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Hubungan Antara Work-Life Balance Terhadap Tingkat Stres Kerja Guru

Joanne Felicia Wungkana
Fakultas Psikologi Universitas Merdeka Malang
joannefelicia07 @gmail.com

INTISARI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara work-life balance
dengan tingkat stres kerja pada guru. Metode yang digunakan adalah pendekatan
kuantitatif dengan desain korelasional. Penelitian ini terdiri dari 105 guru dengan
teknik accidental sampling. Instrumen yang digunakan meliputi skala work-life
balance dan skala stres kerja yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya. Hasil
analisis data menggunakan regresi linear sederhana menunjukkan bahwa
terdapat hubungan negatif yang signifikan antara work-life balance dan tingkat
stres kerja (r =-0,619). Artinya, semakin tinggi work-life balance yang dimiliki guru,
maka semakin rendah tingkat stres kerja yang mereka alami. Variabel work-life

balance memberikan kontribusi sebesar 38,3% terhadap stres kerja.

Implikasi dari penelitian ini sangat relevan bagi dunia pendidikan terutama guru di
sekolah. Bagi guru, pemahaman tentang pentingnya menjaga work-life balance
dapat menjadi langkah untuk mengurangi stres kerja yang berkelanjutan, sehingga
dapat meningkatkan kualitas pengajaran dan hubungan interpersonal di
lingkungan sekolah. Penelitian ini juga membuka ruang bagi studi lanjutan dengan
mempertimbangkan faktor-faktor lain yang turut memengaruhi stres kerja guru,
seperti lingkungan kerja, dukungan sosial, atau kepemimpinan di sekolah.
Penelitian ini menekankan pentingnya menjaga keseimbangan antara kehidupan
pribadi dan pekerjaan dalam rangka menurunkan tingkat stres kerja guru dan

meningkatkan kualitas pengajaran.

Kata Kunci: Guru,Stres Kerja, Work-life balance
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Hubungan Antara Work-Life Balance Terhadap Tingkat Stres Kerja Guru

Joanne Felicia Wungkana
Faculty of Psycology, Universitas Merdeka Malang

joannefeliciaO7 @gmail.com

ABSTRACT

This study aims to determine the relationship between work-life balance and job
stress levels among teachers. The method used was a quantitative approach with
a correlational design. The study involved 105 teachers using an accidental
sampling technique. The instruments used included a work-life balance scale and
a job stress scale, both of which have been tested for validity and reliability. Data
analysis using simple linear regression showed a significant negative relationship
between work-life balance and job stress levels (r = -0.619). This means that the
higher the work-life balance teachers experienced, the lower their job stress levels.

The work-life balance variable contributed 38.3% to job stress.

The implications of this study are highly relevant for the world of education,
particularly for teachers in schools. For teachers, understanding the importance of
maintaining work-life balance can be a step towards reducing ongoing job stress,
thereby improving the quality of teaching and interpersonal relationships in the
school environment. This research also opens the door for further studies
considering other factors that influence teacher job stress, such as the work
environment, social support, or school leadership. This study emphasizes the
importance of maintaining a balance between personal life and work in order to

reduce teachers' work stress levels and improve the quality of teaching.

Keywords: Job Stress Teachers, Work-life balance
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