktivitas kerja sehingga dapat meningkatkan efektivitas dan efisiensi kerja.
Kinerja Karyawan

Kinerja karyawan didefinisikan sebagai hasil kerja yang dicapai individu sesuai
dengan standar dan tanggung jawab yang diberikan oleh organisasi (Mangkunegara, 2021).
Kinerja mencakup berbagai aspek seperti kuantitas, kualitas, ketepatan waktu, efektivitas,
serta kemampuan untuk berkolaborasi dengan tim. Kinerja yang baik menunjukkan bahwa
organisasi berhasil mengelola sumber daya manusianya secara efektif, sementara kinerja
yang rendah sering kali menjadi indikasi adanya masalah baik dari sisi internal karyawan
maupun eksternal, seperti beban kerja yang berlebihan, stres, atau lingkungan kerja yang
tidak mendukung.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan deskriptif-
eksplanatori, yang bertujuan untuk menggambarkan fenomena pengaruh stres kerja, beban
kerja, dan lingkungan kerja terhadap kinerja karyawan Gen Z di Alstoreidjkt, Jakarta (studi
kasus bisnis iPhone online). Desain ini dipilih karena relevan dalam mengukur variabel-
variabel numerik serta mengidentifikasi hubungan kausal antara variabel bebas dan variabel
terikat. Metode kuantitatif memungkinkan data diperoleh secara terukur dan dianalisis
menggunakan teknik statistik, sehingga hasil penelitian dapat menghasilkan kesimpulan
yang obyektif dan dapat digeneralisasi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Karakteristik Responden

Responden dalam penelitian ini berjumlah 35 orang karyawan Gen Z di Alstoreidjkt.
Berdasarkan usia, mayoritas responden berada pada rentang usia 19-25 tahun sebanyak 16
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orang (45,7%), kemudian usia 26—30 tahun sebanyak 14 orang (40,0%), sedangkan sisanya
berusia lebih dari 30 tahun sejumlah 5 orang (14,3%). Hal ini menunjukkan bahwa sebagian
besar karyawan merupakan generasi muda yang umumnya lebih adaptif terhadap teknologi
digital.

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan usia

\ No H Usia H Frekuensi || Persentase (%) \
| 1 || 1925tahun | 16 | 457 |
| 2 || 2630tahun | 14 | 40,0 |
[ 3 ][ >30tahun | 5 | 143 |
| | Total | 35 | 100 |

Berdasarkan jenis kelamin, responden terdiri dari 10 orang laki-laki (28,6%) dan 25
orang perempuan (71,4%). Kondisi ini menunjukkan bahwa tenaga kerja di Alstoreidjkt
didominasi oleh perempuan.

Tabel 2. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin

| No || JenisKelamin || Frekuensi | Persentase (%) |

| 1 | Laki-laki | 10 | 28,6 |

\ 2 H Perempuan H 25 H 714 \

| | Total | 35 | 100 |
2. Uji Validitas

Uji validitas dilakukan dengan mengorelasikan skor butir pernyataan dengan skor total
setiap variabel. Instrumen dinyatakan valid apabila rhitung > rtabel (Sugiyono, 2022;
Ghozali, 2020). Hasil pengujian menunjukkan bahwa seluruh item pada variabel stres kerja,
beban kerja, lingkungan kerja, dan kinerja karyawan dinyatakan valid.

Tabel 3. Hasil uji validitas instrumen

| Variabel | Jumlah Item || Status |
| Stres kerja (X1) | 5 | Valid |
| Beban kerja (X2) | 5 | Valid |
| Lingkungan kerja (X3) | 3 | Valid |
\ Kinerja karyawan (Y) H 4 H Valid \

3. Uji Reliabilitas
Reliabilitas diuji menggunakan Cronbach’s Alpha. Instrumen dinyatakan reliabel
apabila nilai Alpha > 0,60. Berdasarkan hasil analisis, seluruh variabel penelitian memiliki
nilai Cronbach’s Alpha di atas 0,60, sehingga instrumen penelitian konsisten dan dapat
digunakan dalam penelitian.
Tabel 4. Hasil uji reliabilitas instrumen

‘ Variabel H Cronbach’s Alpha H Status ‘
| Stres kerja (X1) | 0,781 | Reliabel |
\ Beban kerja (X2) H 0,802 H Reliabel \
\ Lingkungan kerja (X3) H 0,745 H Reliabel \
\ Kinerja karyawan (Y) H 0,769 H Reliabel \

