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Abstract: Teaching profession at elementary school level is one of the 
working sectors that tend to raise job stress; however, the extent to which 
the role of emotion regulation in describing the job stress of elementary 
school teachers is still unrevealed.  This study aims to investigate (1) how is 
the condition of emotion regulation and job stress on teachers; (2) what is the 
role of emotion regulation on job stress in teachers; (3) to what extent is the 
role of emotion regulation on job stress in teachers. The present study used 
a quantitative approach. Meanwhile, the sampling technique used in this 
study was incidental sampling which involved eighty-seven elementary school 
teachers. The measuring instruments used were an Emotion Regulation 
Questionnaire (9 items; α = 0.630) and a Teacher Concerns Inventory (48 
items: α = 0.968). The data were analyzed using simple linear regression 
analysis. The results showed that (1) the majority of teachers had very high 
emotion regulation and had very low job stress, (2) there was a significant 
negative influence between regulation of emotion and teacher job stress, (3) 
the emotion regulation contributed 29.2% to teacher job stress. 
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Abstrak: Profesi guru di tingkat sekolah dasar merupakan salah satu sektor 
pekerjaan yang rentan menimbulkan stres kerja, namun belum diketahui 
sejauh mana peran regulasi emosi dalam menjelaskan stres kerja guru SD. 
Tujuan penelitian ini untuk mengungkapkan (1) Bagaimana kondisi regulasi 
emosi dan stres kerja pada guru; (2) Bagaimana peran regulasi emosi 
terhadap stres kerja pada guru; (3) Seberapa besar peran regulasi emosi 
terhadap stres kerja pada guru. Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 
teknik incidental sampling. Subjek penelitian berjumlah 87 guru sekolah 
dasar. Alat ukur yang digunakan adalah kuesioner regulasi emosi (9 aitem; α 
= 0.630) dan kuesioner stres kerja guru  (48 aitem: α = 0.968). Data dianalisis 
dengan menggunakan analisis regresi linier sederhana. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa (1) mayoritas guru memiliki regulasi emosi yang sangat 
tinggi dan memiliki stres kerja yang sangat rendah, (2) terdapat pengaruh 
negatif dan signifikan antara regulasi emosi terhadap stres kerja guru  (3) 
regulasi emosi memberikan peran sebesar 29.2% terhadap stres kerja guru. 
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Pendahuluan 

Dalam konteks pendidikan, guru memiliki posisi yang sangat strategis sebagai agent of change, 

khususnya untuk mengembangkan peserta didik yang merupakan sumber daya manusia, agar 

menjadi manusia Indonesia yang cerdas dan berkarakter mulia. Dengan demikian, pekerjaan guru 

dengan tugas utama mengajar bukan merupakan pekerjaan yang mudah karena dibutuhkan suatu 

ketrampilan khusus yakni: menyiapkan dan mendesain bahan pembelajaran, memberikan tugas-

tugas, menilai proses dan hasil belajar peserta didik, merencanakan kegiatan-kegiatan lain, dan 

menegakkan disiplin (Basuki,2015). Pembelajaran merupakan proses terjadinya interaksi antara guru 

dengan peserta didik dalam upaya mencapai tujuan pembelajaran (Rusman, 2011). Tercapainya 

tujuan pembelajaran dapat dijadikan salah satu indikator yang berdampak pada keberhasilan proses 

belajar mengajar di kelas. Relevan dengan hal ini, tugas seorang guru tidak hanya terbatas pada 

menyampaikan pelajaran, tetapi juga mendidik siswa menjadi seorang yang berkarakter, oleh karena 

itu guru akan dihadapkan dengan beban tanggungjawab yang berat, yang  memicu timbulnya stres 

kerja (Nasrum, 2019). 

  Berdasarkan hasil survei Johnson. et al. (2005) terkait stres kerja yang melibatkan 25.000 

lebih pekerja dengan 26 profesi pekerjaan yang berbeda menunjukkan enam profesi pekerjaan yang 

merupakan profesi pekerjaan dengan tingkat stres paling besar baik dalam aspek fisik, psikologi, dan 

kepuasan kerja, salah satunya adalah profesi guru. Hal tersebut disebabkan guru di sekolah dasar 

memiliki tugas mengajar yang cenderung lebih membosankan jika dikomparasi dengan tugas guru 

sekolah menengah pertama atau atas (Akbar & Rizky, 2017). Selanjutnya, Dhanilasari (2013) 

menunjukkan bahwa fenomena stres banyak dialami oleh guru Sekolah dasar. Guru Sekolah Dasar di 

Kabupaten Kediri mengalami stres kerja pada kategori sedang dengan persentase 62%. Temuan ini 

diperkuat oleh hasil penelitian Damayati (2016) yang menemukan bahwa guru Sekolah Dasar di 

Kabupaten Lawang, Malang mengalami stres kerja pada kategori sedang dengan persentase 48%. 

