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ABSTRAK. Pekerjaan sebagai guru sangat rentan terkena stres. Sayangnya, kajian atau penelitian 
tentang stres yang dialami guru masih jarang dilakukan pada konteks pendidikan Indonesia. Studi ini 
bertujuan untuk mengatasi gab tersebut dengan melakukan studi pustaka (literature review) tentang 
berbagai faktor yang menyebabkan guru mengalami stres. Data untuk proses review diperoleh dari 
berbagai artikel jurnal dan buku yang relevan dengan stres guru. Berdasarkan hasil review, terdapat 
tujuh sumber stres guru yang teridentifikasi, yakni perilaku buruk siswa, praktik kepemimpinan 
kepala sekolah yang tidak sesuai, kurangnya dukungan rekan kerja, tuntutan pekerjaan yang begitu 
banyak, kekurangan gaji, kondisi pekerjaan yang kurang baik, dan perubahan kebijakan pendidikan. 
Hasil  kajian ini berkontribusi untuk pengembangan penelitian tentang stres guru di Indonesia. 
Misalnya, sangat direkomendasikan penelitian selanjutnya melakukan pengembangan instrumen 
stres guru untuk mendeteksi sumber dan tingkat stres guru dalam konteks pendidikan Indonesia. 
Selain itu, konselor dan pemimpin lembaga pendidikan, misalnya kepala sekolah, disarankan untuk 
lebih aktif dalam mengindentifikasi stres guru dan mengupayakan berbagai strategi untuk mengatasi 
dan mengelola stres guru. Hal tersebut bertujuan supaya potensi guru dapat maksimal dalam 
mengajar tanpa ada ada stres kerja yang membahayakan. 
 
Kata kunci: kepala sekolah, penyebab stres, stres guru, teori stres 

PENDAHULUAN 

Guru merupakan profesi yang mulia dan sekaligus penuh dengan tantangan. Pengembangan 
kepribadian siswa terjadi melalui peran guru dalam proses belajar mengajar dan proses membimbing 
di sekolah. Pekerjaan guru sangat dihargai dan begitu mulia (Naono-Nagatomo et al., 2019). Namun, 
sebagai pendidik, guru mengalami stres akibat dari profesi yang diemban tersebut. Memang tidak 
dapat dipungkiri, mengajar adalah salah satu pekerjaan atau profesi yang paling stres (Harmsen, 
Helms-Lorenz, Maulana, & van Veen, 2018; Ho, 2015; Liu & Onwuegbuzie, 2012; Nitta, Deguchi, 
Iwasaki, Kanchika, & Inoue, 2018; Stiglbauer & Zuber, 2018). Hal tersebut dikarenakan profesi 
sebagai pengajar melibatkan berbagai emosi-emosi dimana emosi yang demikian memainkan peran 
penting dalam interaksi guru dan siswa (Oplatka & Iglan, 2020). Oleh karena itu, stres yang dialami 
oleh guru merupakan pengalaman yang tidak hilang begitu saja karena itu adalah sebagai konsekuensi 
dari profesi sebagai pendidik. 

Di berbagai negara, baik di negera-negara Barat maupun negara-negara Timur, seperti  
Singapura, Malaysia, Jepang, dan Cina, mengajar merupakan pekerjaan yang paling stres (Lambert, 
Boyle, Fitchett, & McCarthy, 2019; Zhang, Wang, Lambert, Wu, & Wen, 2017). Misalnya, hal 
tersebut sejalan dengan temuan dari Nitta, et al. (2018) yang melaporkan bahwa lebih dari sepuluh 
tahun terakhir, sekitar 5.000 guru negeri di Jepang pertahunnya mengambil cuti sakit karena 
kesehatan mental. Tingginya tingkat stres yang dialami guru dapat berdampak pada pencapaian 
sekolah yang kurang maksimal, termasuk berkaitan pada tingginya tingkat ketidakhadiran, kelelahan 
psikologis, suasana sekolah, dan pengelolaan perilaku guru (von der Embse, Ryan, Gibbs, & Mankin, 
2019). Terjadinya stres kerja yang dialami oleh guru dapat dipicu oleh berbagai kondisi di lingkungan 
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sekitar sebagai konsekuensi dari profesi yang digeluti. Sebagai contoh, hasil penelitian menunjukkan 
bahwa profesi mengajar dikaitkan dengan tingginya tingkat stres yang dialami guru dengan kendala 
waktu, beban kerja, dan kewajiban ekstrakurikuler (Wolgast & Fischer, 2017). Selain itu, mengajar 
sebagai profesi yang menantang dan penuh dengan tuntutan dimana guru memiliki sejumlah 
tanggung jawab, seperti dalam hal manajemen kelas, perencanaan pembelajaran, partisipasi di kelas, 
mengevaluasi siswa, dan pengelolaan berbagai sumber (Kebbi & Al-Hroub, 2018) untuk 
pembelajaran. Dengan demikian, guru sangat rentan mengalami kelelahan (Richards, Hemphill, & 
Templin, 2018) yang berdampak pada kualitas pengajaran dan motivasi siswa (Wolgast & Fischer, 
2017) dalam belajar.  

