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Abstrak. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi strategi koping yang digunakan 
pengajar dalam menghadapi stres selama masa belajar dari rumah (BDR). Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan cross-sectional design. Instrumen dalam penelitian ini adalah Perceived 
Stress Scale-10 (PSS-10) yang digunakan untuk mengukur stres dan The Brief COPE untuk mengukur 
strategi koping. Kedua instrumen tersebut dibuat dalam format daring (online). Partisipan dalam 
penelitian ini sebanyak 155 partisipan dengan rata-rata usia 33,07 tahun (SD=9,47) dan rata-rata 
pengalaman mengajar 8,25 tahun (SD=7,72). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 69,68% guru 
mengalami stres pada kategori moderate stress dan sebanyak 2,58% mengalami stres pada kategori 
high-perceived stress. Sebanyak 130 partisipan menggunakan problem-focused coping, 18 partisipan 
menggunakan emotion-focused coping, 7 partisipan menggunakan kombinasi problem-focused coping 
dan emotion focused coping, dan tidak ada partisipan yang menggunakan avoidant coping. Analisis 
regresi linier berganda menunjukkan bahwa problem-focused coping (β=-0,59, p<0,001), emotional-
focused coping (β=0,36, p<0,05), dan avoidant coping (β=0,33, p<0,001) merupakan prediktor stres yang 
signifikan. Strategi koping tersebut menjelaskan 26% varians stres F (3, 151) = 17,38, p<0,001. Hasil 
penelitian ini menemukan bahwa strategi koping jenis problem-focused coping dapat memprediksi 
penurunan tingkat stres pada tenaga pendidik yang sedang menjalankan program pembelajaran jarak 
jauh (PJJ).  
 
Kata Kunci: Pengajar; strategi koping; stres 
 

PENDAHULUAN 
Pandemi corona virus disease (COVID-19) telah merubah sistem pendidikan di seluruh 

dunia, tanpa terkecuali Indonesia. Sistem pembelajaran tatap muka di sekolah dirubah secara 
masif dan digantikan dengan sistem belajar dari rumah (BDR) sesuai dengan surat edaran 
nomor 4 tahun 2020 tentang pelaksanaan kebijakan pendidikan dalam masa darurat 
penyebaran COVID-19 (Kemendikbud, 2020). Penerapan sistem BDR yang dilakukan dengan 
metode daring bertujuan untuk mengurangi penyebaran virus COVID-19 dan juga memastikan 
bahwa hak siswa untuk belajar dapat terpenuhi. Namun pelaksanaan pembelajaran daring 
memiliki dampak yang signifikan tidak hanya pada siswa namun juga para pengajar dari tingkat 
taman kanak-kanak hingga pada level perguruan tinggi. Meskipun penelitian sebelumnya telah 
befokus pada stres akademik siswa (Palupi, 2020) dan mahasiswa selama pembelajaran daring 
(Andiarna & Kusumawati, 2020; Hasanah et al., 2020), penelitian terhadap pengajar dalam 
melaksanakan sistem BDR masih belum banyak dilakukan. Tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk memahami gambaran stres dan strategi koping yang digunakan oleh para pendidik dalam 
menerapkan pembelajaran jarak jauh serta mengetahui bagaimana kontribusi strategi koping 
dalam memprediksi stres. 
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Stres Pengajar dalam Penerapan BDR 
Perubahan sistem belajar mengajar dalam masa krisis COVID-19 yang diselenggarakan 

online tentu menuntut para pendidik untuk mempersiapkan materi pembelajaran dengan 
menggunakan media elektronik yang bergantung pada penggunaan internet. Sementara 
kurangnya technical skills dalam mengoperasikan teknologi, kendala jaringan, dan kurangnya 
interaksi dengan pelajar dalam menyampaikan materi online kerap menjadi masalah yang 
dihadapi oleh pendidik selama menerapkan pembelajaran online (Coman et al., 2020). Adanya 
tuntutan untuk melaksanakan pembelajaran melalui daring dan beradaptasi dengan segala 
perubahan dapat menjadi pemicu stres yang dihadapi oleh para pendidik.  

