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ABSTRAK 
Latar Belakang: Laporan State of The Global Workplace dari Gallup pada tahun 
2022 menunjukkan bahwa sekitar 44% pekerja di seluruh dunia sering 
mengalami stres. Kondisi ini menjadi perhatian khusus bagi tenaga kesehatan 
yang setiap harinya bekerja di bawah tekanan tinggi dan tanggung jawab 
besar, termasuk di Puskesmas Ciawigebang Kabupaten Kuningan. Salah satu 
upaya yang diyakini dapat mengurangi stres adalah penerapan self reward 
atau penghargaan terhadap diri sendiri. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan antara self reward dengan stres kerja pada tenaga 
kesehatan di Puskesmas Ciawigebang Kabupaten Kuningan tahun 2025. 
Metode: Jenis penelitian ini adalah kuantitatif deskriptif dengan desain cross 
sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh tenaga kesehatan yang 
bekerja di Puskesmas Ciawigebang sebanyak 50 orang, dengan teknik total 
sampling. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner. Analisis data 
menggunakan distribusi frekuensi dan bivariat menggunakan uji rank 
spearman.  
Hasil: Sebagian besar responden memiliki tingkat self reward dalam kategori 
sedang (88,0%) dan mengalami stres kerja (96,0%). Hasil uji Rank Spearman 
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara self reward dengan 
stres kerja dengan nilai p-value = 0,000 dengan rho = -0,557.  
Kesimpulan: Terdapat hubungan yang signifikan antara self reward dengan 
stres kerja pada tenaga kesehatan.  
 
Kata Kunci : Kerja, Puskesmas, Self reward, Stres, Tenaga kesehatan. 
 
ABSTRACT 
Background: The State of The Global Workplace report by Gallup in 2022 
showed that around 44% of workers worldwide frequently experience stress. 
This condition is of particular concern for health workers, who work daily 
under high pressure and great responsibility, including at the Ciawigebang 
Public Health Center in Kuningan Regency. One effort believed to reduce stress 
is the practice of self-reward or giving oneself recognition. This study aims to 
determine the relationship between self-reward and work stress among 
health workers at the Ciawigebang Public Health Center, Kuningan Regency, in 
2025 
Method: This study used a quantitative descriptive method with a cross-
sectional design. The population consisted of all 50 health workers at the 
Ciawigebang Public Health Center, using a total sampling technique. The 
instrument used was a questionnaire. Data analysis was conducted using 
frequency distribution and bivariate analysis with the Spearman rank test. 
Result: Most respondents had a moderate level of self-reward (88.0%) and 
experienced work stress (96.0%). The Spearman rank test results showed a 
significant relationship between self-reward and work stress with a p-value = 
0.000 and rho = -0.557. 
Conclusion: There is a significant relationship between self-reward and work 
stress among health workers. The higher the application of self-reward, the 
lower the level of stress experienced. 
Keyword : Work, Public Health Center, Self-reward, Stress, Health Worker.
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Pendahuluan 
Stres kerja dapat dirasakan oleh 

semua pekerja tanpa terkecuali. Namun, 
ada beberapa profesi yang cenderung lebih 
rentan mengalami stres dibandingkan 
dengan pekerjaan lainnya, salah satunya 
adalah tenaga kesehatan. Stres kerja sendiri 
diartikan sebagai situasi kerja yang dinamis, 
ketika pekerja dihadapkan pada peluang, 
tuntutan, atau batasan penting yang 
memerlukan upaya setara dengan hasil 
yang ingin dicapai dalam kondisi yang tidak 
pasti (Priharwanti et al., 2024; Tonapa et al., 
2022). Tenaga kesehatan di pusat 
kesehatan masyarakat, seperti perawat, 
dokter, bidan, apoteker, dan tenaga 
kesehatan lainnya, sering kali mengalami 
stres akibat beban kerja yang tinggi, 
tuntutan kecepatan, dan kompleksitas 
tugas yang harus diselesaikan (Padila & 
Andri, 2022; Sulhijrah et al., 2025). 