Hasil penelitian Sugijanto (1999) juga menemukan bahwa dari 326 responden guru, (51,5%) guru 

yang benar-benar merasa stres dan 60% guru mengatakan bahwa mereka mengalami stres kerja. 

Senada dengan itu, hasil temuan Arismunandar dan Wayan (1998) menguatkan fakta bahwa 30,27% 

dari 80.000 guru (24.000) mengalami stres kerja berat. Stres yang terjadi menyebabkan kurang 

optimalnya kinerja guru dalam kegiatan belajar mengajar. Hasil pemetaan awal yang dilakukan 

penulis di salah satu Sekolah Dasar di kota Malang, dengan total 17 orang guru menyimpulkan, bahwa 

53% guru merasakan stres saat menjalani tugasnya. 

 Profesi guru merupakan salah satu jenis pekerjaan dengan tingkat stres yang tinggi, hal ini 

selaras dengan hasil temuan Dewi (2007) menunjukkan bahwa tingkat stres guru SD lebih tinggi dari 

guru SMP. Faktor beban kerja cukup mempengaruhi perbedaan tingkat stres guru SD dan guru SMP. 

Hasil penelitian juga menunjukkan skor rata-rata stressor kerja guru SD secara signifikan lebih tinggi 

dibandingkan dengan guru SMU. Tugas mengajar yang dilakukan oleh guru SD cenderung lebih besar 

karena perannya sebagai guru kelas. Seorang guru SD juga memiliki waktu mengajar yang lebih 
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panjang karena sejak jam pelajaran pertama dimulai hingga jam pelajaran terakhir berakhir seorang 

guru selalu berada di ruang kelas. Artinya mulai jam 07.00 – 13.00 guru SD akan mengajar siswa yang 

sama dengan berbagai macam pelajaran yang berbeda dan setiap pelajaran memiliki pendekatan 

yang berbeda sehingga guru SD harus bekerja lebih keras untuk melakukan tugasnya sehari-hari. 

Secara interpersonal, seorang guru SD berhubungan lebih lama dengan peserta didik di sekolah. Hal 

ini berarti, bila terdapat permasalahan pada peserta didik, seorang guru SD akan turun tangan secara 

langsung (Arismunandar. & Wayan, 1998). 

 Stresor seperti padatnya jam mengajar, beban kerja yang tinggi, banyaknya peserta didik 

dengan berbagai karakteristik yang harus dihadapi, serta perilaku peserta didik yang sulit diatur 

membuat Guru Sekolah Dasar rentan mengalami stres dalam bekerja yang dapat memunculkan emosi 

negatif. Emosi – emosi negatif yang muncul jika tidak dapat dikelola dengan baik akan berdampak 

terhadap ketidaknyamanan dan munculnya berbagai tindakan yang tidak dapat dikontrol. Relevan 

dengan hal ini, salah satu faktor psikologis yang berperan terhadap stres kerja adalah regulasi emosi 

(Cote, 2014; Extremera, 2015: Gross, 2014) 

 Greenberg (2002) menjelaskan regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk menilai, 

mengatasi, mengelola, dan mengungkapkan emosi yang tepat dalam rangka mencapai keseimbangan 

emosional. Gross (2014) menjelaskan terdapat dua strategi untuk meregulasi emosi, yaitu cognitive 

reappraisal  dan expressive suppression. Cognitive reappraisal mengacu pada memodifikasi bagaimana 

seseorang menilai situasi sehingga mampu mengubah signifikansi emosional, dengan cara mengubah 

bagaimana orang berpikir tentang situasi yang dihadapi atau terkait kemampuan seseorang untuk 

mengelola tuntutan yang ada. Sementara itu, penekanan ekspresif (expressive suprression)  adalah 

ketika seseorang mencoba untuk menghambat keberkelanjutan ekspresi emosi secara nyata. Dalam 

menghadapi stresor pekerjaan, penting untuk seorang guru untuk dapat mengelola emosi yang 

muncul. Oleh karena itu, seorang guru yang memiliki strategi efektif dalam meregulasi emosi  akan  

membantu dalam melaksanakan tugas dan perannya sesuai dengan standar yang ditetapkan. Selain 

itu, emosi mempengaruhi fungsi kognitif, motivasi guru dan perilaku peserta didik (Emmer & Stough, 

2001). 

 Dalam konteks pembelajaran di kelas, bila guru sering memunculkan emosi negatif akibatnya 

dapat mengganggu proses pengajaran. Sesuai dengan pendapat Bracket et al. (2010), perilaku guru 

seperti: berteriak, memukul, marah, melabel peserta didik merupakan bagian dari ketidakmampuan 

guru dalam meregulasi emosi dikarenakan stresor yang sangat banyak. Dengan demikian, regulasi 

emosi penting dimiliki oleh guru untuk mendukung perilaku disiplin pada peserta didik dan guru lebih 

memahami pekerjaannya(Barber et al., 2009). Selain itu, apabila guru mampu untuk mengatur emosi, 

maka akan dapat membantu guru untuk menjadi lebih efektif dalam mencapai tujuan akademis, 

membangun hubungan sosial yang lebih berkualitas dan dapat mengelolanya dengan baik, serta 

penerapan disiplin (Sutton, 2004). 