Stres merupakan reaksi fisiologis dan psikologis terhadap suatu ancaman yang nyata 
maupun yang dirasakan oleh individu (Chen, 2017). Stres sebagai suatu respon terhadap 
tuntutan pekerjaan kerap dirasakan oleh para pengajar bahkan sebelum adanya pandemi 
(Dabrowski, 2020). Sumber stres yang biasanya dirasakan oleh pengajar adalah waktu yang 
singkat dalam mempersiapkan materi dan pembuatan modul pembelajaran hingga laporan 
evaluasi siswa (Feltoe et al., 2016). Namun pada saat pandemi seperti sekarang ini stres juga 
umum dirasakan. Penelitian sebelumnya oleh Klapprot dan kolega (2020) menemukan bahwa 
lebih dari 50% pengajar mengalami stres pada level yang sedang dan tinggi, dan sebanyak lebih 
dari 50% individu yang berprofesi sebagai guru mengalami stres pada tingkat yang sedang 
(Oducado et al.,2021). Stres yang dirasakan oleh pendidik tidak hanya dipicu oleh teknis 
pembelajaran online saja, namun pendidik juga memiliki kendala dalam menyeimbangkan 
waktu bekerja dan waktu pribadi diluar pekerjaan (Widyawati & Felicia, 2007). Hal ini 
disebabkan oleh aktivitas mengajar dari rumah yang berdampak pada ketidakjelasan antara 
waktu bekerja dan waktu untuk melakukan aktivitas lainnya dirumah (Macyntire et al., 2020).  
Strategi Koping dalam Menghadapi Stres 

Strategi koping merupakan mekanisme yang dilakukan individu untuk mengatasi stres 
(Lazarus & Folkman, 1984). Folkman dan Lazarus (1980) mengklasifikasikan dua tipe utama 
strategi koping yaitu problem-focused coping; merujuk pada tindakan yang dilakukan seseorang 
untuk memecahkan masalah guna mengurangi stres yang dirasakan. Contoh dari problem-
focused coping adalah active coping yaitu tindakan aktif untuk mengatasi stresor atau 
mengurangi efek stresor yang dirasakan, planning yaitu usaha untuk merencanakan tindakan 
untuk mengatasi masalah dan seeking instrumental support merupakan suatu upaya yang 
dilakukan seseorang untuk memperoleh dukungan, arahan, saran, informasi dari orang lain 
(Carver et al., 1989). Berbeda halnya dengan emotion-focused coping yang bersifat reaktif dan 
bertujuan untuk mengurangi distres emosional yang diakibatkan oleh stresor. Beberapa 
strategi koping sepeti acceptance, venting, religion, emotional support, positive reframing dan 
self-blame termasuk kedalam kategori emotion-focused coping. Selain dua tipe pengelompokan 
koping tersebut, less useful atau avoidant coping merupakan strategi koping yang umum 
digunakan oleh individu dalam menghadapi stresor namun penggunaan strategi koping ini 
bersifat kurang efektif dalam menyelesaikan masalah. Adapun jenis-jenis avoidant coping yaitu: 
denial, self-distraction, behavioural disengagement dan substance use. 

Carver dan kolega (1989) menyatakan bahwa tipe strategi koping yang dilakukan akan 
berbeda dari individu satu dengan lainnya yang mungkin diakibatkan oleh perbedaan 
karakteristik individu. Namun tendesi seseorang untuk menggunakan strategi koping juga 
bergantung pada jenis masalah yang dihadapi. Misalnya jika suatu masalah dapat diselesaikan 
maka individu akan menggunakan problem-focused coping, namun jika masalah belum dapat 
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diselesaikan secara langsung maka individu cenderung mengaplikasikan emotion-focused 
coping untuk mengurangi dampak stres yang dialami.  

