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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan 

mengenai peran dukungan sosial dalam mengelola stres kerja karyawan PT. 

Gunung Mas Nusantara, dapat disimpulkan beberapa poin penting sebagai 

berikut: 

1. Stres Kerja adalah Realitas yang Kompleks di PT. Gunung Mas Nusantara: 

Stres kerja merupakan kondisi yang tidak terhindarkan bagi karyawan di PT. 

Gunung Mas Nusantara, khususnya di bidang industri travel yang dinamis. 

Pemicu stres bervariasi dan multifaktorial, meliputi beban kerja yang tinggi 

(terutama saat peak season), tekanan dari pelanggan yang tidak sabar, 

koordinasi internal yang kurang efektif antar departemen, target penjualan 

yang ambisius dan seringkali tidak realistis, kondisi lalu lintas yang macet, 

serta tanggung jawab besar atas keselamatan penumpang bagi sopir. Bagi 

supervisor, stres timbul dari kompleksitas tanggung jawab ganda, konflik 

antar tim, dan tekanan pengambilan keputusan cepat. Dampak stres ini 

manifestasi dalam berbagai bentuk, baik emosional dan psikologis (seperti 

cepat lelah, sulit konsentrasi, penurunan motivasi, gangguan tidur, mudah 

tersinggung, tertekan, pesimis, burnout, mudah marah) maupun fisik (seperti 

migrain, terganggunya kesehatan fisik, kehilangan nafsu makan, sakit 

punggung, mata lelah, pegal-pegal, hingga risiko kecelakaan akibat 

kelelahan). Meskipun demikian, karyawan telah mengembangkan strategi 

penanganan pribadi demikian, karyawan telah mengembangkan strategi 

penanganan pribadi demikian, karyawan telah mengembangkan strategi 
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penanganan pribadi strategi penanganan pribadikeluh kesah, 

memprioritaskan tugas, berolahraga, menghabiskan waktu dengan 

keluarga brainstorming tim, mengatur pola tidur, dan mengonsumsi vitamin. 

2. Dukungan sosial memainkan peran krusial dalam pengelolaan stres kerja: 

Dukungan sosial terbukti menjadi komponen integral dan sangat penting 

dalam membantu karyawan PT. Gunung Mas Nusantara mengelola stres 

kerja mereka. Penelitian ini mengidentifikasi empat jenis dukungan sosial 

yang saling melengkapi: 

a. Dukungan Emosional: Berupa pemberian kenyamanan, validasi 

perasaan, dan menunjukkan bahwa individu tidak sendiri. Dukungan dari 

pasangan dan empati atasan sangat penting dalam mengurangi beban 

psikologis stres. 

b. Dukungan Instrumental: Bantuan nyata dan konkret dalam menyelesaikan 

tugas atau masalah, seperti saling membantu antar rekan kerja dalam 

menyelesaikan laporan atau arahan jelas dari atasan. Ini meringankan 

beban kerja aktual dan meminimalkan stres akibat beban berlebih. 

c. Dukungan Informatif: Penyediaan informasi, saran, atau bimbingan yang 

relevan untuk membantu memahami atau mengatasi situasi. Contohnya 

adalah tips dari senior atau penjelasan langkah-langkah tugas dari 

supervisor. Dukungan ini meningkatkan rasa kontrol dan mengurangi 

ketidakpastian. 

d. Dukungan Penghargaan: Umpan balik positif, pengakuan, dan apresiasi 

terhadap nilai atau kontribusi. Pujian dari rekan kerja atau atasan, serta 

pemberian reward atau bonus, meningkatkan harga diri, kepercayaan diri, 

dan motivasi karyawan sebagai penyangga psikologis. 
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3. Faktor Pendukung dan Penghambat Dukungan Sosial: 

a. Faktor Pendukung: Dukungan sosial diperkuat oleh beberapa faktor, 

yaitu: keterbukaan individu karyawan, lingkungan keluarga yang suportif 

(pengertian, kasih sayang, ketersediaan untuk mendengarkan), solidaritas 

dan semangat saling membantu antar rekan kerja, serta responsivitas, 

arahan jelas, pengertian, insentif, fasilitas, kepercayaan, dan jalur 

komunikasi terbuka dari atasan/manajemen. Lingkungan kerja yang sehat 

dengan budaya kolaborasi, komunikasi terbuka, dan kepedulian terhadap 

kesejahteraan karyawan juga sangat mendukung. 

