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KATA PENGANTAR

Terimakasih kepada Tuhan Yang Maha Esa, yang telah memberikan
nikmat kesempatan dan kemudahan sehingga buku ini terselesaikan.
Kemajuan teknologi informasi dan digital telah memotivasi saya untuk
memperoleh berbagai informasi dan belajar tentang berbagai pengalaman
hidup. Termasuk dalam dunia pekerjaan, yang telah menginspirasi untuk
menyusun buku ini. Adapun tujuan utamanya adalah niat tulus untuk
sama-sama belajar, membuka wawasan, dan kesadaran terhadap
lingkungan kerja kita, tempat dimana kita menggantungkan harapan dan
kesejahteraan keluarga kita. Bukan untuk berpretensi buruk, menghakimi
personal atau manajerial pada tempat kerja kita.

Dunia kerja menyimpan banyak cerita yang tidak selalu mudah
diceritakan. Ada yang datang dengan semangat penuh, lalu pulang dengan
rasa lelah yang sulit dijelaskan. Bukan karena pekerjaannya yang berat,
melainkan karena sesuatu yang lebih halus dan lebih dalam. Suasana kerja,
pola hubungan, dan dinamika yang perlahan mengikis kenyamanan dan
kepercayaan diri. Banyak dari kita pernah berada di titik itu, atau mungkin
sedang berada di sana sekarang.

Buku ini lahir dari kegelisahan yang jujur. Sebagian dari isinya berangkat
dari pengalaman nyata. Perjalanan panjang di lingkungan kerja yang tidak
selalu mudah, dimana hambatan yang dihadapi bukan semata-mata soal
kompetensi atau beban tugas. Tetapi soal iklim dan pola interaksi yang
secara perlahan mempengaruhi semangat dan arah karier. Perjalanan itu
mengajarkan satu hal yang penting, bahwa bertahan di lingkungan yang
sulit bukan sekadar soal ketahanan mental, tetapi soal pemahaman. Apa
yang sedang terjadi, mengapa itu terjadi, dan apa yang bisa dilakukan.

Buku ini ingin menawarkan dan membagi pemahaman. Bukan untuk
menggugat atau menyalahkan, melainkan untuk memberi nama pada
sesuatu yang selama ini mungkin hanya terasa tanpa bisa diungkapkan.
Karena seringkali, ketika kita bisa memberi nama pada sebuah kondisi, kita
mendapatkan sedikit ruang untuk bernapas. Dan dari situ kita mulai bisa
melangkah meskipun dengan nafas tersengal-sengal.

Lingkungan kerja toksik bukan sebuah kondisi yang sederhana. la tidak
selalu tampak jelas dari luar, tidak selalu hadir dalam bentuk konflik terbuka,
dan tidak pula selalu disengaja oleh mereka yang terlibat di dalamnya.
Seringkali ini tumbuh perlahan dari tekanan yang menumpuk, dari pola
kepemimpinan yang tidak sehat, dari budaya organisasi yang mengabaikan



aspek manusiawi, dan dari sistem yang belum cukup mampu melindungi
kesejahteraan psikologis pegawainya. Memahami ini bukan berarti
membenarkan kondisi yang merugikan, tetapi membuka jalan menuju
perubahan yang lebih bermakna.

Buku ini disusun secara sistematis, mulai dari pemahaman konseptual
tentang apa itu lingkungan kerja toksik dan bagaimana membedakannya
dari tekanan kerja yang wajar, hingga kajian tentang dinamika psikologis
yang dialami berbagai pihak di dalamnya. Di setiap bab nya, pembaca diajak
untuk melihat fenomena ini tidak hanya dari satu sudut pandang, tetapi
secara menyeluruh. Dengan harapan, tumbuh rasa pemahaman yang lebih
luas, baik bagi mereka yang merasa terdampak, maupun bagi mereka yang
ingin berkontribusi menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat.

