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ABSTRAK 

Kelelahan kerja adalah kondisi menurunnya efisiensi dan ketahanan dalam bekerja, di mana 

penelitian kuantitatif ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh stres kerja terhadap kelelahan kerja 

pada 50 guru Sekolah Menengah Pertama (SMP) Swasta Al Ulum Medan yang menjadi sampel 

total, dengan menggunakan kuesioner Teacher Stress Inventory (TSI) untuk stres kerja dan Maslach 

Burnout Inventory for Educators (MBI-Ed) untuk kelelahan kerja. Hasil analisis menggunakan 

korelasi Pearson Product Moment menunjukkan hubungan positif signifikan antara stres kerja dan 

kelelahan kerja dengan nilai korelasi 0,574, yang mengindikasikan tingkat korelasi sedang. 

kesimpulan dari peneliti ini Terdapat pengaruh yang signifikan antara stres kerja dengan kelelahan 

kerja guru, signifikansi 0,000. dengan demikian Ha diterima karena signifikansi 0,000 < 0,05. Saran 

dari penelitian ini yaitu memberikan promosi kesehatan terkait kelelahan kerja, serta faktor-faktor 

yang mempengaruhinya yang pelaksanaannya, kegiatan tersebut dapat bekerja sama pada pihak 

departemen Kesehatan. 

Kata Kunci : Stres Kerja, Kelelahan Kerja, Sekolah Menengah Pertama, Guru, Siswa. 

 
ABSTRACT 

Work fatigue is a condition of decreased efficiency and resilience in working, where this quantitative 

study aims to determine the effect of work stress on work fatigue in 50 teachers of Al Ulum Medan 

Private Junior High School (SMP) who are the total sample, using the Teacher Stress Inventory 

(TSI) questionnaire for work stress and Maslach Burnout Inventory for Educators (MBI-Ed) for 

work fatigue. The results of the analysis using Pearson Product Moment correlation showed a 

significant positive relationship between work stress and work fatigue with a correlation value of 

0.574, which indicates a moderate level of correlation. The conclusion of this researcher is that there 

is a significant influence between work stress and teacher work fatigue, significance 0.000. Thus Ha 

is accepted because the significance is 0.000 <0.05. The suggestion from this study is to provide 

health promotion related to work fatigue, as well as the factors that influence it, the implementation 

of which, these activities can cooperate with the Health Department. 

Keywords : Job Stress, Job Burnout, Middle School, Teachers, Students. 

 

PENDAHULUAN  

Kelelahan merupakan sebuah kondisi yang dilengkapi pengurangan efisiensi serta 

kekuatan saat bekerja. Kelelahan adalah sebuah cara penjagaan tubuh supaya terjauhkan 

diantara kerusakan serius, maka oleh sebab itu berlangsunglah pemulihan1. Kelelahan kerja 

adalah keadaan menurunnya efisiensi dan ketahanan seseorang dalam bekerja2. 

World Health Organization (WHO,2020) memprediksi jika kelainan psikis berbentuk 

rasa lelah yang dahsyat serta menimbulkan depresi dapat sebagai penyakit mematikan 

urutan ke 2 sesudah penyakit jantung 3. 

Kelelahan kerja bisa disebabkan oleh berbagai faktor, seperti pekerjaan yang 

membosankan, faktor fisik lingkungan kerja, beban kerja, faktor psikologi, kebiasaan 

makan, penyakit, dan Status Kesehatan. National Safety Council menuliskan jika 13% 

cidera pada kawasan kerja dihubungkan terhadap kelelahan. Diantara kisaran 2.000 pekerja 
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yang telah mendapati kecelakaan, mengindikasikan jika 97% pekerja minimal mempunyai 

satu faktor risiko kelelahan pada kawasan kerja, sedangkan di atas 80% mempunyai 

melebihi satu faktor risiko. Ketika sejumlah faktor itu berkombinasi menjadikan peluang 

cidera dalam pekerjaan bertambah. Kelelahan kerja biasanya dikarenakan dari minimnya 

kualitas tidur (contohnya bekerja pada jam tidur tidak normal) maupun sebab kegiatan tubuh 

serta mental yang banyak pada lokasi kerja. 