Data global menunjukkan bahwa 
stres kerja merupakan fenomena yang 
semakin meningkat. Laporan State of The 
Global Workplace oleh Gallup pada tahun 
2022 mengungkapkan bahwa 44% pekerja 
di seluruh dunia sering mengalami stres, 
dan pada 2023 tingkat stres tertinggi 
ditemukan di Asia Timur, Amerika Serikat, 
Kanada, Australia, serta Selandia Baru 
(Gallup, 2023). Di Indonesia, periode 
2019/2020 mencatat peningkatan signifikan 
kasus stres kerja dibandingkan tahun-tahun 
sebelumnya, dengan prevalensi mencapai 
1.800 kasus per 100.000 pekerja, terutama 
di kalangan karyawan (Habibi & Jefri, 2019). 
Di Jawa Barat, tingkat stres kerja mencapai 
kategori netral sebesar 67,11%, sementara 
tingkat kinerja karyawan tetap berada pada 
angka baik, yakni 81,47%, meski stres kerja 
memiliki pengaruh negatif signifikan 
terhadap penyerapan tenaga kerja 
(Azzahra, 2024). 

Menurut Undang-undang Republik 
Indonesia No. 36 Tahun 2014, tenaga 
kesehatan dikelompokkan ke dalam 
berbagai kategori, termasuk tenaga medis, 
psikolog klinis, bidan, apoteker, tenaga 
kesehatan masyarakat, tenaga kesehatan 

lingkungan, ahli gizi, teknisi medis, hingga 
tenaga kesehatan tradisional (Undang-
undang Republik Indonesia, 2014). 
Berdasarkan data Kementerian Kesehatan 
Republik Indonesia tahun 2019, terdapat 
42.471 tenaga kesehatan yang bekerja di 
puskesmas di seluruh Indonesia, mayoritas 
adalah perempuan (Kemen PPA, 2019). 
Stres kerja yang dialami tenaga kesehatan 
dapat berdampak buruk pada kesehatan 
mental mereka dan kualitas pelayanan 
kepada pasien. Oleh karena itu, penting 
bagi institusi untuk menciptakan lingkungan 
kerja yang sehat melalui intervensi tepat, 
kepemimpinan yang etis, dan penguatan 
jaringan sosial (Mahawati et al., 2021; 
Gonçalves & Curado, 2023). 

Salah satu strategi yang dapat 
membantu mengatasi stres kerja adalah self 
reward, yaitu memberikan penghargaan 
kepada diri sendiri setelah mencapai tujuan 
tertentu. Self reward bisa berupa hiburan, 
belanja, relaksasi, hingga menikmati 
makanan favorit, yang semuanya dapat 
membantu menjaga motivasi, meredakan 
stres, dan meningkatkan kesehatan mental 
(Oktavia et al., 2024; Pastadi et al., 2023). 
Namun, penting untuk diingat bahwa 
penerapan self reward yang berlebihan juga 
bisa membawa dampak negatif seperti 
perilaku konsumtif (Wahyuningsari et al., 
2022). Berdasarkan studi awal yang 
dilakukan di Puskesmas Ciawigebang, 
Cidahu, dan Cihaur di Kabupaten Kuningan, 
ditemukan bahwa tingkat stres kerja di 
Puskesmas Ciawigebang mencapai 40%, 
lebih tinggi dibandingkan dengan dua 
puskesmas lainnya yang hanya sebesar 
20%. Hal ini mendorong peneliti untuk 
melakukan penelitian lebih lanjut mengenai 
“Hubungan antara Self Reward dengan 
Stres Kerja pada Tenaga Kesehatan di 
Puskesmas Ciawigebang Kabupaten 
Kuningan Tahun 2025.” 
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Metode 
Jenis penelitian ini adalah 

kuantitatif deskriptif dengan desain cross 
sectional. Populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh tenaga kesehatan yang 
bekerja di Puskesmas Ciawigebang 
sebanyak 50 orang, dengan teknik total 
sampling. Instrumen yang digunakan adalah 
kuesioner. Analisis data menggunakan 
distribusi frekuensi dan bivariat 
menggunakan uji rank spearman.  
 