Kajian dalam buku ini berpijak pada berbagai penelitian ilmiah di bidang
kesehatan kerja, psikologi organisasi, dan manajemen sumber daya
manusia. Temuan-temuan empiris tersebut diperkaya dengan refleksi
pengalaman lapangan. Sehingga buku ini tidak hanya relevan secara
akademis, tetapi juga terasa dekat dengan kenyataan sehari-hari yang
dihadapi para pegawai di berbagai sektor, terutama di institusi layanan dan
perkantoran.

Semoga buku ini bermanfaat secara nyata. Bagi para individu yang
sedang mencari cara untuk bertahan dan tumbuh, para pemimpin yang
ingin membangun iklim kerja yang lebih manusiawi, serta institusi yang
berkomitmen pada keberlanjutan dan kesejahteraan sumber daya
manusianya. Setiap langkah kecil menuju lingkungan kerja yang lebih sehat
adalah investasi nyata. Bukan hanya bagi produktivitas, tetapi bagi
martabat manusia yang bekerja di dalamnya.

Penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari sempurna. Penulis
juga mengakui, bukan merupakan seorang praktisi maupun ahli dalam
manajemen sumber daya manusia. Oleh karena itu, masukan dan saran dari
para pembaca sangat dinantikan demi penyempurnaan buku ini di masa
mendatang. Akhir kata, terima kasih kepada seluruh pihak yang telah
mendukung terwujudnya karya ini. Kepada keluarga, rekan sejawat, dan
para peneliti yang karyanya menjadi fondasi dari setiap halaman buku ini.

Cirebon, Juni 2026
Penulis
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PENDAHULUAN

Dunia kerja saat ini tengah mengalami modernisasi dan transformasi
besar yang mengubah dinamika organisasi secara radikal. Tuntutan
produktivitas, target kinerja, persaingan, serta perkembangan teknologi
membuat organisasi mendorong pegawainya bekerja lebih cepat, inovatif,
dan kreatif. Tekanan ini berlapis dengan beban tanggung jawab terhadap
keselamatan dan mutu produk layanan. Berbagai penelitian menunjukkan
bahwa lingkungan kerja, baik fisik maupun psikososial sangat menentukan
kesehatan, keamanan, dan kinerja sumber daya manusia. Lingkungan kerja
yang aman, sehat, dan terkelola dengan baik terbukti meningkatkan
kenyamanan, menurunkan risiko gangguan kesehatan, dan mendorong
kinerja yang optimal. Sebaliknya, lingkungan kerja yang tidak sehat dan
penuh tekanan memicu stres kerja, kelelahan emosional, dan menurunnya
kualitas layanan.

Perhatian terhadap lingkungan kerja saat ini sering terfokus pada aspek
fisik semata. Gangguan kesehatan akibat debu, suhu, kebisingan, sanitasi,
dan bahaya ergonomi. Penelitian tentang kadar debu di lingkungan kerja
misalnya menunjukkan bahwa meskipun kadar debu masih di bawah
ambang batas, pekerja tetap dapat mengalami gangguan fungsi paru
restriktif dan kombinasi, terutama pada paparan kronis. Studi lain pada
pekerja rumahan menemukan bahwa kondisi lantai dan ventilasi rumah
yang buruk berhubungan dengan meningkatnya keluhan batuk, sesak napas,
pusing, dan sakit kepala. Di sektor industri, pajanan partikulat halus berisiko
tinggi menimbulkan gangguan paru pada mayoritas pekerja, sehingga
diperlukan manajemen risiko yang serius. Fakta-fakta ini menegaskan
bahwa lingkungan fisik yang tidak sehat dapat menjadi sumber penyakit
akibat kerja.

Perkembangan ilmu pengetahuan dalam bidang kesehatan, keamanan,
dan keselamatan kerja mengalami  kemajuan dan perkembangan.
Pemahaman terhadap resiko gangguan kesehatan pada pekerja makin



STRES KERJA NORMAL VS
LINGKUNGAN KERJA TOKSIK

Manusia dan stres merupakan dual yang tidak dapat dipisahkan dalam
kehidupan. Dimanapun seseorang berada di sanalah stressor menyertainya.
Orang pada umumnya, merasa tidak tahu bagaimana membedakan antara
kondisi kerja yang membahayakan dan tekanan tugas yang wajar. Ini karena
dinamika dunia profesional yang selalui berubah dan berkembang. Sangat
penting untuk membedakan stres kerja normal (eustress) dengan stres
kerja lingkungan toksik.