Guru merupakan fasilitator inti yang ada dalam lingkup sekolah yang bertanggung 

jawab mengeksplorasi, mengembangkan, memaksimalkan kemampuan pelajar supaya 

sebagai lapisan diantara penduduk yang beradab. Pendidik termasuk senjata utama 

pendidikan yang bertanggung jawab terhadap mutu generasi emas negara serta bisa 

dikatakan guru menjadi kunci penting dalam keberhasilan pendidikan pada peserta didik4. 

Dalam Undang-undang No 14 tahun 2005 dijelaskan bahwa guru mempunyai 

kedudukan sebagai tenaga profesional pada jenjang pendidikan usia dini, pendidikan dasar 

serta pendidikan menengah, dalam jalur pendidikan formal yang disahkan berdasarkan 

PERPU (UU No. 14 Tahun 2005). Guru bisa pula dikatakan menjadi individu yang tanggung 

jawabnya perihal proses mencerdaskan kehidupan bangsa dari segala seginya, apakah itu 

spiritual serta emosional, intelektual, fisial, ataupun segi lainnya6. 

Menurut temuan data statistik oleh kemendikbud di periode 2023 di T.A 2022- 2023 

total pendidik SMA yang tersedia ialah 24.402 yang terbagi 32 kota yang terdapat pada 

Sumatera utara, satu diantaranya ialah data status kepegawaian tingkat kota di kota medan 

sejumlah 4.224 dari 1.337 berkedudukan menjadi guru negeri, 2.887 sebagai pegawai guru 

Swasta7. 

Penyebab kelelahan pada guru adalah guru merasa letih, capek, ketentuan pekerjaan 

yang rancu, upaya yang tidak sepadan, merasa tidak dihormati sebab latihan yang tidak 

dikerjakan terhadap pelajar. Menurut data yang sudah diperoleh, pendidik mempnyai rasa 

letih saat bertugas disebabkan guru tidak meyakini jika mereka mempunyai kemampuan, 

ikatan emosional bersama pelajar, ketidak pedulian pelajar ketika belajar, serta sebagainya. 

Dengan demikian, pendidik diwajibkan pula agar mempunyai rasa kepercayaan yang besar 

terkait keahliannya ketika bekerja8. 

Kelelahan kerja berkaitan terhadap stres kerja yang mana makin meningkat kelelahan 

kerja nantinya disertai secara meningkatnya pula stres kerja. WHO mencatat bahwa 

melebihi setengah pekerja pada negara maju terkena stres kerja pada lokasi kerja. Stres kerja 

dapat memicu kelelahan fisik, terutama di lingkungan kerja yang tidak sehat, dengan jam 

kerja yang lama, jam istirahat yang minim, serta prosedur kerja yang tidak sebanding 

terhadap keadaan tubuh. Pendidik yang terkena stres kerja cenderung lebih rentan 

mendapati kelelahan daripada pendidik yang tidak terkena stress10. 

Stres kerja termasuk persoalan kompleks pada Indonesia. Riskesda Kemenkes RI 

menjelaskan data jika total gangguan mental sejumlah 9,8%. Kemudian persentase stres 

kerja sejumlah 35% yang bisa berdampak fatal dari sebanyak 43% diperkirakan hari kerja 

yang hilang11. Stres kerja adalah keadaan emosional yang dialami oleh seorang pekerja 

berupa kondisi tidak tenang, cemas, tegang, takut atau gugup yang disebabkan adanya 

ketidaksesuaian beban kerja atau lingkungan kerja dengan kemampuan atau kepribadian 

pekerja12. Stres kerja bisa didampaki dari faktor personal, faktor instansi, serta faktor 

lingkungan13. 