Stres yang dialami guru dapat berdampak pada personal guru—dimana mengalami kebosanan, 
dan kemampuan guru dalam mengelola kelas dengan baik (Fitchett, McCarthy, Lambert, & Boyle, 
2018). Stres yang dialami guru juga menyebabkan adanya ganguan kualitas tidur—yang berkontribusi 
pada pengembangan gejala depresi dan mencegah pemulihan kembali (Gluschkoff et al., 2016). Di 
lain pihak, hasil penelitian Wong, Ruble, Yu, dan McGrew (2017) menemukan bahwa stres secara 
langsung berkaitan dengan kualitas pengajaran dan keterlibatan siswa dalam belajar. Lebih lanjut, 
hasil penelitian mereka juga juga mengungkapkan bahwa guru yang mengalami kelelahan psikologis 
dan stres memiliki pengaruh terhadap hasil belajar siswa secara langsung dan secara tidak langsung 
melalui kualitas pengajaran dan keterlibatan siswa. Secara umum, hal ini dikarenakan guru 
berkontribusi secara signifikan dalam proses motivasi siswa-siswa mereka (Martinek, 2018). Motivasi 
memiliki hubungan dengan prestasi belajar siswa. Apabila motivasi siswa rendah, maka hasil belajar 
pun juga akan rendah. Hasil penelitian menujukkan bahwa motivasi belajar siswa berpengaruh 
terhadap prestasi belajar mereka (Almalki, 2019) dan sekaligus juga memiliki hubungan yang positif 
dan siknifikan di antara kedua variable tersebut (Amrai, Motlagh, Zalani, & Parhon, 2011). 
Karenanya, ketika guru membelajarkan siswa, guru harus dapat mengendalikan stres yang dialaminya 
sendiri terlebih dahulu dan membangkitkan motivasi belajar siswa. Tetapi, sebelum dapat 
mengedalikan stres, tahap pertama yang perlu dilakukan adalah mengenali apa saja yang menjadi 
penyebab atau sumber munculnya stres tersebut.  

Berkaitan dengan hal yang dideskripsikan di atas, maka sangat perlu menginvestigasi semua 
faktor yang memungkinkan berperan sebagai penyebab guru mengalami stres. Hasil kajian terbaru 
tentang stres kepala sekolah telah dilakukan oleh Lumban Gaol (2020). Sayangnya, stres guru masih 
jarang di lakukan dalam konteks pendidikan Indonesia. Padahal, Richards (2012:312) menegaskan 
bahwa “dengan alasan untuk kebaikan para siswa, demikian juga dengan masyarakat kita, topik stres 
guru berhak mendapat perhatian dan dukungan kita”. Saat stres yang dialami oleh guru tidak dibahas 
atau dikaji dan diteliti, maka secara tidak langsung hal tersebut dapat berpengaruh terhadap 
kehidupan masyarakat.  

Pendidikan yang diberikan oleh guru di sekolah memberikan stimulus dalam perkembangan 
karakter dan kognitif anak untuk hidup di masyarat. Dengan rasional dan kondisi yang sudah 
diuraikan sebelumya, maka studi ini berupaya untuk mengkaji berbagai sumber stres yang dialami 
oleh guru berdasarkan pengkajiaan kritis dari berbagai hasil penelitian tentang sumber stres. Berbagai 
penelitian tentang guru di Indonesia sudah banyak dilakukan. Misalnya, Sulisworo, Nasir, dan 
Maryani (2016) menemukan tiga permasalahan utama guru di Indonesia yaitu berkaitan dengan 
kualitas guru, kesejahteraan guru, dan politisasi guru. Namun, penelitian tentang stres pada guru 
masih jarang dilakukan. Adapun yang telah melakukan penelitian tentang stres guru adalah Hidayat 
(2016) dan Prabu dan Puspitasari (2015). Dengan kata lain, stres kerja yang dialami guru masih belum 
menjadi fokus perhatian baik para peneliti dan pengambil kebijakan di Indonesia. Padahal, stres guru 
telah menjadi sebuah bidang kajian para peneliti dan praktisi di berbagai negara di dunia (Nwimo & 
Onwunaka, 2015). Karena masih minimnya penelitian tentang stres guru di Indonesia, padahal, 
kondisi mental guru berperan vital dalam menyukseskan pembelajaran siswa di sekolah, maka studi 
ini sangat penting untuk dilakukan. 

 Studi ini memiliki tujuan untuk mengidentifikasi berbagai faktor yang dapat menyebabkan 
guru mengalami stres dalam konteks lembaga pendidikan dasar dan menengah. Sesuai dengan tujuan 
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studi tersebut, supaya lebih terfokus, maka rumusan masalahnya adalah “Apakah faktor-faktor yang 
menyebabkan guru mengalami stres di sekolah?  