Hasil 

Tabel 1 diketahui bahwa dari total 
40 responden, sebanyak 23 responden 
(57,5%) menilai aspek responsiveness (daya 
tanggap) berada dalam kategori baik, 
sedangkan 17 responden (42,5%) menilai 
kurang. Pada aspek assurance (jaminan), 24 

responden (60%) memberikan penilaian 
baik, sementara 16 responden (40%) 
menilai kurang. Untuk aspek tangible (bukti 
fisik), sebanyak 25 responden (62,5%) 
memberikan penilaian baik, dan 15 
responden (37,5%) menilai kurang. Pada 
aspek empathy (kemampupahaman), 22 
responden (55%) menilai baik, sedangkan 
18 responden (45%) menilai kurang. 
Sementara pada aspek reliability 
(keandalan), 25 responden (62,5%) 
memberikan penilaian baik dan 15 
responden (37,5%) menilai kurang. Secara 
keseluruhan, 26 responden (65%) 
menyatakan puas terhadap pelayanan yang 
diberikan, sedangkan 14 responden (35%) 
merasa kurang puas terhadap pelayanan di 
wilayah kerja Puskesmas Drajat Kota 
Cirebon tahun 2024. 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi self reward dan stres kerja pada tenaga Kesehatan di 
Puskesmas Ciawigebang Kabupaten Kuningan tahun 2025 

No Self reward Frekuensi (f) Persentase (%) 

1 Sedang 44 88.0 
2 Tinggi 6 12.0 

No Stres Kerja Frekuensi (f) Persentase (%) 
1 Tidak Mengalami 2 4,0 
2 Mengalami 48 96,0 

Tabel 1 menunjukkan hampir 
seluruh partisipan penelitian diketahui 
memiliki tingkat self reward dalam kategori 
sedang, yaitu sebanyak 44 orang (88,0%), 

dan hampir semua partisipan mengalami 
stres kerja, yaitu tercatat sebanyak 48 orang 
(96,0%).

 
Tabel 5.3 Hubungan antara self reward dengan stres kerja pada tenaga Kesehatan di 

Puskesmas Ciawigebang Kabupaten Kuningan tahun 2025 

Self reward Stres Kerja Total p-value 
 

rho 

Tidak 
Mengalami 

Mengalami 

F % F % F %  
0,000 

 

 
-0,553 Sedang 0 0,0 44 100 44 100 

Tinggi 2 33,3 4 66,7 6 100 

Total 2 4,0 48 96,0 50 100 
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Tabel 2 menunjukkan dari 44 
responden yang memiliki self reward sedang 
seluruhnya mengalami stres kerja sebanyak 44 
responden (100%). Dari 6 responden yang 
memiliki self reward tinggi sebagian besar 
mengalami stres kerja sebanyak 4 responden 
(66,7%). Hasil uji bivariat menggunakan uji Rank 
Spearman diperoleh p-value = 0,000 (<0,05) 
sehingga hipotesis diterima artinya terdapat 
hubungan antara self reward dengan stres kerja 
pada tenaga kesehatan di Puskesmas 
Ciawigebang. Diperoleh nilai rho = -0,553 
berarah negatif artinya semakin tinggi self 
reward maka akan menurunkan stres kerja pada 
tenaga kesehatan dengan kekuatan korelasi 
sedang. 
 