Beban kerja Guru yakni semua tugas serta kewajiban yang sebagai tanggung jawab 

seperti halnya tertera pada Peraturan Pemerintah Pengganti Undang-Undang. (PERPU), 

mencakup: merencanakan pembelajaran, melaksanakan pembelajaran, menilai hasil 

pembelajaran, membimbing serta melatih pelajar, serta menjalankan tugas tambahan yang 
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menyatu dengan pengadaan aktivitas inti berdasarkan beban kerja guru14. Seorang pendidik 

bukan sekedar bertanggung jawab atas kegiatan belajar mengajar (KBM), melainkan juga 

memiliki tanggung jawab sebagai orang tua pelajar ketika dalam lingkup pendidikan15. 

Stres kerja yang biasa dialami pada guru, seperti guru masih merasa sulit untuk tenang 

pada saat kesal, guru merasa terganggu fokusnya karena menghadapi banyak siswa, dan 

guru sering mengalami kelelahan seperti sering mengantuk, sering menguap dan sering 

merasa pusing. Stres kerja berdampak positif serta signifikan terhadap kelelahan kerja. 

Semakin meningkat stres kerja menjadikan kelelahan kerja dapat meningkat pula 16. 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa persoalan yang kerap dijumpai terhadap 

sejumlah pendidik bersumber pada personal pelajarnya, terdapatnya persoalan peran, 

jalinan bersama partner kerja, pergantian kurikulum yang cepat,juga system pekerjaan yang 

serupa setiap harinya mampu menyebabkan faktor stres kerja. Penelitian terdahulu 

mengindikasikan pula terdapatnya korelasi dari stres kerja serta kelelahan kerja17. 

Berdasarkan survei awal yang dilakukan peneliti di SMP Swasta Al ulum, terdapat 50 

guru aktif yang mengajar di sekolah tersebut. Menurut temuan wawancara bersama 5 orang 

pendidi, dipahami jika pendidik bukan sekedar dituntut dalam memaparkan materi di dalam 

kelas, namun menjadi wali kelas pula juga mempunyai tugas lain guna menunjang karir 

serta keahlian. Guru juga menghadapi berbagai tantangan, seperti perilaku siswa yang nakal, 

tuntutan kurikulum yang berbeda-beda, dan gaji yang tidak sesuai. hal ini dapat 

menimbulkan tekanan atau stres kerja dan kelelahan kerja pada guru. 

Berdasarkan uraian permasalahan serta latar belakang tersebut, peneliti bermaksud 

melakukan penelitian tentang "Gambaran stres kerja dan kelelahan kerja pada guru SMP 

Swasta Al ulum di Jln. Amaliun Gg. Johar No. 21-22 Kota Medan". 

 

METODE 

Jenis penelitian yang digunakan oleh penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif 

observasional menggunakan pendekatan kuantitatif, merupakan penelitian untuk melihat 

gambaran fenomena yang terjadi pada stres kerja guru dan kelelahan kerja guru di Sekolah 

Menengah Pertama (SMP) Swasta Al ulum Medan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Gambaran Stres kerja pada guru SMP Swasta Al-Ulum 

Stres adalah gangguan mental yang dihadapi seseorang akibat adanya tekanan. 

Tekanan ini muncul dari kegagalan individu dalam memenuhi kebutuhan atau 

keinginannya. Tekanan ini bisa berasal dari dalam diri, atau dari luar. Menurut Rasmun yang 

dikutip dari juli (2019), menyatakan stres merupakan respon tubuh yang tidak spesifik 

terhadap setiap kebutuhan tubuh yang terganggu, suatu fenomena universal yang terjadi 

dalam kehidupan sehari-hari dan tidak dapat dihindari. Stres memberi dampak secara 

keseluruhan pada diri individu baik yang berhubungan dengan fisik, psikologis, intelektual, 

sosial maupun spiritual53. 