DISKUSI  

Perkembangan dan Teori Stres Guru 
Secara etimologis, istilah stres berasal dari bahasa latin, yaitu “strictus” yang berarti 

menandakan sesuatu yang mempersempit atau sesuatu yang mengencangkan (Lindau, Almkvist, & 
Mohammed, 2016). Istilah stres ini pun telah menjadi sangat popular dalam masyarakat saat ini dan 
membutuhkan pembahasan lebih lanjut untuk menjelaskan permasalah yang begitu luas pada aspek 
medis dan psikologi (Monroe & Slavich, 2016). Merujuk pada perkembangan teori stres, Cannon, 
Selye, Lazarus, dan Folkman (Lumban Gaol, 2016) merupakan pioner utama yang mengembangkan 
teori stres dan teori tersebut masih digunakan sebagai teori fundamental untuk mengkaji dan 
meneliti tentang stres dalam kehidupan umat manusia.  

Walaupun teori stres ini semakin dikenal pada tahun 1950-an dalam bidang ilmu sosial yang 
dipelopori oleh Hans Selye (Kyriacou, 2001; Lumban Gaol, 2016), tetapi pada tahun 1930-an stres 
kerja guru sebenarnya telah mulai diteliti dimana pada masa itu stres hanya dipahami tentang 
permasalahan emosi, secara khusus, kecemasan (anxiety) di kalangan para guru (Leach, 1984). 
Selanjutnya, beberapa dekade kemudian, yaitu pada tahun 1960-an, kajian tentang stres pada guru 
baru semakin berkembang dan mengalami kemajuan begitu pesat pada tahun 1990-an (Kyriacou, 
2001). Kajian-kajian selanjutnya mencoba untuk mengidentifikasi berbagai sumber stres, pengaruh, 
dan manajemen stres di sekolah (Leach, 1984). Pada bidang pendidikan, Chris Kyriacou dan John 
Sutcliffe pada tahun 1978, adalah peneliti dari Universitas Cambridge, mengembangkan model stres 
guru (Kyriacou & Sutcliffe, 1978a). Setahun sebelum model itu dikembangkan, Kyriacou dan 
Sutcliffe telah mempublikasikan karya mereka yang pertama kalinya tentang stres guru pada tahun 
1977 (Kyriacou, 2001). Mereka pun menjadi pioner utama yang berkontribusi terhadap 
pengembangan defenisi stres pada guru dengan mendeskripsikan stres guru sebagai sebuah kondisi 
yang berdampak negatif yang dialami oleh guru sebagai hasil dari persepsi negatif terhadap 
lingkungan kelas (McCarthy, Lambert, & Reiser, 2014).  

Selain model stres guru, Kyriacou dan Sutcliffe (1978b) juga telah menemukan berbagai 
sumber stres yang dialami oleh guru, yaitu tekanan waktu (time pressures), perilaku siswa yang tidak 
baik (pupil misbehaviour), dan etos sekolah yang buruk (poor school ethos). Dari karya-karya tersebut, 
mereka menjadi tokoh yang paling dikenal sebagai pendiri teori stres guru. Tidak dapat dipungkiri, 
meskipun dengan perkembangan ilmu pengetahuan saat ini, ada berbagai pendekatan untuk 
memahami stres guru, namun, Stiglbauer dan Zuber (2018) menyimpulkan bahwa kerangka kerja 
yang berbeda-beda tersebut memiliki kesamaan, misalnya stressor (penyebab stres) yang terkait 
dengan lingkup pekerjaan, kekurangan sumber daya, dan tekanan sosial-politik. Dengan demikian, 
pada studi ini, teori Kyriacou dan Sutcliffe tentang stres guru dijadikan konsep mendasar dan paling 
utama untuk mengkaji berbagai sumber stres pada guru. Selanjutnya, berbagai hasil penelitian juga 
digunakan sebagai referensi pendukung dalam melakukan kajian pustaka. Memang, berbagai 
pendekatan terhadap stres senantiasa berkembang dari masa ke masa, tetapi secara fundamental 
“teori stres dapat dipahami sebagai  stimulus (rangsangan), response (respons), transactional 
(transaksional)” (Lumban Gaol, 2016, p.2). 

