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ABSTRAK

Beban kerja yang tinggi dan tekanan psikologis dalam pekerjaan sering menjadi
permasalahan utama yang dapat menurunkan kinerja karyawan. Hal ini terjadi karena
tuntutan pekerjaan yang berlebihan dan kurangnya manajemen stres di lingkungan kerja.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh beban kerja dan stres kerja terhadap
kinerja karyawan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh beban kerja dan
stres kerja terhadap kinerja karyawan dengan pendekatan kuantitatif deskriptif. Beban
kerja diukur menggunakan metode NASA-TLX, sedangkan stres kerja diukur dengan
indikator Health and Safety Executive (HSE). Data dikumpulkan dari 15 karyawan yang
bekerja di PT Prathama Usaha Mandiri Perkasa melalui kuesioner, kemudian dianalisis
menggunakan regresi linear berganda dengan menggunakan SPSS. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa beban kerja berpengaruh negatif signifikan terhadap kinerja (t = -
3,505; p < 0,05), begitu pula dengan stres kerja (t = -2,917; p < 0,05). Hasil uji F (F =
9,016; p < 0,05) juga membuktikan adanya pengaruh secara simultan. Penelitian ini
menyatakan bahwa tingginya beban kerja dan stres yang tidak dikelola dapat menurunkan
kinerja karyawan. Oleh karena itu, perusahaan disarankan untuk mengelola pembagian
tugas dan menyediakan dukungan dalam pengelolaan stres guna meningkatkan kinerja
karyawan. Temuan ini menegaskan bahwa tingginya beban kerja dan stres yang tidak
dikelola dapat menurunkan produktivitas. Perusahaan perlu mengatur pembagian tugas
serta menyediakan program manajemen stres untuk meningkatkan kinerja karyawan.

Kata kunci : Beban Kerja, Stres Kerja, Kinerja Karyawan, NASA-TLX, HSE



ABSTRACT

High workloads and psychological stress at work are often major issues that can reduce
employee performance. This occurs due to excessive work demands and a lack of stress
management in the workplace. This study aims to analyze the effect of workload and job
stress on employee performance. This study aims to analyze the effect of workload and
job stress on employee performance using a quantitative descriptive approach. Workload
was measured using the NASA-TLX method, while job stress was measured using the
Health and Safety Executive (HSE) indicator. Data were collected from 15 employees
working at PT Prathama Usaha Mandiri Perkasa through a questionnaire, then analyzed
using multiple linear regression using SPSS. The results showed that workload had a
significant negative effect on performance (t = -3.505; p < 0.05), as well as job stress (t
= -2.917; p < 0.05). The results of the F test (F = 9.016; p < 0.05) also proved a
simultaneous influence. This study states that high workload and unmanaged stress can
reduce employee performance. Therefore, companies are advised to manage the division
of tasks and provide support in stress management to improve employee performance.
These findings confirm that high workloads and unmanaged stress can reduce
productivity. Companies need to organize task allocation and provide stress management
programs to improve employee performance.

Keywords : Workload, Work Stress, Employee Performance, NASA-TLX, HSE
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