Gambaran stres kerja pada guru adalah suatu kondisi psikologis yang kompleks, 

dipengaruhi oleh berbagai faktor baik dari dalam maupun luar diri individu. Profesi guru 

seringkali dihadapkan pada tuntutan yang beragam, seperti beban administrasi yang berat, 

perubahan kurikulum yang dinamis, serta tanggung jawab untuk membentuk karakter dan 

prestasi siswa. Tekanan ini tidak hanya datang dari sistem sekolah, tetapi juga dari 

ekspektasi orang tua dan masyarakat yang tinggi. Akibatnya, stres kerja pada guru dapat 

muncul dalam berbagai tingkatan, mulai dari yang ringan hingga berat, dan dapat 



 
 
 
 

177 
 
 
 

termanifestasi dalam gejala fisik, emosional, maupun perilaku, seperti kelelahan, 

kecemasan, atau penurunan motivasi. 

Stres kerja tingkat tinggi lebih banyak dialami oleh responden Perempuan (84,0), 

sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa responden perempuan memiliki kecenderungan 

untuk mengalami risiko stres kerja lebih besar dibandingkan laki- laki. Hal ini 

dimungkinkan karena pekerjaan sebagai seorang guru memerlukan kesabaran yang lebih 

untuk menghadapi puluhan anak dengan sifat dan tingkat kecerdasan yang berbeda. Guru 

tidak hanya memikirkan mengenai cara mengajar saja, namun juga memikirkan apakah 

materi yang telah disampaikan dapat dipahami oleh murid, mengenai kelulusan apakah 

semua siswanya dapat lulus dengan nilai yang baik. terlebih lagi, apabila guru perempuan 

sudah berkeluarga, maka dapat ditambah lagi dengan masalah yang ada dalam keluarganya. 

Peran ganda ini dapat menambah tekanan dan berkontribusi pada tingkat stres yang lebih 

tinggi. 

 Salah satu teori yang relevan adalah Teori Konflik Peran Ganda (Work-Family 

Conflict Theory). Teori ini menyatakan bahwa perempuan, khususnya yang sudah 

berkeluarga, sering kali mengalami tuntutan peran ganda sebagai pekerja profesional dan 

sebagai ibu rumah tangga. Stres tingkat sedang dapat muncul ketika mereka berupaya 

menyeimbangkan tuntutan dari kedua peran tersebut. Mereka memiliki mekanisme koping 

yang cukup untuk mengelola tekanan ini agar tidak mencapai tingkat tinggi, tetapi tekanan 

itu tetap ada dan membuat mereka tidak berada di tingkat stres rendah56. 

Penelitian ini menunjukkan guru yang baru mengajar sedang 5-15 memiliki persentase 

stres kerja tinggi sebesar 16,0%, yang lebih besar dibandingkan dengan guru yang memiliki 

masa kerja lama (>15 tahun) dengan persentase stres tinggi hanya 11,8%. Pada tahap ini, 

guru dianggap sudah memiliki pengalaman yang cukup untuk menerima tanggung jawab 

tambahan, seperti menjadi wali kelas atau koordinator, namun belum sepenuhnya 

mengembangkan strategi koping yang matang seperti guru yang lebih senior. Peningkatan 

beban kerja dan tanggung jawab ini, di samping tuntutan untuk terus beradaptasi dengan 

perubahan kurikulum, dapat menjadi pemicu utama stres yang pada akhirnya berpotensi 

meningkatkan risiko kelelahan kerja. 

Menurut Depkes RI (2009) usia 26 –35 tahun termasuk dalam kategori masa dewasa 

awal, 36 -45 tahun termasuk dalam kategori masa dewasa akhir, 46 -55 tahun termasuk 

dalam kategori masa lansia awal, dan 56 –65 tahun termasuk dalam kategori masa lansia 

akhir. Sehingga pada hasil penelitian dapat diketahui bahwa umur responden paling banyak 

termasuk dalam kategori umur dewasa awal57. 

Penelitian yang telah dilakukan mendapatkan hasil bahwa, rata-rata umur guru yang 

mengalami stres kerja tinggi berada pada kategori umur yaitu rata- rata umur responden 

yang memiliki risiko stres kerja tingkat tinggi adalah usia 55-65 tahun. Hal tersebut dapat 

diartikan bahwa adanya kecenderungan semakin tua responden memiliki toleransi yang 

kurang terhadap stresor yang diterima sehingga dapat meningkatkan risiko stres kerja. 