 Dalam konteks pendidikan, stres guru dipandang sebagai stimulus yang menjadi sumber atau 
penyebab guru mengalami stres (Kyriacou & Sutcliffe, 1978b). Merujuk pada Kyriacou (2001, p.28) 
stres guru adalah “as the experience by a teacher of unpleasant, negative emotions, such as anger, anxiety, tension, 
frustration or depression, resulting from some aspect of their work as a teacher” atau [stres guru adalah sebagai 
pengalaman yang dialami oleh guru mencakup emosi yang tidak menyenangkan, emosi negatif, 
seperti kemarahan, kecemasan, tekanan, frustasi atu depresi, akibat dari berbagai aspek kerja sebagai 
seorang guru]. Stres ini ditinjau dari stimulus adalah lingkungan sekitar dan hal terkait dengan 
profesi sebagai guru dengan adanya pengalaman gangguan psikologis, fisiologis, dan psikososial 
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karena tuntutan yang datang melebihi kemampuan guru untuk melawan atau mengatasi penyebab 
stres tersebut. 
Penyebab Guru Mengalami stres 

Konsep stres dipahami sebagai kondisi menantang yang dialami guru sehingga memunculkan 
atau menyebabkan ganguan psikologis, psikis dan psikososial. Merujuk pada Harmsen et al., (2018; 
p.627) “stres guru terdiri dari dua komponen, yaitu: (1) penyebab stres (stress causes) dan (2) respon 
stres (stress responses)”. Penyebab stres adalah kumpulan sejumlah aspek, misalnya tuntutan dan 
keterbatasan waktu dalam menyelesaikan tugas-tugas, yang terkait dengan pekerjaan dan situasi atau 
lingkungan kerja yang mempengaruhi tingkat emosional, kognitif, dan motivasi guru. Sedangkan 
respon stres merupakan interpretasi mental guru ketika mengalami penyebab stres.  

Pada studi ini, komponen stres yang dibahas adalah stres stimulus atau penyebab stres. Stres 
stimulus merupakan faktor-faktor lingkungan yang merangsang individu mengalami stres (Lumban 
Gaol, 2016). Adanya berbagai stimulus yang memicu guru mengalami stres adalah sebagai faktor 
penyebab guru mengalami stres di lingkungan sekolah. Dengan demikian, penyebab stres guru 
adalah sekumpulan aktifitas atau berbagai hal yang berkaitan dengan pekerjaan guru yang 
menjadikan guru mengalami ganggungan secara psikogis, psikis, dan psikososial. Ketidakmampuan 
guru dalam menghadapi ancaman atau tuntutan yang datang tersebut mengakibatkan guru 
mengalami stres. Level stres akan meningkat atau menurun tergantung kepampuan guru 
berhadapan dengan sumber stres tersebut.  

Berdasarkan studi pustaka yang dilakukan, telah teridentifikasi tujuh penyebab stres guru di 
sekolah, yaitu (1) perilaku buruk siswa (Abdullah & Ismail, 2019; Liu & Onwuegbuzie, 2012), (2) 
praktik kepemimpinan kepala sekolah yang tidak sesuai (Din, Alipin, & Ambotang, 2014; Yusof, 
2011), (3) kurangnya dukungan rekan kerja (Mahan et al., 2010; Mujtaba & Reiss, 2013), (4) tuntutan 
pekerjaan begitu banyak (Liu & Onwuegbuzie, 2012), (5) kekurangan gaji (Liu & Onwuegbuzie, 
2012; Shkëmbi, Melonashi, & Fanaj, 2015), (6) kondisi pekerjaan kurang baik (Abdullah & Ismail, 
2019; Boshoff, Potgieter, Ellis, Mentz, & Malan, 2018; Stiglbauer & Zuber, 2018), dan (7) 
perubahan kebijakan pendidikan (Alhija, 2015; Kyriacou & Chien, 2004). Masing-masing ketujuh 
penyebab stres guru tersebut dibahasa, kemudian diberikan rekomendasi berbagai stratedi sesuai 
dengan penyebab stres guru guna mengatipasi atau mencegah meningkatnya stres guru.  
Perilaku Buruk Siswa 

Perilaku buruk siswa adalah tindakan pelanggaran siswa terhadap peraturan atau norma dan 
etika yang berlaku di sekolah. Berbagai penelitian telah menemukan bahwa perilaku buruk siswa 
menstimulus terjadinya stres pada guru di sekolah (Abdullah & Ismail, 2019; Alhija, 2015; Aydin & 
Kaya, 2016; Herman, Hickmon-Rosa, & Reinke, 2018; Stiglbauer & Zuber, 2018). Siswa yang tidak 
sopan cenderung membuat emosi guru melonjak atau tidak stabil. Hal ini dikarenakan guru merasa 
tidak nyaman dengan perilaku para siswa yang demikian. Hasil penelitian Harmsen et al. (2018) 
mengungkapkan bahwa aspek negatif siswa secara positif dan signifikan berhubungan dengan tensi, 
emosi negatif, dan ketidakpuasan guru. Sehingga, ada guru yang dapat meninggalkan sekolah karena 
perilaku buruk siswa (Liu & Onwuegbuzie, 2012).  