Pembahasan 
Gambaran self reward pada tenaga Kesehatan 
di Puskesmas Ciawigebang Kabupaten 
Kuningan tahun 2025 

Hasil penelitian menunjukkan sebagian 
besar responden memiliki self reward pada 
kategori sedang yaitu sebanyak 44 responden 
(88,0%).  Self reward pada tenaga kesehatan di 
puskesmas adalah tindakan memberikan 
penghargaan kepada diri sendiri setelah 
mencapai tujuan atau menyelesaikan tugas 
tertentu. Self reward dalam penelitian ini 
berupa seperti memberikan waktu istirahat 
atau memberikan penghargaan berupa hal-hal 
kecil, membeli makanan favorit, dan melakukan 
hobi. Hal ini penting untuk menjaga 
kesejahteraan psikologis dan motivasi kerja 
tenaga kesehatan yang sering menghadapi 
beban kerja tinggi dan stres. Dengan 
memberikan penghargaan pada diri sendiri, 
tenaga kesehatan dapat merasa dihargai, 
meningkatkan kepuasan kerja, serta mencegah 
kelelahan dan burnout. Meskipun pengakuan 
eksternal juga penting, self reward membantu 
memperkuat motivasi internal dan komitmen 
terhadap pekerjaan. 

Penelitian lain dilakukan oleh Husna 
(2024) dengan subjek yang berbeda yaitu 
remaja budaya self reward yang dilakukan 
adalah membeli hadiah, membeli makanan, 
bermain game, menonton film, jalan-jalan, 
pujian untuk diri sendiri, istirahat, 
mendengarkan musik, dan mendaki, namun 

yang memiliki frekuensi paling banyak dilakukan 
oleh siswa adalah bermain game.   

Self reward atau penghargaan terhadap 
diri sendiri merupakan bentuk dari coping 
strategy atau strategi penguatan diri yang 
digunakan untuk menjaga keseimbangan emosi, 
menumbuhkan motivasi, serta meningkatkan 
kesejahteraan psikologis. Namun demikian, 
berbagai faktor internal dan eksternal dapat 
memengaruhi bagaimana seseorang 
memandang dan menerapkan konsep self 
reward dalam kehidupan sehari-harinya. Self-
reward dapat berperan sebagai salah satu 
strategi untuk membentuk pribadi yang lebih 
baik melalui pembiasaan penghargaan diri yang 
terarah. Dalam konteks ini, self reward bukan 
sekadar tindakan memberi hadiah pada diri 
sendiri secara spontan, melainkan suatu proses 
sadar dalam menghargai diri atas pencapaian 
target atau standar tertentu yang telah 
ditetapkan sebelumnya. Ini berarti bahwa self 
reward memiliki dimensi yang lebih mendalam, 
yaitu adanya proses evaluatif dan pertumbuhan 
diri, bukan sekadar bentuk pelarian dari stres 
atau kelelahan. Ketika seseorang memberikan 
reward setelah berhasil memenuhi tujuan yang 
telah dirancang, maka proses tersebut 
mendorong terbentuknya disiplin dan motivasi 
intrinsik untuk berkembang lebih baik (Dhanpat 
dkk., 2021).  

Bentuk self reward dapat bervariasi 
sesuai dengan preferensi individu, seperti 
berbelanja barang yang diinginkan, liburan 
singkat, atau melakukan perawatan diri seperti 
pijat atau spa. Selain itu, aktivitas sederhana 
seperti menyisihkan waktu untuk hobi, tidur 
siang, menonton film favorit, atau berkumpul 
dengan teman-teman juga termasuk bentuk 
self-reward. Kegiatan ini tidak hanya 
menyenangkan, tetapi juga efektif untuk 
mengurangi stres, meningkatkan motivasi, dan 
memperbaiki mood. Dengan memberikan 
penghargaan pada diri sendiri, individu bisa 
merasa lebih dihargai, lebih termotivasi, dan 
lebih bahagia, serta dapat memperkuat rasa 
cinta dan penghargaan terhadap diri sendiri 
(Sari, 2023). Penelitian yang dilakukan Ula 
(2024) menunjukkan hasil bahwa  melakukan 
self reward  mempunyai  pengaruh  yaitu  dapat  
meningkatkan  motivasi,  mendorong  
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konsistensi dalam  melakukan  kebaikan,  dapat  
menahan  hawa  nafsu  dan  dapat  menjadi  
penyemangat spiritual.  