Studi sebelumnya menemukan bahwa pengajar cenderung menerapkan strategi koping 
yang lebih fungsional dalam menghadapi stres selama masa pandemi (Klapproth et al., 2020). 
Lebih lanjut, studi Macyntire et. al., (2020) mengungkapkan bahwa active coping lebih banyak 
digunakan oleh pendidik dari pada avoidant coping strategy dalam menghadapi stres yang 
diakibatkan oleh pandemi COVID-19. Penelitian ini juga menunjukan bahwa avoidant coping 
berkorelasi positif dengan stres, dimana semakin sering pendidik mengaplikasikan strategi 
penghindaran dalam mengatasi masalah, maka stres yang dirasakan juga akan semakin tinggi.  
Tipe problem-focused coping juga berkorelasi negatif dengan kelelahan secara emosional yang 
dirasakan oleh pendidik sedangkan penggunaan emotion-focused coping justru meningkatkan 
emotional exhaustion pendidik dalam menjalankan tugasnya sebagai pengajar (Pogere et. al., 
2019). 
Fokus penelitian 

Penelitian ini berfokus pada gambaran stres dan strategi koping pendidik dalam 
menerapkan BDR dan kontribusi strategi koping sebagai prediktor stres. Hipotesis pada 
penelitian ini adalah 1) pendidik menunjukan stres pada level rendah, sedang dan tinggi, namun 
didominasi oleh sres pada level sedang, 2) strategi koping yang paling banyak diterapkan adalah 
strategi koping yang berfokus pada pemecahan masalah (problem-focused coping) sedangkan 
avoidant coping merupakan strategi yang paling sedikit digunakan oleh pendidik selama 
menjalani BDR, 3) problem-focused coping, emotion-focused coping dan avoidant coping secara 
signifikan memprediksi stres yang dialami oleh pendidik selama menerapkan pembelajaran 
daring.  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan cross-sectional design yang memungkinkan peneliti untuk 
mendeskripsikan karakteristik sebuah populasi dan membuat prediksi dari data yang diperoleh 
(Shaughnessy et al., 2015). Penelitian ini bertujuan untuk melihat gambaran stres dan strategi 
koping pada tenaga pendidik yang terdiri dari tenaga pendidik di jenjang taman kanak-kanak, 
sekolah dasar, sekolah luar biasa, sekolah menengah pertama, sekolah menengah atas, sekolah 
menengah kejuruan, dan perguruan tinggi, serta mengeksplorasi prediksi strategi koping 
dengan stres yang dialami selama melaksanakan pembelajaran jarak jauh di masa pandemi 
COVID-19. Untuk memperoleh data seputar gambaran kondisi stres dan strategi koping sampel 
dalam penelitian ini, peneliti menggunakan dua alat ukur yakni Perceived Stress Scale 10 (PSS-
10) dan The Brief COPE. Kedua instrumen ini disusun dengan format daring dengan 
menggunakan platform Google Forms.  

Instrumen pertama dalam penelitian ini adalah Perceived Stress Scale 10 (PSS-10) yang 
bertujuan untuk mengukur persepsi global dari stres (Lee, 2012). Instrumen PSS-10 versi 
Bahasa Indonesia diperoleh dari Indira (2016). Instrumen ini terdiri dari 10 aitem dengan empat 
lima pilihan jawaban dengan rentang 0 = Tidak Pernah, 1 = Hampir Tidak Pernah, 2 = Kadang-
kadang, 3 = Sering, dan 4 = Sangat Sering. Informasi seputar karakteristik psikometri (indeks 
reliabilitas dan indeks korelasi aitem-total) pada sampel penelitian ini dapat dilihat pada tabel 
1.  Instrumen kedua dalam penelitian ini adalah The Brief COPE yang bertujuan untuk mengukur 
strategi koping efektif dan tidak efektif yang digunakan individu saat menghadapi tekanan di 
dalam hidup (Carver, 1997). Instrumen The Brief COPE versi Bahasa Indonesia diperoleh dari 
Akasyah (2018). Instrumen terbentuk dari tiga dimensi yakni problem-focused coping (PFC), 
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emotion-focused coping (EFC), dan avoidant coping. Ketiga dimensi tersebut 
dioperasionalisasikan pada 28 aitem yang terdiri dari 6 aitem PFC, 14 aitem EFC, dan 8 aitem 
avoidant coping. Setiap aitem disediakan empat pilihan jawaban yakni 1 = Tidak Pernah 
Melakukan, 2 = Kadang-kadang Melakukan, 3 = Sering Melakukan, dan 4 = Selalu Melakukan. 
Reliabilitas instrumen The Brief COPE dihitung pada masing-masing dimensi strategi koping. 
Informasi seputar karakteristik psikometri (indeks reliabilitas dan indeks korelasi aitem-total) 
pada sampel penelitian ini dapat dilihat pada tabel 1.  