Penelitian Arismunandar & Wayan (1998) terkait prediktor stres kerja guru Sekolah Dasar, sejauh 

ini temuan penelitian lebih fokus pada faktor eksternal sebagai penjelas, misalnya: gaji, kenaikan 

jabatan, tugas-tugas yang tidak jelas, perilaku siswa, hubungan dengan rekan sejawat, tugas sebagai 

guru kelas, waktu mengajar yang panjang (Dewi & 2007) dan permasalahan akademik yang dilakukan 
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siswa seperti agresivitas, hiperaktif, penolakan melakukan tugas sekolah (Al-Amarat, 2011). 

Sementara itu, merujuk pada perspektif psikologi menujukkan bahwa bukan stressor yang yang 

menentukan kesehatan mental, tetapi cara atau strategi menghadapi stres jauh lebih penting. Hal ini 

selaras dengan pandangan McGee et. (1985) bahwa faktor internal individu seperti kepribadian dan 

sifat yang dimiliki individu dapat mempengaruhi stres kerja, melalui strategi atau cara mengelola 

stresor yang dihadapi.   

 Rubin & McNeil (1985) menyebutkan bahwa rangsangan negatif dari lingkungan tempat kerja 

dianggap sebagai penyebab stres eksternal, sedangkan tindakan secara emosional dan fisik sebagai 

penyebab stres internal, oleh karena itu faktor internal memiliki kontribusi terhadap stres kerja guru 

Sekolah Dasar. Relevan dengan temuan ini, maka aspek internal yakni regulasi emosi diduga kuat 

dapat menjadi prediktor stres kerja guru. Penelitian terdahulu terkait peran penting regulasi emosi 

terhadap stres kerja, dengan responden Guru SD sejauh ini belum banyak dilakukan. Di sisi lain, fakta 

empiris menguatkan bahwa guru Sekolah Dasar memiliki stressor yang tinggi dan mengalami stress 

(Dewi, 2007; Sugijanto,1999; Arismunandar & I Wayan, 1998), oleh karena itu penjelasan secara 

teoritik berbasis penelitian untuk memecahkan problematik stres kerja Guru Sekolah Dasar penting 

untuk dilakukan. 

 Tujuan penelitian ini memaparkan (1) deskripsi regulasi emosi dan stres kerja Guru Sekolah 

Dasar di Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang (2) regulasi emosi dapat menjadi prediktor stres kerja 

Guru Sekolah Dasar di Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang, dan (3) sumbangan efektif regulasi 

terhadap stres kerja Guru Sekolah Dasar di Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang. 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang bertujuan untuk mendeskripsi regulasi 

emosi dan stres kerja guru serta mengetahui apakah regulasi emosi merupakan prediktor terhadap 

stres kerja pada guru Sekolah Dasar. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh guru jenjang Sekolah 

Dasar yang ada di Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang yang berjumlah 873 orang. Penelitian ini 

menggunakan pengambilan sampel dengan cara incidental sampling. Yang mengambil 10% dari 

populasi sehingga diperoleh jumlah sampel 87 orang guru. Teknik sampling ini dipandang masih 

relevan mengingat kondisi pandemic covid-19 yang menyebabkan penulis kesulitan untuk 

memperoleh jumlah sampel secara proporsional merepresentasikan variasi sekolah. Teknik 

penggumpulan dilakukan dengan menyebarkan kuisioner melalui google form kepada guru-guru. 

Tabel 1. Demografi Jenis Kelamin Responden 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase 

Laki – Laki 27 31% 
Perempuan 60 69% 
Total 87 100% 

Berdasarkan data pada tabel di atas, menunjukkan bahwa mayoritas responden berjenis kelamin 

perempuan dengan jumlah 60 orang (69%), sedangkan guru berjenis kelamin laki - laki sebanyak 27 

orang (31%).  
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Tabel 2. Demografi Usia Responden 

Usia Frekuensi Persentase 

20 – 30 Tahun 24 27.6% 
31 – 40 Tahun 28 32.2% 
41 – 50 Tahun 18 20.7% 
>50 Tahun 17 19.5% 
Total 87 100% 

Berdasarkan data pada tabel di atas, menunjukkan bahwa mayoritas responden berusia 31-40 

tahun dengan jumlah sebanyak 28 orang (32.2%), sedangkan responden yang berusia 20-30 tahun 

sebanyak 24 orang (27.6%), berusia 41 – 50 tahun sebanyak 18 orang (20.7%) dan responden dengan 

usia di atas 50 tahun sebanyak 17 orang (19.5%). 