Selain itu, ketidakdisiplinan siswa juga dapat menjadi pemicu stres yang dialami oleh guru 
(Lawver & Smith, 2014; Shkëmbi et al., 2015; Yusof, 2011). Ketidakdisiplinan siswa merupakan 
bentuk negatif dari disiplin—suatu bentuk perilaku yang bertentangan dengan peraturan dan 
regulasi yang ada pada sistem sekolah (Odebode, 2019). Siswa yang tidak disiplin akan cenderung 
menunjukkan perilaku buruk dan membuat guru marah dan kelelahan secara emosional ketika 
menghadapinya. Beberapa tindakan ketidakdisiplinan siswa adalah berbicara tanpa permisi, 
menggoda siswa lain, tidak mengerjakan tugas yang diberikan, serang verbal dan nonverbal kepada 
guru dan siswa lainnya, mencoret dinding ruangan kelas dan kamar mandi, menggunakan obat-
obatan (Simuforosa & Rosemary, 2014), minum minuman beralkohol, dan terlambat hadir ke 
sekolah.  

Dalam upaya mengatasi perilaku buruk siswa seperti yang diuraikan di atas, guru tidak bisa 
melakukannya dengan sendiri. Guru perlu melakukan koordinasi dengan kepala sekolah dan secara 
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khusus dengan guru konselor untuk menangani permasalahan yang di hadapai oleh guru terkait 
perilaku buruk siswa. Perbaikan strategi bimbingan dan konseling siswa di sekolah harus dilakukan 
secara komprehensif supaya siswa dapat maksimal mengembangkan pengetahuan dan 
keterampilannya. Di lain pihak, guru tidak mengalami kesulitan dalam membelajarkan siswa 
sehingga kinerja guru dapat maksimal. Bhakti (2017: p.140) menegaskan bahwa “Program 
bimbingan dan konseling komprehensif didasarkan pada upaya pencapaian tugas perkembangan, 
pengembangan potensi, dan pengentasan masalah-masalah konseli”. Progam bimbingan dan 
konseling yang demikian perlu dirancang oleh kepala sekolah melalui kerja sama dengan guru dan 
melibatkan orangtua siswa. 
Praktik Kepemimpinan yang Tidak Sesuai 

Kepemimpinan kepala sekolah yang tidak sesuai adalah kurangnya kemampuan pemimpin 
sekolah dalam memengaruhi atau memimpin para guru sehingga guru mengalami stres. Sebenarnya, 
perilaku pemimpin sudah lama diperdebatkan menjadi faktor penentu utama tingkat stres pada 
bawahan (Harms, Credé, Tynan, Leon, & Jeung, 2017). Secara khusus, dalam konteks sekolah, 
perilaku kepala sekolah dapat menjadi faktor utama yang menyebabkan meningkatkannya emosi 
kerja guru—atau menurunkan emosi kerja guru tersebut (Lambersky, 2016). Guru dapat menjadi 
distres apabila kepemimpinan kepala sekolah buruk (Spain, Harms, & Wood, 2016)—tidak mampu 
menunjukkan dukungan, memahami, dan adil terhadap setiap guru (Mujtaba & Reiss, 2013). Hasil 
penelitian telah menunjukkan bahwa adanya hubungan positif gaya kepemimpinan kepala sekolah, 
seperti struktural, penuh perhatian (Din et al., 2014; Yusof, 2011), dan pasif (Che, Zhou, Kessler, 
& Spector, 2017), dengan stres yang dialami oleh guru. Oleh karena itu, praktik kepemimpinan 
kepala sekolah yang tidak sesuai dapat memengaruhi terjadinya stres pada guru.  

Kepala sekolah harus memiliki perilaku kepemimpinan yang memadai ketika mengelola dan 
memimpin sekolah. Terdapat enam peran peting yang dapat dilakukan oleh kepala sekolah 
berkaitan dengan praktik kepemimpinan di sekolah, yaitu “memaksimalkan fokus pada peningkatan 
kompetensi guru, mengalokasikan anggaran yang cukup untuk peningkatan profesionalisme guru, 
memberikan saran dan bimbingan yang profesional kepada guru, menciptakan budaya organisasi 
sekolah yang kondusif; menciptakan pembaruan dan keunggulan, dan memberikan penghargaan 
bagi guru yang berhasil atau berkinerja dengan baik” (Lumban Gaol & Siburian, 2018: p.71). 
selanjutnya, hasil studi Lambersky (2016) di Kanada mengungkapkan bahwa kepala sekolah dapat 
memengaruhi emosi guru melalui beberapa perilaku utama, misalnya tanggapan profesional yang 
ditunjukkan atas kemampuan guru, pemberian pengakuan atas komitmen, kompetensi, dan 
perjuangan, melindungai guru dari pengalaman merusak seperti pelecehan, mempertahankan 
kehadiran di sekolah, mendengarkan pendapat guru, dan mengomunikasikan sebuah visi yang yang 
memuaskan untuk sekolahnya.  