Keadaan situasional yang meningkatkan produktivitas berbeda dengan
lingkungan kerja yang secara sistemik berbahaya dan merusak. Stres normal
biasanya dikaitkan dengan beban kerja atau tenggat waktu yang sulit
namun tetap didukung oleh lingkungan kerja yang sehat. Lingkungan kerja
yang toksik ditandai oleh pola perilaku yang tidak efektif, kurangnya
dukungan sosial, dan budaya yang mengabaikan kesehatan mental pegawai.
Persepsi seseorang terhadap stresor ini akan sangat memengaruhi apakah
mereka akan beradaptasi atau mengalami penurunan kesehatan mental
yang signifikan.

Kasus nyata dampak stres akibat lingkungan kerja yang penuh tekanan
ini terbukti sangat fatal. Di Jepang, dikenal dengan fenomena Karoshi
(kematian akibat kerja berlebihan) dan Karojisatsu (bunuh diri akibat stres
kerja). Studi menunjukkan bahwa budaya kerja dengan jam operasional
yang panjang serta tekanan hierarki yang kaku berkontribusi signifikan
terhadap peningkatan risiko penyakit kardiovaskular dan gangguan
kesehatan mental di kalangan pegawai. Data dari Kementerian Kesehatan,
Perburuhan, dan Kesejahteraan Jepang secara konsisten mengungkap
hubungan antara beban kerja yang ekstrem dengan tingginya klaim
kompensasi atas depresi dan kecemasan. Selain itu, stres kronis ini juga
berdampak pada penurunan produktivitas nasional dan fenomena isolasi



PSIKOLOGI PELAKU DAN KORBAN

Bab ini membahas dinamika psikologis di balik perilaku toksik di tempat
kerja. Fokusnya bukan hanya pada siapa yang salah, tetapi pada bagaimana
pola pikir, pengalaman hidup, dan tekanan sistemik saling berinteraksi
hingga melahirkan pelaku dan korban toksisitas. Memahami aspek
psikologis ini penting agar tindakan yang dilakukan bukan sekadar
memadamkan gejala (konflik, bullying, burnout), tetapi menyentuh akar
masalah (pola pikir, budaya organisasi, dan struktur kekuasaan).

Interaksi antara pelaku dan korban dalam lingkungan kerja yang toksik
adalah manifestasi psikologis yang rumit. Perilaku toksik merupakan hasil
dari hubungan antara sifat/kepribadian individu dan budaya organisasi yang
toleran. Analisa terhadap aspek psikologi pelaku toksik, bukanlah bentuk
validasi atas tindakan toksik. Melainkan usaha untuk memahami alasan di
balik agresi, seperti kebutuhan untuk mengontrol, proyeksi ketidakamanan,
hingga kurangnya empati, serta diperburuk oleh tekanan dari hierarki.
Sementara, psikologi korban terkait respons emosional yang kompleks,
mulai dari konflik mental/batin (disonansi kognitif) karena manipulasi atau
gaslighting, hingga internalisasi kegagalan yang secara sistematis merusak
harga diri. Dengan mengenali profil psikologis masing-masing pihak, dapat
disadari bahwa toksisitas di lingkungan kerja bukan hanya persoalan konflik
antar pribadi yang terpisah. Melainkan sebuah siklus perilaku yang saling
terkait dan membutuhkan intervensi struktural untuk menghentikan rantai
dampak buruknya.