Tabel 3. Demografi Asal Sekolah Responden 

Asal Sekolah Frekuensi Persentase 

Negeri 60 69% 
Swasta 26 29.9% 
Lainnya 1 1.1% 
Total 87 100% 

Berdasarkan data pada tabel di atas, menunjukkan bahwa mayoritas responden berasal dari 

Sekolah Dasar yang berstatus Negeri dengan jumlah sebanyak 60 orang (69%), sedangkan responden 

yang berasal dari Sekolah Dasar Swasta 26 orang (29.9%) dan responden yang tidak menyebutkan 

sekolah tempat mengajar sebanyak 1 orang (1.1%). 

Tabel 4. Demografi Lama Mengajar Responden 

Lama Mengajar Frekuensi Presentase 

<1 Tahun 2 2.3% 
1 – 5 Tahun 17 19.5% 
6 – 10 Tahun 20 23% 
11 – 15 Tahun 15 17.2% 
16 – 20 Tahun 15 17.2% 
>20 Tahun 18 20.7% 
Total 87 100% 

Berdasarkan data pada tabel di atas, menunjukkan bahwa mayoritas responden telah mengajar 

selama 6-10 tahun lamanya dengan jumlah 20 orang (23%), kemudian responden yang telah 

mengajar kurang dari 1 tahun sebanyak 2 orang (2.3%), telah mengajar selama 1-5 tahun sebanyak 

17 orang (19.5%), telah mengajar selama 11-15 tahun sebanyak 15 orang (17.2%), telah mengajar 

selama 16-20 tahun sebanyak 15 orang (17.2%), dan responden yang telah mengajar selama lebih 

dari 20 tahun sebanyak 18 orang (20.7%). 

 Penelitian ini menggunakan dua kuesioner, yaitu kuesioner Emotion Regulation Questionnaire 

(Gross & John, 2003) terdiri dari dua aspek cognitive appraisal dan expressive suppression, sementara 

itu stress kerja diukur menggunakan kuesioner Teacher Stress Inventory (Fimian, 1988) terdiri dua 

aspek sources of stress dan manifestations of stress.  Kedua alat ukur telah dilakukan adaptasi  ke dalam 

Bahasa Indonesia, dengan tujuan mengetahui kesesuaian makna namun tetap kontekstual dengan 

kondisi budaya setempat.  
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 Hasil uji coba instrumen dalam penelitian ini untuk memeroleh indeks diskriminasi aitem 

dilakukan dengan menggunakan analisis product moment Pearson dengan cara melakukan korelasi 

aitem-total dengan bantuan software Statistical Package for the Social Science (SPSS) versi 25. Aitem 

dinyatakan memiliki daya beda yang tinggi apabila nilai r hitung > r tabel. Dari total 10 item, kuisener 

regulasi emosi (versi Bahasa Indonesia), terdapat 9 item memliki daya diskriminasi yang tinggi, serta 

memiliki koefisiensi reliabilitas sebesar 0.630, kategori cukup tinggi. Kuesioner stres kerja terdiri dari 

48 aitem, dengan indeks diskriminasi item tergolong tinggi, diperoleh dengan cara mengkorelasikan 

item-total, sementara itu reliabilitas menggunakan Alpha Cronbach yakni sebesar 0.968, kategori 

sangat tinggi.  

 Teknik analisis data dalam penelitian ini: (1) Analisis Deskriptif bertujuan untuk memberikan 

deskripsi mengenai subjek penelitian berdasarkan data variabel yang diperoleh dan kelompok subjek 

yang diteliti, dengan melakukan kategorisasi, kemudian mengitung menggunakan teknik persentase. 

(2) melakukan Uji Hipotesis yang dirumuskan dalam penelitian ini, menggunakan Uji F, bertujuan 

untuk melihat nilai statistik F, apakah variabel independen di dalam model mempunyai pengaruh 

terhadap variabel dependen. Artinya bila tingkat signifikan nilai F kurang dari 0.05 maka dapat 

disimpulkan bahwa variabel independen mampu menjelaskan variabel dependen secara signifikan. 

(3) Selanjutnya, koefisien determinasi (R²) bertujuan untuk mengetahui seberapa jauh kemampuan 

model regresi dalam menerangkan variasi variabel dependen. 

Hasil 

Hasil Analisis Deskriptif 

 Analisis deskriptif ini bertujuan untuk mengetahui gambaran regulasi emosi dan stres kerja 

Guru Sekolah Dasar di Kecamatan Lowokwaru Kota Malang. Data hasil penelitian kemudian 

dikategorikan ke dalam empat kelompok yaitu sangat tinggi, tinggi, rendah dan sangat rendah.  

Hasil Analisis Deskriptif Regulasi Emosi 

 Regulasi emosi diukur dengan 9 butir aitem yang masing – masing mempunyai skor dalam 

rentang 1, 2, dan 3. Hasil analisis deskriptif pada kuesioner regulasi emosi menunjukkan bahwa 

variabel ini memiliki nilai minimun sebesar 9, nilai maksimum sebesar 27 dengan mean sebesar 18, 

dan standar deviasi sebesar 3. Selanjutnya dilakukan kategorisasi tinggi–rendahnya regulasi emosi 

pada responden. Hasil kategori subjek dibagi menjadi kelompok sangat tinggi, tinggi, rendah, dan 

sangat rendah.  