4. Uji Asumsi Klasik

Sebelum dilakukan regresi, uji asumsi klasik dilakukan untuk memastikan model
layak.
a. Normalitas

Uji normalitas dilakukan dengan Kolmogorov-Smirnov untuk memastikan bahwa data
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penelitian berdistribusi normal. Hasil pengujian menunjukkan bahwa nilai signifikansi lebih
besar dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa distribusi data dalam penelitian ini
bersifat normal. Dengan demikian, data memenuhi syarat untuk dilakukan analisis lebih
lanjut menggunakan regresi linier.
b. Multikolinearitas
Uji multikolinearitas bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan yang kuat
antarvariabel independen dalam model regresi. Hasil uji menunjukkan bahwa seluruh
variabel memiliki nilai tolerance lebih besar dari 0,10 dan nilai VIF kurang dari 10. Hal ini
berarti tidak terjadi masalah multikolinearitas, sehingga masing-masing variabel bebas
dapat digunakan secara bersama-sama dalam model tanpa menimbulkan gangguan pada
hasil estimasi.
c. Heteroskedastisitas
Uji heteroskedastisitas dilakukan dengan melihat pola sebaran titik pada grafik
scatterplot. Hasil analisis menunjukkan bahwa titik-titik menyebar secara acak, baik di atas
maupun di bawah sumbu nol, serta tidak membentuk pola tertentu. Kondisi ini menunjukkan
bahwa model regresi tidak mengalami masalah heteroskedastisitas, sehingga varians
residual dianggap homogen..
Tabel 5. Ringkasan uji asumsi klasik

\ Jenis Uji H Hasil H Kesimpulan |

| Normalitas (K-S) | Sig.0,200>005 || Normal |

Multikolinearitas Tolerance > 0,10; VIF|| Tidak ada
<10 multikolinearitas

Heteroskedastisitas Scatterplot acak Tidak ada

heteroskedastisitas

5. Analisis Regresi Linier Berganda
Analisis regresi digunakan untuk mengetahui pengaruh stres kerja, beban kerja, dan
lingkungan kerja terhadap kinerja karyawan.
Tabel 6. Hasil regresi linier berganda

\ Variabel Independen H Koefisien Regresi (B) H t-hitung H Sig. |
\ Konstanta (a) H 5,649 H - H - |
| Stres kerja (X1) | 0,223 | 4018 | 0,006 |
| Beban kerja (X2) | 0,327 | 3989 | 0,030 |
| Lingkungan kerja (X3) || 0,280 | 3341 | o002 |

Persamaan regresi
Y =5,649 +0,223X: +0,327X2+ 0,280X5 + ¢

Keterangan:

Y = Kinerja karyawan
Xi = Stres kerja

Xa = Beban kerja

Xs = Lingkungan kerja

a = Konstanta

b1, b2, bs = Koefisien regresi
6. Uji Hipotesis
a. Uji t (parsial)
Hasil uji t menunjukkan bahwa ketiga variabel independen berpengaruh signifikan
terhadap kinerja karyawan. Hal ini ditunjukkan dengan nilai thitung masing-masing variabel
lebih besar dari ttabel (2,040) dengan tingkat signifikansi < 0,05.
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b. Uji F (simultan)
Uji F menunjukkan Fhitung = 10,272 dengan Sig. 0,000 < 0,05, sehingga dapat
disimpulkan bahwa stres kerja, beban kerja, dan lingkungan kerja berpengaruh signifikan
secara simultan terhadap kinerja karyawan.
Tabel 7. Hasil uji F (ANOVA)
\ Fhitung H Ftabel H Sig. H Kesimpulanl
| 10,272 | 291 | 0,000 Signifikan |
c. Koefisien Determinasi (R?)

Hasil analisis menunjukkan nilai R2 = 0,800, yang berarti 80% variasi kinerja
karyawan dijelaskan oleh stres kerja, beban kerja, dan lingkungan kerja, sedangkan 20%
dijelaskan oleh variabel lain di luar penelitian ini.