Ismail, Abdullah, dan Abdullah (2019) merekomendasikan kepala sekolah untuk mengadopsi 
praktik kepemimpinan autentik untuk meningkatkan pengelolaan stres guru dimana dengan gaya 
kepemipinan tersebut dapat membantu peningkatan keunggulan sekolah, terkhusus pada era 
globalisasi. Selanjutnya, hasil penelitian menunjukkan bahwa gaya kepemimpinan transformasional 
(Montano, Reeske, Franke, & Huffmeir, 2016; Nielsen & Daniels, 2012) dan positif (Kelloway, 
Weigand, Mckee, & Das, 2013) dapat berkontribusi terhadap peningkatan kinerja dan kesehatan 
mental bawahan. Gaya kepemimpinan yang demikian dapat diimplementasikan oleh kepala sekolah 
demi mencegah peningkatan stres guru di sekolah. Oleh karena itu, dalam upaya mengatasi stres 
guru terkait dengan praktik kepemimpinan kepala sekolah, guru harus diberikan dukungan cukup 
dan tidak dianggap sebagai bawahan, tetapi menjadikan guru sebagai rekan kerja dengan 
memaksimal berbagai potensi tanpa mengalami stres yang berlebihan. 
Kurangnya Dukungan Rekan Kerja 

Kekurangan dukungan dari rekan kerja dapat menjadi pemicu stres pada guru. Kekurangan 
dukungan rekan kerja dapat muncul dari tenaga kependidikan dan rekan guru. Dukungan bagi guru 
sangat penting dalam mengurangi tingkat stres yang dialami. Harmsen, Helms-Lorenz, Maulana, 
dan van Veen (2019) menemukan dukungan yang dirasakan untuk perilaku mengajar yang efektif 
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dapat mengurangi tingkat perasaan negatif dan ketidakpuasan yang dirasakan oleh guru. Sebaliknya, 
dengan keterbatasan interaksi dan buruknya kerja sama antara guru dapat menjadi penyebab stres. 
Hubungan sosial yang terbatas menjadi kendala bagi guru untuk menyampaikan permasalahan yang 
dihadapi. Selain itu, adanya sikap dan perilaku guru yang tidak baik juga menjadi sumber stres guru 
(Boshoff et al., 2018). Sehingga, guru cenderung merasakan kecemasan atas tugas-tugas yang 
dikerjakan karena tidak ada dukungan.  

Dukungan dari rekan kerja sangat penting dalam menghadapi stres. Dukungan kerja secara 
professional dan hubungan sosial berhubungan dengan keputusan guru untuk tetap menjalankan 
profesionya sebagai pengajar atau tidak (Harmsen et al., 2018). Dukungan rekan kerja memiliki 
hubungan terbalik terhadap stres dan kecemasan (Mahan et al., 2010). Artinya, semakin baik 
dukungan rekan kerja guru, maka semakin rendah stres dan kecemasan yang dialami oleh guru. 
Mujtaba & Reiss (2013) menemukan bahwa kurangnya dukungan dari kolega atau rekan kerja guru 
dapat menjadi penyebab distres pada guru.  
Tuntutan Pekerjaan yang Begitu Banyak 

Pekerjaan guru yang terlalu banyak berpotensi menyebabkan guru mengalami stres. Hal ini 
sejalan dengan adanya berbagai penelitian yang telah  mendokumentasikan bahwa stres guru dapat 
disebabkan oleh beban kerja yang terlalu banyak (Abdullah & Ismail, 2019; Boshoff et al., 2018). 
Dalam konteks pendidikan, di lingkungan sekolah, guru memiliki berbagai tututan pekerjaan yang 
bervariasi sehingga memicu adanya tekanan psikologis. Misalnya, guru sebagai tenaga pendidik 
harus mampu dan bertanggung jawab terhadap pengelolaan kelas, perencanaan pembelajaran, 
persiapan pembelajaran, pengevaluasian hasil belajar siswa dan manajemen sumber daya yang 
dibutuhkan dalam pembelajaran (Kebbi & Al-Hroub, 2018). Dengan adanya tuntan pekerjaan yang 
sedmikian kompleks tersebut, guru cenderung termotivasi untuk meninggalkan profesinya sebagai 
pendidik karena kekurangan waktu istirahat yang berdampak pada kelelahan secara berlebihan (Liu 
& Onwuegbuzie, 2012). 

Selain itu, tuntutan pekerjaan ini juga dapat menjadi sumber stres ketika guru diperhadapkan 
dengan peran yang membingungkan dan berkonflik. Hasil penelitian Garwood et al. (2018) 
menemukan peran ambigu dan berkonflik tersebut menjadi membuat guru menjadi menyerah. 
Misalnya, penyebab stres guru berkaitan dengan pekerjaannya dapat muncul dari terlalu banyaknya 
materi yang akan diajarkan, pekerjaan administrasi tambahan lainnya (Boshoff et al., 2018; Wong, 
Chik, & Chan, 2018), kewajiban membuat penelitian dan menghadiri seminar atau pelatihan (Wong, 
Chik, & Chan, 2018) dan pengembangan profesionalisme sebagai guru (Abdullah & Ismail, 2019; 
Lawver & Smith, 2014).  