A. CIRI UMUM PERILAKU TOKSIK DI TEMPAT KERJA

Perilaku toksik di tempat kerja dapat diamati dan diidentifikasi,
meskipun tidak mudah. Membutuhkan ketajaman untuk membedakan
antara tekanan profesional yang wajar dengan pola perilaku destruktif yang
dapat merusak integritas orang lain. Ciri umum perilaku toksik sering kali
tidak muncul sebagai ledakan konflik yang dramatis. Melainkan



DAMPAK NEGATIF TERHADAP
INDIVIDU DAN ORGANISASI

Lingkungan kerja yang toksik bukan sekadar tempat bekerja yang tidak
nyaman. Ini merupakan lingkungan yang secara sistematis merusak
kesehatan psikologis, fisik, relasi kerja, dan kinerja organisasi. Berbagai
studi terakhir menunjukkan pola yang konsisten, bahwa lingkungan kerja
yang penuh dengan tekanan kronis, kepemimpinan destruktif, bullying, dan
budaya tidak aman secara psikologis berujung pada masalah psikologis.
Seperti kejenuhan kerja (burnout), gangguan mental, niat keluar, serta
perilaku merugikan organisasi.

Toksisitas lingkungan kerja itu memiliki sifat merembes, perlahan keluar
dari ruang kerja. la menyusup ke dalam kendaraan saat perjalanan pulang,
hingga akhirnya ikut duduk di meja makan bersama keluarga. Bagi individu
yang terjebak di dalamnya, dampak ini bukan lagi sekadar urusan stres kerja
biasa, melainkan sebuah serangan bertubi-tubi yang mengikis kesehatan
mental, mengacaukan pola tidur, hingga mewujud menjadi penyakit fisik
yang nyata. Toksisitas memaksa seseorang mengonsumsi kecemasan
sebagai menu harian, hingga di satu titik, mereka mulai kehilangan arah dan
melupakan siapa diri mereka yang sebenarnya sebelum memasuki
lingkungan tersebut.

Organisasi yang membiarkan budaya toksik tumbuh subur sama saja
dengan menyiram tanaman dengan air raksa. Ini adalah bentuk sabotase
perlahan terhadap masa depan bisnis itu sendiri. Ketika rasa takut
menggantikan rasa aman, kreativitas akan mati mendadak dan inovasi
menjadi hal yang mustahil karena semua orang sibuk menyelamatkan diri
masing-masing. Alih-alih melahirkan prestasi, organisasi yang toksik hanya
akan panen surat pengunduran diri, biaya rekrutmen yang membengkak,
dan penurunan produktivitas yang drastis.



MENGATASI LINGKUNGAN
KERJA YANG TOKSIK

Lingkungan kerja yang toksik sering kali bekerja seperti polusi yang
tidak kasat mata. Masuk ke dalam pikiran tanpa permisi dan perlahan
merusak kebahagiaan kita di luar jam kantor. Masalahnya, bertahan dengan
dalih loyalitas terkadang justru menjadi bumerang bagi kesehatan mental
jika tidak dibarengi dengan batasan yang jelas. Untuk itu, menyusun strategi
perlindungan diri menjadi sangat krusial agar profesionalitas tetap terjaga
tanpa harus mengorbankan kewarasan pribadi.

Lingkungan kerja toksik dapat diubah, tetapi membutuhkan intervensi
di banyak hal. Studi mutakhir menekankan, bahwa kombinasi berbagai
aspek tindakan, seperti kepemimpinan sehat, psychological safety,
transformasi budaya, dan keterampilan individu menghadapi toksisitas
merupakan kunci perbaikan.

A. PERAN KEPEMIMPINAN SEHAT

Seorang pimpinan organisasi memegang peranan kunci dalam merubah
lingkungan toksik. Kepemimpinan bukan sekadar kemudi yang menentukan
arah organisasi, melainkan napas yang menentukan kualitas hidup di
dalamnya. Kepemimpinan yang sehat bekerja layaknya sistem akar yang
kuat. Tidak terlihat mencolok di permukaan, namun menjadi penyokong
utama yang memastikan setiap dahan dan daun mendapatkan nutrisi untuk
bertumbuh. Tanpanya, sebuah organisasi mungkin bisa bergerak maju,
namun akan rapuh di hadapan badai tekanan dan kelelahan mental para
anggotanya.