Tabel 8. Hasil uji koefisien determinasi
| R | RSquare | AdjustedR?| Std.Error |

| 0894 | 0,800 | 0,772 | 0,955 |

Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa stres kerja memiliki pengaruh signifikan
terhadap kinerja karyawan. Dalam konteks ini, stres kerja yang dikelola dengan baik justru
dapat berfungsi sebagai pemicu untuk meningkatkan fokus, motivasi, dan semangat kerja.
Hal tersebut sejalan dengan penelitian Gunawan dan Nasir (2023) yang menyatakan bahwa
stres dalam kadar tertentu mampu menjadi energi positif yang mendorong karyawan untuk
bekerja lebih optimal. Namun demikian, perlu digarisbawahi bahwa stres kerja yang tidak
terkendali dapat berbalik menjadi hambatan, menurunkan produktivitas, dan memicu
kelelahan mental maupun fisik. Oleh karena itu, perusahaan perlu menyediakan mekanisme
manajemen stres, seperti konseling, pelatihan manajemen waktu, atau lingkungan kerja
yang mendukung, agar stres tetap berada dalam kadar yang sehat.

Penelitian ini juga menemukan bahwa beban kerja berpengaruh signifikan terhadap
kinerja karyawan. Beban kerja yang proporsional dan sesuai dengan kapasitas karyawan
dapat meningkatkan produktivitas serta memberikan kepuasan dalam bekerja. Sebaliknya,
beban kerja yang berlebihan cenderung mengakibatkan penurunan Kkualitas Kkerja,
munculnya kelelahan, bahkan berpotensi menyebabkan stres tambahan. Hasil ini
mendukung temuan Sukmawati dan Hermana (2022) yang menekankan pentingnya
pengelolaan beban kerja secara seimbang demi menjaga motivasi serta performa tenaga
kerja. Dengan demikian, pengaturan distribusi pekerjaan, penyesuaian target, serta
pengawasan yang adil menjadi langkah strategis yang harus diterapkan perusahaan agar
kinerja karyawan tetap konsisten dan optimal.

Selain itu, lingkungan kerja terbukti memiliki pengaruh signifikan terhadap kinerja
karyawan, baik dari aspek fisik maupun nonfisik. Lingkungan kerja yang kondusif, mulai
dari pencahayaan, kebersihan, sirkulasi udara, hingga hubungan antar rekan kerja yang
harmonis, dapat meningkatkan kenyamanan sekaligus memicu produktivitas. Faktor lain
yang tidak kalah penting adalah komunikasi yang baik antara pimpinan dan bawahan, karena
mampu memperlancar koordinasi serta mengurangi kesalahpahaman dalam pekerjaan.
Temuan ini sejalan dengan penelitian Putri, Meilina, dan Bhirawa (2022) yang menekankan
pentingnya lingkungan kerja sebagai faktor penentu keberhasilan organisasi. Secara
simultan, ketiga variabel stres kerja, beban kerja, dan lingkungan kerja mampu menjelaskan
80% variasi Kinerja karyawan, menunjukkan bahwa ketiganya merupakan faktor dominan
yang perlu dikelola secara terpadu. Oleh karena itu, manajemen Alstoreidjkt perlu fokus
pada strategi pengelolaan stres, penyesuaian beban kerja, serta penciptaan lingkungan kerja
yang sehat agar produktivitas dapat ditingkatkan secara berkelanjutan.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis, penelitian ini menyimpulkan bahwa stres kerja, beban
kerja, dan lingkungan kerja berpengaruh positif dan signifikan terhadap kinerja karyawan
Gen Z di Alstoreidjkt, baik secara parsial maupun simultan. Hal ini membuktikan bahwa
stres kerja yang terkelola dengan baik dapat meningkatkan fokus dan produktivitas, beban
kerja yang proporsional mendorong efisiensi, serta lingkungan kerja yang nyaman mampu
meningkatkan motivasi dan loyalitas karyawan. Ketiga faktor tersebut jika dikelola secara
terpadu akan menciptakan iklim kerja yang sehat dan mendukung kinerja optimal, sehingga
dapat dijadikan acuan bagi perusahaan dalam mengembangkan strategi pengelolaan sumber
daya manusia.

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan yang perlu diperhatikan.
Pertama, jumlah responden hanya 35 orang sehingga hasilnya belum dapat
digeneralisasikan secara luas. Kedua, variabel yang diteliti terbatas pada stres kerja, beban
kerja, dan lingkungan kerja, padahal masih terdapat faktor lain yang juga memengaruhi
Kinerja, seperti kepuasan kerja, kompensasi, atau gaya kepemimpinan. Ketiga, metode
pengumpulan data hanya melalui kuesioner online sehingga tidak ada pendalaman lebih
lanjut melalui wawancara atau observasi. Selain itu, penelitian hanya dilakukan pada satu
perusahaan, sehingga temuan bersifat kontekstual dan mungkin berbeda jika diterapkan di
lingkungan kerja lain dengan karakteristik berbeda.
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