Tabel 5. Data Deskriptif Regulasi Emosi 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Tinggi 50 57.5 % 
Tinggi 30 34.5 % 
Rendah 7 8 % 
Sangat Rendah 0 0 % 

 Berdasarkan tabel 5 di atas menunjukkan bahwa dari 87 guru Sekolah Dasar di Kecamatan 

Lowokwaru Kota Malang terdapat 50 (57.5%) guru yang memiliki regulasi emosi yang sangat tinggi, 

30 (34.5%) guru memiliki regulasi emosi tinggi, 7 (8%) guru memiliki regulasi emosi yang rendah dan 
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tidak ada satupun guru yang memiliki regulasi emosi yang  sangat rendah. Dari data tersebut, dapat 

disimpulkan guru Sekolah Dasar di Kecamatan Lowokwaru Kota Malang mayoritas memiliki regulasi 

emosi dalam kategori sangat tinggi, hal ini berarti sebagian besar responden dapat mengatur perasaan 

dan emosi yang mereka rasakan ketika menjalani profesi sebagai guru SD. 

 Data deskriptif secara lebih rinci mengenai strategi regulasi emosi yang digunakan 

responden, ditunjukkan pada tabel berikut. 

Tabel 6. Data Deskriptif Aspek  Regulasi Emosi 

 Cognitive Reappraisal Expressive Suppression 

N 5 4 
Jumlah 267.2 237 

 Melihat data dari tabel 6 dapat diketahui bahwa nilai rata-rata regulasi emosi pada aspek 

cognitive reappraisal adalah 267.2 dan pada aspek expressive suppression mempunyai nilai rata-rata 

sebesar 237. Dengan demikian, dapat diketahui bahwa nilai rata-rata aspek cognitive reappraisal lebih 

tinggi,  artinya aspek cognitive reappraisal lebih berperan dalam melakukan regulasi emosi 

dibandingkan dengan aspek expressive suppression.  

Hasil Analisis Deskriptif Stres Kerja  

 Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa stres kerja memiliki nilai minimun sebesar 48 

dan nilai maksimum sebesar 240, mean sebesar 144 dan standar deviasi sebesar 33. Selanjutnya 

dilakukan kategorisasi tinggi–rendahnya stres kerja responden menggunakan 4 kategori yaitu sangat 

tinggi, tinggi, rendah, dan sangat rendah, ditunjukkan pada tabel 7 di bawah ini: 

Tabel 7. Data Deskriptif Stres Kerja 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Tinggi 0 0 % 
Tinggi 0 0 % 

Rendah 10 11.5 % 
Sangat Rendah 77 88.5 % 

 Berdasarkan tabel 7 di atas menunjukkan bahwa dari 87 Guru Sekolah Dasar di Kecamatan 

Lowokwaru Kota Malang: tidak ada satupun (0%) guru yang memiliki skor stres kerja sangat tinggi dan 

tinggi, sementara itu  10 (11.5%) guru yang memiliki skor stres kerja tergolong rendah dan 77 (88.5%) 

guru yang memiliki skor stres kerja yang sangat rendah. Dari data tersebut dapat disimpulkan guru 

Sekolah Dasar di Kecamatan Lowokwaru Kota Malang mayoritas memiliki stress kerja dalam kategori 

sangat rendah, artinya sebagian besar guru tidak memiliki perasaan tertekan ketika menjalani profesi 

sebagai guru di Sekolah Dasar. Data deskriptif secara lebih rinci mengenai aspek stres kerja guru 

dituangkan pada tabel berikut. 

Tabel 8. Data Deskriptif (Nilai Rata-rata Aspek Stres Kerja Guru) 

 N Jumlah 

Time management 7 291.7 
Work-related stresors 6 287.5 
Professional distress 5 239.6 
Discipline and motivation 6 193.3 
Professional investment 4 236.3 
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Emotional manifestations 5 175.6 
Fatigue manifestations 5 184.4 
Cardiovascular manifestations 3 147.7 
Gastronomic manifestations 3 141 
Behavioral manifestations 4 121 

 Dari tabel di atas, dapat diketahui bahwa nilai rata-rata stres kerja yang dialami guru SD 

adalah tertinggi pada aspek time management adalah 291.7, pada aspek work-related stresors nilai 

rata-rata sebesar 287.5, aspek professional distress dengan nilai rata-rata 239.6. Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa urutan nilai rata-rata: time management, work-related stresors, dan 

professional distress merupakan aspek yang dirasakan menekan dan membutuhkan coping stress yang 

efektif.  