Kepemimpinan yang sehat membentuk organisasi yang sehat, maka
dapat ditunjukkan dengan karakter.



KOMUNIKASI TERAPEUTIK &
LINGKUNGAN KERJA TOKSIK

Lingkungan kerja yang toksik dipenuhi dengan atmosfer kerja yang
penuh dengan intrik. Kritik destruktif dan manipulasi kata-kata digunakan
sebagai senjata yang melukai. Namun, di dalam ekosistem yang rapuh
tersebut, komunikasi juga memiliki potensi besar untuk menjadi instrumen
pemulihan. Komunikasi terapeutik hadir bukan untuk mengubah peran
pegawai menjadi tenaga medis, melainkan sebagai pendekatan strategis
dalam berinteraksi yang mengedepankan empati, kejujuran, dan
penghormatan terhadap martabat kemanusiaan.

Organisasi yang sakit oleh ego dan kecemasan, penerapan teknik
komunikasi yang sadar (mindful communication) menjadi sangat krusial. Ini
adalah upaya untuk menciptakan ruang aman di tengah kekacauan. Sebuah
cara untuk menyampaikan kebenaran tanpa memperparah luka, dan
mendengarkan. Memvalidasi keberadaan orang lain, sehingga rantai
toksisitas dapat diputus melalui dialog yang lebih manusiawi. Studi terkini
menekankan bahwa komunikasi terapeutik, empatik, suportif, dan reflektif
dapat mengurangi stres kerja, kekerasan, dan memperbaiki iklim psikologis.

A. KONSEP DAN PRINSIP KOMUNIKASI TERAPEUTIK DI TEMPAT

KERJA

Komunikasi terapeutik dalam lingkungan kerja toksik adalah
penggunaan teknik komunikasi secara sadar untuk membantu individu
mengelola stres, memvalidasi pengalaman emosional, dan menciptakan
hubungan interpersonal yang lebih fungsional. Tujuannya bukan untuk
menyembuhkan gangguan mental, melainkan untuk meminimalisir dampak
psikologis negatif dari interaksi yang toksik. Pelaksanaan komunikasi
terapeutik pada lingkungan toksik, mengacu pada prinsip-prinsip berikut:



BAB 7

STRATEGI BERTAHAN DI
LINGKUNGAN KERJA YANG TOKSIK

Banyak orang berpikir bertahanlah di tengah kesulitan demi
kelangsungan. Namun sedikit orang yang bicara tentang kenyamanan kerja
meski upah menjadi fokus yang kedua. Gaji besar tapi harus dibayar oleh
stres psikologis yang mungkin mengganggu kesehatan mental. Penuh
tekanan dengan persaingan yang tidak sehat. Saling menjatuhkan untuk
mendapatkan promosi jabatan. Bekerja melampaui batas toleransi, saling
sikut, dan menijilat atasan.

Menghadapi rekan kerja yang manipulatif atau atasan yang hobi
gaslighting bukan sekadar tantangan karier, melainkan ujian daya tahan
emosional. Sebelum memutuskan untuk menyerah atau justru meledak di
kantor, saatnya seni navigasi untuk tetap bertahan dan menang di
lingkungan yang kalah

Seseorang yang berada di lingkungan kerja toksik ibarat mencoba
berenang di air yang tercemar. Tanpa pelindung yang tepat, perlahan tapi
pasti racunnya akan terhirup dan tertelan meresap ke dalam sistem tubuh.
Tingkat pencemaran dan kejernihan airnya mungkin tidak dapat dikontrol,
tetapi ia dapat mengatur seberapa kuat alat selam yang digunakan agar
dapat terlindung dari racun tersebut. Strategi bertahan bukan tentang
mengubah lingkungan tersebut, melainkan tentang membangun benteng
pertahanan diri agar kreativitas tidak padam oleh terpaan gelombang
negatif di sekitar.