Berdasarkan hasil kuesioner, 
menunjukkan bahwa sebagian besar responden 
cenderung melakukan berbagai bentuk self 
reward sebagai bagian dari penghargaan 
terhadap diri sendiri. Mereka merasa bangga 
dengan kemampuan yang dimiliki dan merasa 
termotivasi untuk memberikan penghargaan 
kepada diri sendiri atas pencapaian yang telah 
diraih. Responden juga mengakui bahwa self 
reward memberikan pengaruh positif terhadap 
kualitas hidup mereka. Bentuk self reward yang 
dilakukan pun beragam, seperti memberikan 
hadiah untuk diri sendiri guna meningkatkan 
rasa puas atas pencapaian, menikmati hal-hal 
yang disukai seperti makanan favorit, serta 
meyakini bahwa memberi penghargaan kepada 
diri sendiri merupakan bagian penting dalam 
perjalanan menuju kesuksesan. Hal ini 
menunjukkan bahwa self reward menjadi salah 
satu cara yang umum dan efektif dilakukan 
responden dalam menjaga motivasi dan 
kesejahteraan pribadi. 

Peneliti berasumsi bahwa tenaga 
kesehatan memiliki beban kerja yang tinggi dan 
tekanan emosional yang cukup besar, sehingga 
cenderung lebih fokus pada tugas dan tanggung 
jawab daripada memberi penghargaan kepada 
diri sendiri. Selain itu, keterbatasan waktu luang 
akibat jadwal kerja yang padat dan sistem shift 
dapat menjadi penghambat dalam melakukan 
aktivitas self reward secara optimal. Budaya 
kerja yang menempatkan kebutuhan pasien di 
atas kebutuhan pribadi juga dapat membentuk 
pola pikir bahwa memberi penghargaan kepada 
diri sendiri bukanlah hal yang prioritas. Faktor 
lain yang mungkin memengaruhi adalah tingkat 
kesadaran akan pentingnya self reward yang 
masih rendah, serta kondisi ekonomi atau 
kurangnya dukungan dari lingkungan kerja 
dalam hal kesejahteraan mental dan emosional. 
Oleh karena itu, meskipun self reward telah 
dilakukan oleh sebagian besar tenaga 
kesehatan, intensitas dan kualitasnya masih 
berada pada tingkat sedang. 
 

Gambaran stres kerja pada tenaga Kesehatan 
di Puskesmas Ciawigebang Kabupaten 
Kuningan tahun 2025 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
sebagian besar responden mengalami stres 
kerja, yaitu sebanyak 48 responden (96,0%). 
Stres kerja pada tenaga kesehatan terjadi akibat 
beban kerja berat, tekanan emosional, dan 
tuntutan pekerjaan yang tinggi. Hal ini dapat 
menyebabkan kelelahan mental dan fisik, serta 
burnout. Faktor seperti jam kerja panjang dan 
kurangnya dukungan sosial memperburuk stres. 
Oleh karena itu, penting untuk menciptakan 
lingkungan kerja yang mendukung dan 
memberikan pelatihan manajemen stres agar 
tenaga kesehatan tetap seimbang dan optimal 
dalam bekerja. 