Selanjutnya, guru juga harus berhadapan dengan orang tua siswa. Kepada orang tua siswa, 
guru harus menjelaskan tentang perkembangan akademik dan non-akademik siswa. Sehingga 
tuntutan dan tangangan ketika berhadapan dengan orang tua siswa sering sekali membuat guru 
merasakan tidak nyaman. Ketidaknyamanan ini tentu berkontribusi terhadap pengalaman stres guru 
karena adanya tekanan dari orang tua siswa (Boshoff et al., 2018). Oleh karena itu, tugas dan 
tanggung jawab yang diemban guru yang sedemikian banyaknya sangat berpotensi untuk 
mengarahkan guru mengalami stres di sekolah. Untuk mengatasi stres guru tersebut terkait dengan 
tuntutan kerja yang begitu banyak, kepala sekolah dan guru harus mampu membangun sistem kerja 
yang efektif dan efisien. Sebagai contoh, guru dan kepala sekolah dapat menguraikan semua tugas 
sejelas mungkin, dan kemudian membuat PIC (Person in Charge) untuk menangani dan 
menyelesaikan pekerjaan kompleks tersebut. 
Kekurangan Gaji 

Upah yang tidak mencukupi dapat mengakibatkan guru merasa frustasi. Tidak seimbangnya 
antara tuntutan pekerjaan dengan upah yang diterima membuat guru merasa tidak dihargai dan 
tidak puas. Atau dengan kata lain, kesejahteraan guru menjadi tidak terpenuhi. Tingginya tuntutan 
pekerjaan guru yang tidak sebanding dengan upah yang diperoleh menyebabkan guru merasakan 
tekanan semakin tinggi (Liu & Onwuegbuzie, 2012). Secara tidak langsung ketika upah guru tidak 
dapat menutupi semua kebutuhan, tentunya guru akan mengalami tekanan psikologis karena harus 
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mengupayakan hal lain untuk memperoleh uang masuk—gaji tambahan lainnya. Sehingga, hal 
tersebut dapat berdampak terhadap tingkat stres yang dialami oleh guru. 

Penelitian terkait ketidaksejahteraan guru dengan saleri sudah banyak dilakukan (Boshoff et 
al., 2018; Liu & Onwuegbuzie, 2012; Shkëmbi et al., 2015). Kesejahateraan guru merupakan salah 
satu faktor pendorong dalam meningkatkan kualitas dan kinerja guru untuk lebih baik dalam 
memajukan kualitas pendidikan (Sulisworo et al., 2016). Guru akan menjadi gelisah apabila upah 
yang diterima tidak dapat mencukupi kebutuhannya. Oleh karena itu, rendahnya salari atau gaji 
yang diterima guru atas profesinya sebagai pendidikan sangat memungkinkan membuat guru 
mengalami stres. Peningkatan gaji minimum yang harus diberikan kepada guru harus dilakukan 
supaya dapat mencegah tingkat stres yang dilami guru. 
Situasi Pekerjaan Kurang Baik 

Kondisi pekerjaan yang kurang baik adalah suasana iklim sekolah yang tidak mendukung 
untuk bekerja sehingga menimbulkan ketidaknyamanan. Merujuk pada Collie, Shapka, dan Perry 
(2012) iklim sekolah adalah kualitas dan karakteristik yang dimiliki sebuah sekolah. Terdapat empat 
aspek iklim sekolah, yakni kerjasama (interaksi atau komunikasi guru dalam hal pekerjaan di 
sekolah), hubungan guru dengan siswa (siswa memiliki motivasi belajar dan berperilaku kooperatif 
di sekolah), sumber daya sekolah (fasilitas yang tersedia di sekolah), dan pembuatan keputusan 
(keterlibatan guru dalam pembuatan keputusan di sekolah) (Collie et al., 2012). Kondisi pekerjaan 
di sekolah yang tidak kondusif menjadi penyebab guru mengalami stres (Abdullah & Ismail, 2019; 
Aydin & Kaya, 2016; Boshoff, Potgieter, Ellis, Mentz, & Malan, 2018; Bowen, 2016; Richards, 
2012; Stiglbauer & Zuber, 2018). Misalnya, perlengkapan atau fasilitas belajar yang buruk (Abdullah 
& Ismail, 2019; Boshoff et al., 2018) dapat membuat gelisah guru dalam proses pembelajaran. 
Sehingga, tidak tersedianya sarana dan prasarana mengakibatkan guru tidak maksimal mengajar.  