b. Faktor Penghambat: Namun, ada juga faktor yang menghambat 

efektivitas dukungan sosial, antara lain: budaya kompetitif yang 

berlebihan antar karyawan, supervisor yang kaku atau kurang humble, 

beban kerja berlebihan yang melebihi jobdesk karena kekurangan SDM, 

ketidakpercayaan antar karyawan atau antara atasan dan bawahan, jarak 

geografis antar karyawan (misalnya sopir bus), perbedaan karakteristik 

individu karyawan, kurangnya pemahaman keluarga terhadap beban 

kerja, keterbatasan waktu berinteraksi dengan keluarga, serta birokrasi 

yang rumit atau kurangnya apresiasi dari manajemen. 

5.2 Saran 

 Berdasarkan kesimpulan penelitian ini, berikut adalah beberapa saran 

yang dapat diajukan: 

1. Bagi PT. Gunung Mas Nusantara: 

a. Meningkatkan Sistem Dukungan Sosial Formal: Perusahaan dapat 

mengembangkan program atau kebijakan yang memfasilitasi dukungan 

sosial antar karyawan, seperti program mentoring, sesi peer support, 
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atau kegiatan kebersamaan untuk mempererat hubungan antar rekan 

kerja. 

b. Pelatihan Manajemen Stres dan Dukungan Sosial: Mengadakan 

pelatihan bagi manajer dan supervisor mengenai cara memberikan 

umpan balik yang konstruktif, delegasi tugas yang jelas, dan 

meningkatkan kualitas supervisi untuk mengurangi pemicu stres kerja. 

Selain itu, pelatihan tentang pentingnya dukungan sosial dan cara 

memberikannya juga dapat diberikan kepada seluruh karyawan. 

c. Evaluasi Beban Kerja: Melakukan evaluasi berkala terhadap beban kerja 

karyawan untuk memastikan tugas-tugas yang diberikan realistis dan 

sesuai dengan kapasitas karyawan, sehingga dapat mengurangi 

tekanan waktu dan beban berlebihan. 

d. Membangun Budaya Perusahaan yang Mendukung: Mendorong 

terciptanya budaya kerja yang terbuka, saling menghargai, dan suportif 

di mana karyawan merasa nyaman untuk berbagi masalah dan mencari 

bantuan tanpa rasa takut dihakimi. 

2. Bagi Karyawan: 

a. Proaktif Mencari Dukungan: Karyawan didorong untuk lebih proaktif 

dalam mencari dukungan dari rekan kerja, atasan, atau keluarga ketika 

menghadapi stres kerja. 

b. Membangun Jaringan Sosial: Aktif dalam membangun dan memelihara 

hubungan interpersonal yang positif di tempat kerja maupun di luar 

pekerjaan untuk menciptakan jaringan dukungan yang kuat. 

3. Bagi Penelitian Selanjutnya: 

a. Penelitian selanjutnya dapat memperdalam analisis mengenai jenis 

dukungan sosial yang paling efektif dalam konteks spesifik PT. Gunung 

Mas Nusantara, serta mengukur secara kuantitatif dampak dukungan 
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sosial terhadap tingkat stres dan kinerja karyawan. 

b. Menjelajahi peran faktor individu dan kepribadian karyawan dalam 

penerimaan dan pemberian dukungan sosial, serta dampaknya terhadap 

manajemen stres kerja. 
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