Uji Prasyarat dan Uji Asumsi Klasik 

Pengujian prasyarat dan asumsi klasik dilakukan untuk memenihu syarat sebagai penelitian 

model regresi yang baik. Pengujian prasyarat sebelum menguji hipotesis pada penelitian regresi 

meliputi uji normalitas, uji linieritas ditambah dengan uji asumsi klasik yaitu uji heteroskedastisitas.  

Uji Normalitas 

Penelitian regresi yang tepat adalah yang memiliki distribusi data normal. Uji normalitas 

bertujuan untuk menguji apakah dalam model regresi, variabel pengganggu atau residual memiliki 

distribusi normal. Berikut tampilan hasil uji Kolmogorov Smirnov dengan bantuan SPSS- Version 25: 

Tabel 9. Hasil Uji Normalitas 

Variabel   Sig Keterangan Kesimpulan 

Regulasi Emosi 0.060 Sig. > 0.05 Normal 
Stres Kerja 0.062 Sig. > 0.05 Normal 

 Berdasarkan tabel tersebut, dapat disimpulkan bahwa data regulasi emosi berdistribusi 

normal karena nilai Asymp. Sig (2-tailed) sebesar 0.060 yang artinya lebih besar dari 0.05, demikian 

halnya dengan data stres kerja berdistribusi normal karena nilai Asymp. Sig (2-tailed) sebesar 0.062 

yang artinya lebih besar dari 0.05.  

Uji Linearitas 

Penelitian menggunakan analisis regresi mempersyaratkan adanya pemenuhan asumsi 

linearitas, artinya hubungan antarvariabel yang hendak dianalisis mengikuti garis lurus atau tidak, 

dengan merujuk pada nilai Sig. Linearity yang menunjukkan sejauh mana variabel bebas berbanding 

tepat di garis lurus. Apabila nilai Sig. Linearity lebih kecil dari tingkat signifikansi 0.05, maka regresi 

linier dapat dipergunakan untuk menjelaskan pengaruh antara variabel-variabel yang ada. Berikut 

tampilan hasil test for linearity dengan bantuan SPSS- Version 25: 

 

Tabel 10. Hasil Uji Linearitas 

Linierity Signifikansi Kategorisasi Keterangan 

Regulasi Emosi 0.000 Sig. < 0.05 Linier 
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Berdasarkan hasil penghitungan test for linearity yang dipaparkan pada tabel 10 menunjukkan 

nilai signifikansi linierity adalah 0.000, artinya nilai tersebut lebih kecil dari 0.05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang linier secara signifikan antara variabel regulasi emosi 

dan stres kerja, dengan demikian, persyaratan linearitas dalam model regresi sudah terpenuhi. 

Uji Heteretoskedastisitas 

Model regresi yang baik seharusnya tidak terjadi gejala heteroskedastisitas, artinya model regresi 

harus homoskedastisitas atau memiliki varian yang sama di mana terdapat kesamaan varians dari 

residual satu pengamatan ke pengamatan yang lain bersifat tetap. Berikut tampilan hasil uji 

heteroskedastisitas dengan bantuan SPSS- Version 25: 

Tabel 11. Hasil Uji Heteroskedastisitas 

Variabel Signifikansi Kategorisasi Keterangan 

Regulasi Emosi 0.449 Sig. > 0.05 
Tidak Ada Gejala 
Heteroskedastisitas 

Gejala heteroskedastisitas dapat diketahui dengan melihat nilai signifikansi artinya jika nilai Sig. 

(2-tailed) lebih besar dari 0.05 maka tidak terdapat gejala heteroskedastisitas dalam model regresi 

yang diuji. Berdasarkan hasil uji heteroskedastisitas yang dipaparkan pada tabel 11 didapatkan nilai 

Sig. (2-tailed) variabel regulasi emosi sebesar 0.449, lebih besar dari 0.05 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa tidak terdapat gejala heteroskedastisitas pada model regresi ini.  

Hasil Uji Hipotesis  

Analisis Uji F, bertujuan untuk mengetahui apakah semua variabel independen yang dimasukkan 

dalam model regresi mempunyai pengaruh terhadap variabel dependen. Apabila tingkat signifikansi 

nilai F kurang dari 0.05 maka berarti variabel independen mampu menjelaskan variabel dependen 

secara signifikan, dengan demikian H0 ditolak dan H1 diterima. Berikut tampilan hasil uji F dengan 

bantuan SPSS- Version 25: 

Tabel 12. Hasil Uji F 

Uji F Signifikansi Kategorisasi Keterangan 

Regresi Sederhana 0.000 Sig. < 0.05 
H0 Ditolak 
H1 Diterima 

Berdasarkan hasil uji F yang dipaparkan pada tabel 12, nilai Sig. 0.000 (p < 0.05) artinya regulasi 

emosi berpengaruh signifikan terhadap stres kerja. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa H0 

ditolak dan H1 diterima yang artinya regulasi emosi mampu menjadi prediktor secara signifikan 

terhadap stres kerja. Selanjutnya dilakukan analisis Uji R² digunakan untuk melihat besarnya derajat 

sumbangan variabel independen terhadap variabel dependen. Dalam penelitian ini koefisien 

determinasi menggunakan nilai R square. Berikut tampilan hasil uji R² dengan bantuan SPSS- Version 

25. 