Hasil ini sejalan dengan hasil penelitian 
yang dilakukan oleh Hidayati (2025), yang 
melibatkan 70 orang perawat sebagai 
responden. Dalam penelitian tersebut, 
diketahui bahwa sebagian besar responden, 
yaitu lebih dari 60%, mengalami stres kerja 
dalam kategori berat.  Penelitian lain dilakukan 
Yulianita (2022) pada tenaga kesehatan Non 
PNS di Puskesmas, Hasil penelitian secara 
umum 87,5% responden mengalami stres 
sedang. Berdasarkan masing-masing aspek, 
93,8% responden mengalami stres fisiologis 
tingkat sedang, dengan pernyataan frekuensi 
pernapasan meningkat selama bekerja dan 
jantung berdebar-debar. 88,5% responden 
mengalami stres psikologis tingkat sedang, 
dilihat dari pernyataan responden merasa 
bosan dan merasa tidak puas selama bekerja. 
89,6% responden memiliki tingkat stres perilaku 
sedang, dengan pernyataan mereka merasa 
gelisah di tempat kerja, meningkatnya 
ketidakhadiran dan pekerjaan yang sulit. 
Kesimpulannya bahwa perawat non PNS di 
puskesmas mengalami stres dalam kategori 
sedang dilihat dari aspek fisiologis, psikis dan 
perilaku. 

Terdapat faktor-faktor yang 
mempengaruhi stres kerja tenaga kesehatan. 
Hasil penelitian yang dilakukan Bunyamin 
(2022) tentang faktor-faktor yang 
mempengaruhi stres kerja diperoleh gambaran 
hasil analisis bivariat menunjukkan hubungan 
antara hambatan komunikasi dengan staf lain 

https://issn.brin.go.id/terbit/detail/1609818670
https://ejournal.stikku.ac.id/index.php/jnpe/index


Journal of Nursing Practice and Education 
VOL _ No _ (2024) 
E-ISSN: 2775-0663 

Journal Homepage: ejournal.stikku.ac.id/index.php/jnpe/index 

6 
 

OR 7,700 (p-value 0,000), kejelasan tugas OR 
11,429 (p-value 0,010) dan hubungan antara 
tuntutan emosi pasien OR 4,250 (p-
value 0,020). Hasil analisis multivariat bahwa 
variabel yang paling mempengaruhi stres 
tenaga kesehatan di Klinik Pratama Radjak Grup 
adalah variabel tuntutan emosi pasien.  

Tingginya tuntutan terhadap tingkat 
keahlian, kecepatan kerja, serta volume 
pekerjaan yang harus diselesaikan dalam waktu 
terbatas. Selain itu, terdapat pula berbagai 
faktor lain yang berkaitan langsung dengan 
beban kerja yang berlebihan. Kondisi ini 
menyebabkan tekanan fisik dan psikologis yang 
tinggi, yang apabila berlangsung terus-menerus 
dapat memicu stres kerja pada tenaga 
kesehatan (Priharwati, 2024). Pada tenaga 
kesehatan perawat shift kerja malam,  konflik  
peran  ganda,  kurangnya  dukungan  sosial,  
konflik  antara  pekerjaan dengan keluarga,  
tuntutan  tugas  yang  beragam  dan  tidak  
sesuai  dengan  kompetensi,  beban  kerja 
berlebih,   kondisi   kerja   yang   tidak   nyaman,   
ketidakpastian   pekerjaan,   tidak   adanya 
penghargaan, dan promosi yang berlebihan 
atau kurang (Hartono,2024).  

Dampak cemas dan stres kerja akan 
memperburuk kondisi fisik dan mental, 
meningkatkan kesalahan kerja, menurunkan 
produktivitas kerja tenaga kesehatan. Dampak 
terhadap instansi kesehatan dapat berupa 
menurunnya kualitas pelayanan yang 
disebabkan oleh berkurangnya rasa peduli 
terhadap pasien oleh tenaga kesehatan yang 
bisa berujung pada kesalahan dalam perawatan 
yang dapat membahayakan keselamatan pasien 
(Priyatna, 2021). Manusia akan cenderung 
mengalami stres apabila ia kurang mampu 
menyesuaikan antara keinginan dengan 
kenyataan yang ada baik kenyataan yang ada di 
dalam maupun diluar dirinya. Segala macam 
bentuk stres pada dasarnya disebabkan oleh 
kekurang pengertian manusia akan 
keterbatasan dirinya sendiri. Setiap orang di 
manapun ia berada dalam suatu organisasi, 
dapat berperan sebagai sumber stres bagi orang 
lain (Usman, 2022). 