 
Tabel 1.  Karakteristik Psikometri Instrumen Penelitian (n=155) 

Skala 
Indeks Koefisien 

Reliabilitas  
Indeks Koefisien  

Korelasi Aitem-Total 

Perceived Stress Scale 10 (PSS-10)  0,78 0,23-0,67 
The Brief COPE   

Problem-Focused Coping  0,84 0,49-0,68  
Emotion-Focused Coping  0,84 0,23-0,61 
Avoidant Coping  0,69 0,21-0,59 

 
Penelitian ini dimulai dengan melakukan pengambilan data survei dengan PSS-10 dan 

The Brief COPE secara daring. Platform yang digunakan untuk pengambilan data adalah Google 
Forms. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah convenience sampling (non-
probability sampling). Teknik sampling ini memberikan kesempatan bagi peneliti untuk 
melibatkan kelompok partisipan yang aksesibel (Howitt & Cramer, 2016). Dengan demikian, 
peneliti mengajukan permohonan ijin pengambilan data dengan tenaga pendidik (guru dan 
dosen) secara tertulis maupun lisan untuk menyebarluaskan tautan pengambilan data. 
Pengambilan data dilakukan pada tanggal 20 Februari 2021 sampai dengan 6 Maret 2021. Pada 
saat pengambilan data berlangsung, tenaga pendidik masih melaksanakan kegiatan belajar dari 
rumah (BDR).  

Partisipan dalam penelitian ini adalah 155 sampel tenaga pendidik di Provinsi Bali yang 
sedang menjalankan proses belajar dari rumah (BDR). Rata-rata usia sampel penelitian ini 
adalah 33,07 tahun (SD=9,47, Max=68, Min=20) dengan rata-rata pengalaman mengajar adalah 
8,25 tahun (SD=7,72, Max=40, Min=1). Karakteristik demografi sampel penelitian dapat dilihat 
pada tabel 2.  

Tabel 2.  Data Demografi Sampel Penelitian 
Karakteristik Sampel n (%) 

Jenis Kelamin   
Laki-laki  39 25,00 
Perempuan  116 75,00 
   

Domisili Tempat Tinggal    
Denpasar 80 51,61 
Badung 35 22,58 
Tabanan 5 3,23 
Buleleng 9 5,81 
Jembrana 1 0,65 
Gianyar 18 11,61 
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Karangasem  5 3,23 
Bangli  2 1,29 
   

Jenjang Mengajar    
TK  17 10,97 
SD 55 35,48 
SLB 13 8,39 
SMP 26 16,77 
SMA/SMK 9 5,81 
Perguruan Tinggi (PT)  35 22,58 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Gambaran Tingkat Stres Tenaga Pendidik  

Identifikasi kondisi stres tenaga pendidik kelompok sampel penelitian didasarkan pada 
hasil pengukuran dengan instrumen PSS-10. Hasil identifikasi kondisi stres tenaga pendidik 
dapat dilihat pada tabel 3.  
 