Seseorang seringkali merasa tidak berdaya saat terjebak dalam budaya
kerja yang tidak sehat. Seolah-olah telah habis pilihan yang tersedia. Namun,
sebenarnya masih memiliki potensi berkembang. Kekuatan terbesarnya
adalah terletak pada kemampuan untuk memisahkan antara identitas diri
dan peran profesional. Menggeser fokus dari pertanyaan diri mengapa ini



PERAN ORGANISASI DALAM
LINGKUNGAN KERJA TOKSIK

Organisasi sering kali menjadi pihak yang paling bertanggung jawab saat
sebuah kantor terasa menyesakkan dan tidak sehat. Selama ini, kita
mungkin hanya menyalahkan individu yang berperilaku buruk, padahal
sistem di dalam organisasi yang sebenarnya memberi ruang bagi perilaku
tersebut untuk tumbuh. Ketika sebuah organisasi mendiamkan
ketidakadilan atau hanya mengejar target tanpa peduli pada kondisi mental
pegawainya, secara tidak langsung mereka sedang membangun fondasi
bagi lingkungan kerja yang toksik.

Budaya kerja di sebuah organisasi sebenarnya mencerminkan
bagaimana organisasi tersebut dikelola dari atas ke bawah. Masalah
lingkungan kerja yang toksik biasanya bukan muncul secara tiba-tiba,
melainkan karena ada aturan atau kebiasaan lama yang dibiarkan terus
berjalan meski sudah merugikan banyak orang. Bab ini akan membahas
mengapa kebijakan kantor yang kurang jelas dan gaya kepemimpinan yang
abai bisa mengubah tempat kerja menjadi sumber stres yang
berkepanjangan bagi siapa pun di dalamnya.

Pihak manajemen memegang kendali penuh atas sehat atau tidaknya
suasana di dalam tim. Sering kali, bibit-bibit toksik muncul karena organisasi
lebih menghargai hasil kerja yang cepat daripada cara kerja yang manusiawi.
Tanpa sistem pengawasan yang tegas dan kepedulian yang nyata dari
organisasi, perilaku-perilaku menyimpang akan dianggap sebagai hal yang
waijar, sehingga lambat laun merusak semangat kerja dan kesehatan mental
seluruh anggota organisasi.

Selama puluhan tahun, solusi atas lingkungan kerja yang buruk sering
kali dibebankan kepada pegawai melalui saran mengenai resiliensi atau
manajemen stres. Namun, riset terbaru menunjukkan bahwa toksisitas
adalah penyakit sistemik. Organisasi bukan sekadar penonton. Mereka



MEMBANGUN BUDAYA
KERJA YANG SEHAT

Budaya kerja yang sehat merupakan ekosistem yang memberikan ruang
bagi setiap individu untuk bertumbuh. Membangun budaya yang positif
bukan sekadar tentang menyediakan ruang santai atau camilan gratis di
kantor. Lebih dari itu, ini tentang menciptakan fondasi rasa aman secara
psikologis (psychological safety), di mana suara didengar tanpa rasa takut,
dan kontribusi dihargai bukan hanya sebagai angka, melainkan sebagai
upaya manusiawi.

Transisi dari budaya yang menyesakkan menuju lingkungan yang
memberdayakan memerlukan lebih dari sekadar perubahan kebijakan di
atas kertas. Revolusi empati dan komitmen kolektif dibutuhkan dari setiap
lapisan organisasi, terutama dari para pemimpin yang menjadi nakhoda.
Budaya sehat lahir ketika integritas dijunjung tinggi, transparansi menjadi
napas komunikasi, dan batasan antara kehidupan profesional serta personal
dihormati dengan tulus.

Bahasan pada bab ini membedah langkah-langkah strategis untuk
meruntuhkan tembok toksisitas lingkungan kerja yang sudah terlanjur
mengeras. Mempelajari cara menanamkan kembali nilai-nilai apresiasi,
memperbaiki pola komunikasi yang sempat rusak, dan memastikan bahwa
kesehatan mental bukan lagi sekadar slogan, melainkan bagian inti dari
DNA organisasi. Sebab pada akhirnya, organisasi yang paling sukses adalah
institusi yang berhasil memanusiakan manusia di dalamnya. Membangun
lingkungan kerja sehat membutuhkan langkah-langkah penting.