Berdasarkan hasil kuesioner yang 
dilakukan terhadap tenaga kesehatan di 
puskesmas, ditemukan sejumlah indikasi bahwa 

mereka mengalami stres kerja. Beberapa 
responden mengalami perasaan marah karena 
hal-hal sepele, nyeri pada tubuh seperti sakit 
perut, punggung, atau otot yang kaku, serta 
peningkatan detak jantung dan frekuensi 
pernapasan. Selain itu, banyak yang merasa 
tertekan karena pekerjaan, kehilangan 
konsentrasi, dan tidak cukup waktu untuk 
menyelesaikan tugas. Beberapa juga mengalami 
penurunan produktivitas kerja, ketegangan 
dalam interaksi dengan rekan kerja, serta rasa 
jenuh dan tidak puas dengan pekerjaan. Kondisi 
ini menunjukkan bahwa stres kerja di kalangan 
tenaga kesehatan di puskesmas cukup signifikan 
dan perlu mendapat perhatian untuk menjaga 
kesejahteraan. 

Peneliti berasumsi, selain memberikan 
pelayanan medis, tenaga kesehatan di 
Puskesmas juga dibebani dengan tanggung 
jawab administratif seperti pengisian rekam 
medis, pelaporan program, dan penginputan 
data. Tugas-tugas tersebut sering kali harus 
dikerjakan dalam waktu yang sama dengan 
pelayanan pasien, tanpa ada tambahan waktu 
atau sumber daya manusia, sehingga memicu 
tekanan psikologis yang tinggi. Selain faktor 
eksternal, peneliti juga mengasumsikan bahwa 
faktor individu, seperti usia, masa kerja, 
pengalaman, dan kemampuan coping (strategi 
mengatasi stres), mempengaruhi tingkat stres 
kerja. Tenaga kesehatan dengan pengalaman 
yang lebih lama mungkin memiliki adaptasi 
lebih baik terhadap tekanan kerja, dibandingkan 
dengan mereka yang masih baru dalam dunia 
kerja. Demikian pula, kemampuan manajemen 
waktu, komunikasi, dan kontrol emosi turut 
berperan dalam menentukan sejauh mana 
individu mampu menghadapi beban kerja tanpa 
jatuh dalam stres berlebih. 
 
Hubungan antara self reward dengan stres 
kerja pada tenaga Kesehatan di Puskesmas 
Ciawigebang Kabupaten Kuningan tahun 2025 

Hasil uji bivariat menggunakan uji Rank 
Spearman diperoleh p-value = 0,000 (<0,05) 
sehingga hipotesis diterima artinya terdapat 
hubungan antara self reward dengan stres kerja 
pada tenaga kesehatan di Puskesmas 
Ciawigebang. 
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Self reward dapat menjadi cara yang 
efektif untuk mengatasi stres kerja dan 
meningkatkan motivasi. Penghargaan terhadap 
diri sendiri tidak selalu harus bersifat mewah 
atau mahal, tetapi bisa berupa hal-hal 
sederhana seperti beristirahat sejenak, 
menonton film, atau melakukan hobi yang 
disukai. Dengan memberikan penghargaan 
kepada diri sendiri, seseorang dapat merasakan 
rasa senang dan puas atas pencapaian yang 
telah diraih, yang pada akhirnya membantu 
mengurangi stres dan meningkatkan semangat 
kerja. Beberapa bentuk self reward yang umum 
dilakukan antara lain menikmati aktivitas favorit 
seperti membaca, menonton, atau bermain 
game; beristirahat sambil melakukan teknik 
relaksasi seperti meditasi atau yoga; 
memanjakan diri dengan pergi ke salon, spa, 
atau melakukan perawatan pribadi (Fadli, 
2023). 