Tabel 13. Hasil Uji R² 

Uji R² R square 
R square  
(dalam %) 

Regresi Sederhana 0.292 29.2 % 
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Berdasarkan hasil pada tabel di atas, diketahui nilai R2 sebesar 0.292 atau 29.2%. Hal ini 

menunjukkan bahwa stres kerja pada guru dapat dijelaskan sebesar 29.2% oleh variabel independen 

(regulasi emosi), sedangkan 70.8% variasi stres kerja pada guru dijelaskan oleh variabel-variabel lain 

diluar variabel regulasi emosi yang tidak dilibatkan dalam penelitian ini. Selanjutnya untuk 

mengidentifikasi sumbangan efektif aspek regulasi emosi terhadap variabel stres kerja, ditunjukkan 

pada tabel berikut. 

Tabel 14. Hasil Analisis: Sumbangan Efektif Aspek regulasi Emosi 

Aspek Regulasi Emosi B Cross Product Regresi 
Sumbangan Efektif 

Total 

Cognitive Reappraisal 
-2.729 -869.931 

4452.748 29% 
Expressive Suppression 

-2.911 -714.172 

 Secara lebih rinci sumbangan efektif masing-masing aspek regulasi emosi terhadap stres 

kerja, dapat dicermati pada tabel 15 di bawah ini: 

Tabel 15. Sumbangan Efektif Aspek Regulasi Emosi Terhadap Stres Kerja 

Aspek Regulasi Emosi Sumbangan Efektif  

Cognitive Reappraisal 15.5 % 

Expressive Suppression 13.5 % 

Total 29 % 

Berdasarkan tabel di atas, regulasi emosi aspek cognitive reappraisal memiliki pengaruh sebesar 

15.5 % terhadap stres kerja guru, sedangkan aspek expressive suppression memiliki pengaruh sebesar 

13.5 % terhadap stres kerja guru. Dapat disimpulkan bahwa aspek cognitive reappraisal memberikan 

pengaruh yang lebih besar terhadap tingkat stres kerja guru dibanding dengan aspek expressive 

suppression. 

Diskusi 

Regulasi emosi merupakan cara individu dalam mempengaruhi emosi apa yang individu miliki, 

cara memahami stimulus yang terwujud dalam refleksi perilaku, serta bagaimana individu 

mengalaminya atau mengekspresikan emosi tersebut. Mengacu pada penelitian ini pengaruh regulasi 

emosi terhadap stres kerja diukur dengan membandingkan data yang diperoleh dari instrumen 

Emotion Regulation Questionnaire Gross & John (2003) dan Teacher Stress Inventory Fimian (1988). 

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara regulasi 

emosi terhadap stres kerja pada Guru Sekolah Dasar. Dengan demikian H1 diterima, artinya regulasi 

emosi secara signifikan dapat menjadi prediktor stres kerja Guru Sekolah Dasar. Hasil analisis 

menunjukkan adanya pengaruh yang negatif, hal ini berarti semakin tinggi regulasi emosi, maka 

semakin rendah stres kerja yang dimiliki oleh Guru Sekolah Dasar. Begitu pula sebaliknya, semakin 
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rendah regulasi emosi, maka semakin tinggi stres kerja Guru Sekolah Dasar. Temuan ini menunjukkan 

bahwa kemampuan regulasi emosi guru dapat memprediksi stres kerja guru. Hasil penelitian ini 

relevan dengan pandangan mengatakan apabila guru tidak dapat mengatur emosi maka akan 

berkaitan dengan tingkat stres guru yang lebih tinggi sehingga penggunaan regulasi emosi yang baik 

akan berpengaruh terhadap tingkat stres dan akan berdampak pada proses belajar mengajar (Emmer 

& Stough, 2001). Merujuk pada kerangka berpikir Gross (2014), menyebutkan kemampuan regulasi 

emosi sangat dibutuhkan oleh setiap individu dalam mengelola emosi dalam penerapannya di 

kehidupan. Penelitian ini juga selaras dengan hasil temuan Fitriyani (2015) yang menunjukkan ada 

hubungan dengan arah negatif yang signifikan antara regulasi emosi dan stres kerja. Hal ini sesuai 

dengan penelitian Wulandari (2019) yang menyebutkan bahwa terdapat pengaruh negatif yang 

sangat signifikan antara regulasi emosi terhadap stres.  

 Hasil analisis deskriptif menemukan fakta menarik bahwa: mayoritas guru memiliki regulasi 

emosi dalam kategori sangat tinggi, artinya responden mampu mengatur perasaan dan emosi yang 

dirasakan ketika menjalani profesi sebagai Guru Sekolah Dasar, dengan dominan menggunakan 

strategi regulasi emosi cognitive reappraisal dibandingkan dengan expressive suppression. Data juga 

membuktikan strategi regulasi emosi cognitive reappraisal memiliki pengaruh lebih besar 

dibandingkan dengan expressive suppression terhadap stres kerja guru. Cognitive reappraisal 

merupakan bentuk perubahan kognitif yang melibatkan individu untuk mengubah cara berpikir 

tentang situasi yang dapat berpotensi akan memunculkan emosi negatif. 