Tabel 3.  Gambaran Tingkat Stres Tenaga Pendidik 

Tingkat Stres  Rentang Skor  n (%) 
Low Stress  0-13 43 27,74 
Moderate Stress  14-26 108 69,68 
High-Perceived Stress  27-40 4 2,58 

 
Berdasarkan hasil analisis deskriptif tingkat stres tenaga pendidik dapat diketahui 

bahwa sebagian besar sampel penelitian menunjukkan kondisi stres yang berada pada kategori 
sedang (moderate stress) (69,68%). Diikuti dengan 2,58% sampel penelitian menunjukkan 
kondisi stres pada tingkat tinggi. Hal ini sesuai dengan hipotesis 1 yaitu pendidik lebih banyak 
merasakan stres pada level yang sedang dalam menerapkan BDR. Hasil penelitian ini juga 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Oducado dan kolega (2021).   
Gambaran Strategi Koping  

Identifikasi strategi koping kelompok sampel penelitian didasarkan pada hasil 
pengukuran dengan instrumen The Brief COPE. Hasil identifikasi strategi koping dan gambaran 
kondisi stres sampel penelitian dapat dilihat pada tabel 4.  
 

Tabel 4.  Gambaran Stres ditinjau dari Jenis Strategi Koping yang Digunakan 

Strategi Koping n (%) Rerata Stres  SD  

PFC 130 83,87 15,25 4,46 
EFC 18 11,61 19,44 6,17 
PFC & EFC  7 4,52 19,57 3,10 
Avoidant Coping  0 0 0 0 
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Gambar 1. Gambaran Tingkat Stres Ditinjau dari Strategi Koping 

 
Sesuai dengan hipotesis 2, analisis deskriptif menunjukan bahwa 83,87% tenaga 

pendidik menggunakan PFC dalam menghadapi tekanan-tekanan dalam menerapkan BDR. 
Diikuti dengan 11,61% yang menggunakan EFC dan 4,52% yang menggunakan kombinasi 
strategi koping jenis PFC dan EFC.  Dalam penelitian ini tidak ditemukan partisipan yang 
menggunakan avoidant coping. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian terdahulu yang 
mengungkapkan bahwa lebih banyak tenaga pendidik yang menggunakan problem-focused 
coping dalam mengatasi stres selama pandemi COVID-19 (Klapproth et al., 2020; Macyntire et 
al., 2020).  

Tingkat stres paling rendah ditunjukkan pada tenaga pendidik yang menggunakan 
strategi koping jenis PFC (MPFC=15,25, SDPFC=4,46). Sedangkan, tenaga pendidik yang 
menggunakan strategi koping EFC (MEFC=19,44, SDEFC=6,17) dan tenaga pendidik yang 
menggunakan kombinasi strategi jenis PFC dan EFC (MPFC&EFC=19,57, SDPFC&EFC=3,10) 
menunjukkan rerata skor tingkat stres yang lebih tinggi.  
Analisis dengan Regresi Ganda  

Uji asumsi statistika klasik berupa uji linearitas, uji normalitas, uji heteroskedastisitas, 
dan uji multikolinearitas dalam penelitian ini menjelaskan bahwa seluruh asumsi terpenuhi 
sehingga uji regresi ganda dapat dilakukan. Hasil uji regresi menemukan bahwa problem-
focused coping [b = -0,71, t(151)= -5,17, p<0,05], emotion-focused coping [b = 0,22, t(151)= 
3.02, p<0,05], dan avoidant coping memprediksi stres [b = -0,70, t(151)= -5,17, p<0,05]. Hasil 
uji regresi dapat dilihat pada tabel 5.  
 