Self reward merupakan penghargaan 
atau apresiasi yang diberikan kepada diri 
sendiri. Umumnya, kegiatan ini dilakukan 
sebagai hadiah dari selesainya suatu pekerjaan 
yang berat. Namun, terkadang juga dilakukan 
untuk mengistirahatkan diri dalam proses 
mengerjakan pekerjaan yang menguras banyak 
tenaga dan pikiran. Kegiatan apresiasi diri ini 
dapat memberikan banyak sekali manfaat, salah 
satunya pelepas penat. Setelah berjuang 
melakukan suatu pekerjaan, apresiasi ini dapat 
menjadi obat untuk melepaskan penat dan 
stres, sehingga membuat pikiran menjadi lebih 
segar. Selain itu, kegiatan ini juga bermanfaat 
untuk menjaga motivasi diri dan membuat diri 
menjadi lebih positif (Alparuqi, 2022). 
Memberikan penghargaan pada diri kita sendiri 
dapat menjaga pikiran tetap positif, meredakan 
stress, dan mencintai diri sendiri (Pastadi et al., 
2023). 

Berdasarkan hasil analisis, meskipun 6 
responden yang memiliki self reward tinggi, 
terdapat 4 responden (66,7%) yang tetap 
mengalami stres kerja. Beberapa faktor yang 
mungkin melatarbelakangi hal ini antara lain 
beban kerja yang berat. Meskipun mereka 
berusaha memberikan penghargaan pada diri 
sendiri, beban tugas yang berlebihan atau tidak 
terkelola dengan baik tetap dapat 
menyebabkan kelelahan fisik dan mental. Selain 

itu, kurangnya dukungan sosial atau profesional 
juga dapat memperburuk stres, karena tenaga 
kesehatan yang merasa kurang mendapat 
apresiasi atau dukungan dari rekan kerja dan 
atasan cenderung lebih mudah merasa 
tertekan. Keterbatasan waktu untuk melakukan 
self reward juga menjadi faktor penting, karena 
dalam lingkungan kerja yang sibuk, mereka 
mungkin merasa tidak memiliki cukup waktu 
untuk memberi diri mereka penghargaan yang 
memadai. 

Asumsi peneliti dalam penelitian ini 
adalah bahwa pemberian self reward secara 
rutin oleh tenaga kesehatan dapat membantu 
mengurangi tingkat stres kerja yang dialami. 
Tenaga kesehatan, yang sering menghadapi 
tekanan tinggi, jam kerja panjang, dan tuntutan 
fisik serta emosional yang besar, memerlukan 
cara yang efektif untuk menjaga kesejahteraan 
mental mereka. Self reward dipandang sebagai 
strategi coping yang dapat memberikan rasa 
penghargaan terhadap diri sendiri, 
meningkatkan motivasi, dan memberi rasa 
kontrol atas pekerjaan yang dijalani. Dengan 
memberi diri waktu istirahat, menikmati 
aktivitas yang menyenangkan, atau memberi 
penghargaan atas pencapaian pribadi, tenaga 
kesehatan dapat meredakan stres, 
memperbaiki suasana hati, dan meningkatkan 
kepuasan diri. Self reward membantu tenaga 
kesehatan untuk lebih terhubung dengan diri 
mereka sendiri, menjaga keseimbangan antara 
pekerjaan dan kehidupan pribadi, serta 
memperbaiki kesehatan mental mereka agar 
tetap dapat bekerja dengan produktif dan 
efektif. 
 
Simpulan 
Jenis penelitian ini adalah kuantitatif deskriptif 
dengan desain cross sectional. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh tenaga kesehatan 
yang bekerja di Puskesmas Ciawigebang 
sebanyak 50 orang, dengan teknik total 
sampling. Instrumen yang digunakan adalah 
kuesioner. Analisis data menggunakan distribusi 
frekuensi dan bivariat menggunakan uji rank 
spearman. 
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