 Dalam konteks pembelajaran di kelas, guru merupakan aktor penting dalam dunia pendidikan 

mempersyaratkan adanya kemampuan intelektual yang memadai untuk mengatur, memproses, dan 

mengekspresikan emosi. Ketika guru dihadapkan dalam kondisi tertekan, kemudian dengan strategi 

cognitive reappraisal melakukan perubahan penilaian situasi tertekan sehingga menghasilkan 

dampak yang positif. Salah satunya dampak dari kemampuan melakukan regulasi emosi ditunjukkan 

dengan data bahwa sebagian besar Guru SD memiliki stres kerja pada kategori sangat rendah artinya 

sebagian besar guru tidak memiliki perasaan tertekan ketika menjalani profesi sebagai Guru SD. Bila 

ada sebagian guru yang mengalami stres kerja, terutama pada aspek time management, work-related 

stresors, dan professional distress. Hal ini diduga erat terkait dengan tugas mengajar yang dilakukan 

oleh guru SD cenderung lebih besar karena berperan pula sebagai guru kelas, memiliki waktu 

mengajar yang lebih panjang. Aspek distress profesional berfokus pada rasa hormat dan pengakuan 

yang dimiliki guru, diduga mencakup keyakinan guru bahwa gaji yang diperoleh kurang sepadan 

dengan pekerjaan yang mereka lakukan, khususnya pada guru SD di sekolah swasta.  

Data deskriftif terkait stres kerja guru SD, khususnya di Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang yang 

relatif rendah, kuat dugaan hal ini  dipengaruhi oleh beberapa hal: (a) fasilitas sekolah yang sudah 

memadai sehingga dapat memfasilitasi secara keseluruhan proses belajar mengajar, (b) faktor usia 

guru yang mayoritas sudah masuk pada usia yang matang sehingga secara umum sudah memiliki 

kemampuan meregulasi emosi lebih baik, (c) lama mengajar diduga dapat menjadi faktor yang 

memudahkan guru dalam menyesuaikan diri terhadap stressor yang muncul dalam kehidupan. 

Implikasi praktis dari hasil temuan ini adalah: sangat penting bagi guru SD untuk mempertahankan 

strategi regulasi emosi yakni cognitive reappraisal ketika menghadapi stres kerja sehari-hari dalam 
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menjalankan tugas profesionalnya sebagai guru SD. Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya untuk 

memperoleh penjelasan teoritik yang lebih komprehensif terkait stres kerja guru, perlu melibatkan 

variabel lain yang penting seperti: variabel beban kerja, motivasi kerja, value of work, dukungan sosial, 

yang diduga kuat berdampak terhadap stres kerja guru SD. 

Simpulan 

Berdasarkan Hasil penelitian membuktikan bahwa: (1) sebagian besar Guru Sekolah Dasar di 

Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang memiliki regulasi emosi dalam kategori sangat tinggi dan 

sebagian juga memiliki stres kerja yang sangat rendah. Mayoritas guru SD menggunakan strategi 

regulasi emosi cognitive appraisal, sementara itu sebagian guru ketika merasakan stres kerja, urutan 

aspek yang menekan adalah terkait dengan time management, work-related stresors dan professional 

distress, (2) regulasi emosi dapat menjadi prediktor yang signifikan terhadap stres kerja guru, 

maknanya adalah terdapat pengaruh negatif dan signifikan, artinya semakin tinggi regulasi emosi 

maka semakin rendah stres kerja guru. Dengan demikian regulasi emosi membuktikan sebagai 

prediktor yang mampu memprediksi stres kerja guru SD, dan (3) regulasi emosi memiliki pengaruh 

yang signifikan terhadap stres kerja. 

 Berdasarkan temuan penelitian, disarankan kepada: guru SD di Kecamatan Lowokwaru Kota 

Malang, khususnya yang memiliki  regulasi emosi yang rendah diharapkan dapat berlatih 

menggunakan strategi regulasi emosi cognitive appraisal dengan cara mengubah emosi negatif 

menjadi netral atau bahkan menjadi emosi yang positif dengan cara mengubah penilaian  terhadap 

situasi yang dihadapi. Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya dapat menambahkan variabel dalam 

penelitian ini (motivasi kerja, beban kerja, value of work, dukungan sosial), sehingga mampu 

menyempurnakan eksplanasi teoritik dalam menjelaskan dan memecahkan masalah empiris yakni 

stres kerja pada guru SD. Jumlah responden perlu ditambahkan sehingga lebih mewakili “wajah guru” 

di Kota Malang secara keseluruhan.
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