Tabel 5.  Rangkuman uji regresi prediksi variabel koping terhadap stres (N=155) 
 

Variable B SE B 𝛽 
PFC -0,71 0,14 -0,59 
EFC 0,21 0,07 0,36 

Avoidant Coping 0,39 0,09 0,33 

R2
  0,26  

F  17,38*  

* p<0,05 
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Hasil penelitian ini menunjukan bahwa problem-focused, emotion-focused dan avoidant 
coping berkontribusi sebagai prediktor stres yang signifikan, dengan demikian hasil ini sesuai 
dengan hipotesis 3. PFC memiliki hubungan yang negatif dengan tingkat stres sampel 
penelitian. Artinya, semakin tinggi skor PFC maka diikuti dengan semakin rendah tingkat stres 
pengajar. Hal ini dikarenakan penggunaan problem-focused coping bersifat lebih adaptif dalam 
menghadapi stresor, dimana individu dapat merencanakan, mengambil tindakan langsung dan 
juga meminta masukan atau informasi dari orang lain untuk mengatasi masalah yang sedang 
dihadapi (Carver et al., 1989). Sedangkan EFC dan avoidant coping memiliki hubungan yang 
positif dengan tingkat stres. Adanya korelasi yang positif mengindikasikan bahwa pendidik yang 
sering menggunakan emotion-focused coping dan avoidant coping akan memiliki level stres 
yang lebih tinggi. Meskipun emotion- focused coping dan avoidant coping merupakan teknik 
yang dapat diterapkan pada situasi dengan penuh tekanan, namun penggunaan strategi koping 
ini bersifat kurang efektif dalam mengatasi kendala-kendala yang dihadapi selama menerapkan 
pembelajaran dari rumah pada masa pandemi ini. Hal ini juga sesuai dengan hasil penelitian 
Macyntire dan kolega (2020) yang menemukan bahwa pendidik yang mengalami stres tinggi 
cenderung menggunakan avoidant coping strategy sehingga penggunaan koping strategi ini 
kurang efektif diterapkan secara terus-menerus. 

Di sisi lain, model regresi di atas menjelaskan 26% varians stres diprekdiksi oleh strategi 
koping, yang artinya masih terdapat masih terdapat faktor-faktor lain diluar strategi koping 
yang dapat memprediksi penurunan atau peningkatan tingkat stres pada pendidik. Oleh karena 
itu, peneliti selanjutnya diharapkan dapat menguji faktor-faktor lainnya yang dapat menjadi 
prediktor stres yang dihadapi oleh pengajar dalam menjalankan program BDR selama masa 
pandemi.  
Keterbatasan Penelitian 

Meskipun penelitian ini mampu memenuhi hipotesis yang diajukan, namun penelitian 
ini memiliki beberapa kelemahan yaitu: 1) penggunaan convenience sampling yang membatasi 
generalisasi hasil penelitian pada populasi yang lebih luas, 2) proporsi sampel penelitian 
berdasarkan tingkatan mengajar masih kurang merata dan didominasi oleh tenaga pendidik 
yang mengajar pada tingkat pendidikan sekolah dasar (35,48%). Peneliti selanjutnya dapat 
melengkapi hasil dari penelitian ini dengan menambahkan pendidik yang mengajar di TK, SLB, 
dan SMA/SMK sehingga mendapatkan gambaran hasil yang lebih representatif.  

KESIMPULAN 

Selama menjalani proses mengajar dengan menerapkan BDR pada masa pandemi 
COVID-19, para pendidik mengalami stres pada level rendah, sedang dan tinggi namun sebagian 
besar pendidik merasakan stres pada kategori sedang. Problem-focused coping adalah metode 
yang paling banyak digunakan oleh pendidik untuk mengurangi stres yang dirasakan. Meskipun 
ketiga strategi koping pada penelitian ini memprediksi stres secara signifikan, hanya problem-
focused coping yang berkontribusi pada penurunan tingkat stres, dibandingkan dengan 
emotion-focused coping dan avoidant coping yang justru meningkatkan kondisi stres pada 
pendidik yang sedang melaksanakan BDR. Dengan demikian, hasil penelitian ini dapat 
digunakan untuk memberikan saran kepada para pengajar untuk dapat menerapkan problem-
focused coping dalam beradaptasi dengan sistem pembelajaran BDR yang berbasis daring guna 
mengurangi stres yang dialami selama masa pandemi saat ini. 
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