BAB 10

MERAWAT YANG TERSISA,
MEMBANGUN YANG BARU

Pembahasan buku ini pada akhirnya sampai pada penghujung
perjalanan. Bab demi bab telah mengajak pembaca menyusuri medan yang
tidak selalu nyaman. Anatomi lingkungan kerja yang toksik, dinamika
psikologis pelaku dan korban, dampak berlapis yang ditimbulkannya
terhadap kesehatan fisik dan mental, hingga langkah-langkah nyata yang
bisa ditempuh baik oleh individu, tim, maupun organisasi untuk
membangun ekosistem kerja yang lebih manusiawi.

Satu benang merah yang menghubungkan seluruh pembahasan ini
adalah keyakinan bahwa toksisitas di lingkungan kerja bukanlah sesuatu
yang tak terelakkan. la bukan warisan normal sebuah organisasi, bukan pula
sekadar nasib yang harus diterima begitu saja oleh individu yang berada di
dalamnya. Toksisitas tumbuh dari pilihan-pilihan kepemimpinan yang abai,
budaya yang membiarkan ketidakadilan berlanjut, sistem yang lebih
mengutamakan hasil akhir daripada cara mencapainya. Dan karena ia
berasal dari pilihan, ia pun bisa diubah melalui pilihan yang lain.

Seorang pegawai yang memahami kondisi ini dapat lebih mudah
bertahan dan fokus pada kesejahteraan. Namun bukan untuk
menyederhanakan masalah yang kompleks, melainkan justru untuk
membukakan ruang harapan. Selama toksisitas dipandang sebagai sesuatu
yang permanen dan tidak bisa diubah, maka tidak akan ada energi yang
tersisa untuk bergerak. Tetapi ketika kita mulai melihatnya sebagai kondisi
yang bisa diintervensi, percakapan pun bergeser. Bukan lagi soal siapa yang
harus disalahkan, melainkan soal apa yang bisa dilakukan.

Buku ini menegaskan, bahwa perubahan tidak bisa hanya dibebankan
pada satu pihak saja. Terlalu lama, solusi atas lingkungan kerja yang tidak
sehat diletakkan sepenuhnya di pundak individu dengan memperkuat
resiliensi, belajar manajemen stres, atau sekadar bersabar. Padahal, jika
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Lingkungan kerja ideal seharusnya menjadi tempat bagi individu untuk
berkembang, berkolaborasi, dan mencapai tujuan profesional secara sehat.
Namun, kenyataannya tidak semua tempat kerja menawarkan suasanayang
kondusif. Banyak pekerja menghadapi berbagai bentuk perilaku toxic,
seperti komunikasi yang tidak sehat, budaya saling menyalahkan,
persaingan yang tidak sportif, intimidasi, diskriminasi, hingga
kepemimpinan yang kurang mendukung. Kondisi tersebut tidak hanya
memengaruhi produktivitas kerja, tetapi juga berdampak pada kesehatan
mental, kesejahteraan emosional, serta kualitas kehidupan secara
keseluruhan. Oleh karena itu, diperlukan pemahaman yang tepat mengenai
cara menghadapi dan menyikapi lingkungan kerja yang penuh tekanan
tanpa kehilangan profesionalisme danjatidiri.

Buku ini hadir sebagai panduan praktis bagi para pekerja, pemimpin,
maupun calon profesional yang ingin memahami dinamika lingkungan
kerja yang tidak sehat. Buku ini mengupas berbagai karakteristik tempat
kerja toxic, tanda-tanda yang perlu diwaspadai, serta faktor-faktor yang
menyebabkan budaya kerja negatif berkembang dalam suatu organisasi.
Selain itu, pembaca diajak untuk mengenali dampak jangka pendek dan
jangka panjang yang dapat muncul apabila kondisi tersebut dibiarkan
berlangsung terus-menerus.
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