Dengan melibatkan steakholder pendidikan, maka penyediaan fasilitas sekolah sangat 
memungkin untuk bisa dilakukan. Tetapi, dalam mengatasi hal tersebut, guru juga dituntut harus 
lebih inovatif dan kreatif dalam membelajarkan siswa supaya siswa dan guru dapat menciptakan 
lingkungan belajar yang kondusif. Atau dengan kata lain, guru harus mampu mengedalikan stres 
dengan membangun pandangan positif tentang sekolah. Stres dari kondisi sekolah dapat 
diantisipasi dengan membangun pola pikir positif dan konstruktif untuk meningkatkan kualitas 
kondisi pekerjaan di sekolah. 
Perubahan Kebijakan Pendidikan 

Perubahan kebijakan pendidikan dapat menjadi pemicu stres bagi guru. Penelitian 
menujukkan bahwa kebijakan pendidikan yang berubah-ubah dapat menstimulus guru mengalami 
stres di sekolah (Collie et al., 2017; Stiglbauer & Zuber, 2018). Misalnya, hasil penelitian Kyriacou 
dan Chien (2004) melaporkan bahwa kebijakan-kebijakan pemerintah dalam bidang pendidikan 
yang berubah-ubah adalah menjadi sumber utama guru menjadi stres di Taiwan. Selain itu, Alhija 
(2015) juga menemukan kebijakan pendidikan sebagai penyebab stres yang dialami oleh guru di 
Israel. Lebih lanjut, Wong, Chik, dan Chan (2018) menemukan bahwa kebijakan pendidikan 
pemerintah yang berubah menjadi penyebab stres guru musik Sekolah Dasar di Hong Kong. 

Ketika pemerintah mengeluarkan kebijakan terkait pendidikan, maka guru secara tidak 
langsung harus berusaha semaksimal mungkin memahami dan mengimplementasikan kebijakan 
tersebut. Perubahan kebijakan pendidikan ini dapat berupa tuntutan-tuntang dalam hal ujian 
berstandar dan inovasi dalam pendidikan (Collie et al., 2017). Dalam kondisi tersebut, guru 
cenderung memiliki emosi yang tidak stabil dan gampang marah karena adanya kebingungan 
tentang kebijakan pendidikan yang baru. Sehingga pada kondisi tersebut, stres dapat dialami oleh 
guru. Oleh karena itu, agar perubahan suatu kebijakan tidak berdampak signifikan terhadap 
kesehatan mental guru, maka kepala sekolah sangat penting perannya dalam mensosialisasikan atau 
bahkan memberikan pelatihan apabila dibutuhkan oleh guru. Strategi ini dapat menjadi salah satu 
solusi untuk mengatasi stres guru terkait kebijakan pendidikan. 
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SIMPULAN 

Pekerjaan sebagai guru merupakan sebuah profesi yang rentan terkena stres. Hal ini 
dikarenakan berbagai kondisi dan natur dari profesi sebagai pendidik sendiri yang menjadikan guru 
harus mengalami stres di sekolah. Hasil studi ini mengidentifikasi tujuh faktor penting yang dapat 
berkontribusi sebagai penyebab stres guru di sekolah, yaitu perilaku buruk siswa, praktik 
kepemimpinan kepala sekolah yang tidak sesuai, kurangnya dukungan rekan kerja, tuntutan 
pekerjaan, kekurangan gaji, kondisi pekerjaan yang kurang baik, dan perubahan kebijakan 
pendidikan. Sesuai dengan penyebab stres yang diuraikan tersebut, maka beberapa upaya 
pengendalian stres guru dapat dilakukan, yaitu dengan: (a) pengembangan program bimbingan dan 
konseling bagi siswa; (b) menerapkan kepemimpinan kepala sekolah yang sesuai dengan kondisi 
guru dan sekolah, (c) kebersamaan atau hubungan kerja antara rekan kerja yang baik harus 
dibangun; (d) setiap pekerjaan guru harus dimanajemen dengan baik; (e) meningkatkan 
kesejahateraan; (f) melengkapi fasilitas sekolah; dan (g) menerjemahkan dan memahami serta 
mengimplementasikan dengan baik setiap perubahan kebijakan pendidikan di sekolah. 

Studi ini merupakan kajian awal tentang berbagai sumber stres yang dialami guru berdasarkan 
referensi artikel jurnal dan buku yang relevan. Dalam konteks pendidikan Indonesia, tidak tertutup 
kemungkinan bahwa ada berbagai sumber stres guru lainnya. Oleh karena itu, studi berikutnya 
disarankan untuk melakukan penelitian lebih lanjut tentang pengembangan instrumen stres guru 
yang valid dan reliable dalam konteks sekolah Indonesia. Instrumen ini akan bermanfaat sebagai alat 
pendeteksi dan pencegah meningkatnya stres yang dialami oleh guru. Sehingga, guru tidak lagi 
bermasalah dengan stres di sekolah.  

Secara praktik, direkomendasikan setiap perguruan tinggi yang memiliki program studi 
kependidikan—misalnya pendidikan matematika, pendidikan bahasa inggris, dan lain sebagainya 
supaya membekali calon guru dengan pemahaman stres kerja. Mata kuliah manajemen stres dalam 
konteks pendidikan dapat mendukung hal tersebut. Selain itu, kepala sekolah sebagai pemimpin 
lembaga pendidikan dapat mengembangkan manajemen stres melalui program Bimbingan dan 
Konseling yang komprehensif bagi guru, tenaga kependidikan, dan siswa supaya tingkat stres di 
lingkungan sekolah tidak membahayakan. 
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