Meskipun memiliki pengalaman mengajar yang panjang, beban administrasi yang terus 

bertambah bisa menjadi sumber stres dan Menjelang masa pensiun, guru mungkin 

menghadapi kecemasan atau tekanan terkait persiapan masa depan. 

Penelitian yang dilakukan oleh Perwiraningsih (2020), mendapatkan hasil bahwa rata-

rata umur responden yang mengalami risiko stres kerja tingkat tinggi berada pada kategori 

umur masa lansia akhir, yaitu rata-rataumur responden yang memiliki risiko stres kerja 

tingkat tinggi adalah usia 55 tahun. Hal tersebut dapat diartikan bahwa adanya 

kecenderungan semakin tua usia responden memiliki toleransi yang kurang terhadap stresor 

yang diterima sehingga dapat meningkatkan risiko stres kerja57. 
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Penelitian yang dilakukan oleh Karima (2014) yang mendapatkan hasil bahwa variabel 

umur berhubungan bermakna dan positif dengan stres kerja sehingga memiliki arti bahwa 

peningkatan umur seorang pekerja menuju ke usia lansia akhir akan semakin meningkatkan 

tingginya risiko58. 

Gambaran Kelelahan Kerja Pada Guru SMP Swasta Al Ulum 

Kelelahan kerja merupakan suatu peringatan bahwa tubuh sedang mengalami 

penurunan baik secara fisik maupun psikis. kondisi lelah yang dirasakan oleh seseorang 

yang juga ditandai dengan adanya tingkat penurunan dalam kesiagaan. Kelelahan kerja yaitu 

segala hal keluhan yang bukan hanya menyangkut kelelahan baik secara fisik dan psikis 

melainkan juga adanya penurunan kerja fisik, motivasi yang menurun dalam bekerja, serta 

terdapat perasaan lelah59. 

Berdasarkan jenis kelamin didapatkan guru laki-laki yang mengalami kelelahan 

rendah sebanyak 5 guru (20,0) dan guru perempuan yang mengalami kelelahan sedang 

sebanyak 12 (48,0). Penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya (Ratnaningtyas et 

al., 2022) dengan mayoritas laki-laki lebih banyak dari pada perempuan, tetapi memiliki 

kategori kelelahan kerja rendah sebanyak 42,5%. Dapat dijelaskan secara umum perempuan 

hanya mempunyai kekuatan 2/3 dari kekuatan fisik laki-laki, akan tetapi perempuan lebih 

teliti, lebih tahan atau lentur dibandingkan laki-laki. Kemudian, perempuan yang sudah 

menikah dan bekerja memiliki waktu kerja yang lebih lama jika dibandingkan dengan laki-

laki (suaminya) disebabkan selain mencari nafkah perempuan juga bertanggung jawab 

terhadap keluarganya60. 

Berdasarkan Masa kerja kelelahan kerja Berdasarkan masa kerja, kelelahan kerja 

rendah paling banyak ditemui pada responden dengan masa kerja lama dengan persentase 

27,3% (3 guru), lebih tinggi dibandingkan dengan masa kerja sedang (17,9% atau 7 guru). 

Sementara itu, kelelahan kerja sedang paling banyak ditemui pada responden masa kerja 

sedang, yaitu sebanyak 22 guru (56,4%). Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

sebelumnya (Adhe ,2023) diketahui bahwa responden kelelahan kerja rendah paling banyak 

ditemukan pada responden yang memiliki stres kerja normal sebanyak 20 guru (66,7%), dan 

kelelahan kerja sedang banyak ditemui pada responden dengan stres normal sebanyak 7 guru 

(23,3%). Guru dengan masa kerja yang lebih lama umumnya telah mencapai titik 

kematangan dan pengalaman dalam mengelola tuntutan pekerjaan. Mereka cenderung 

memiliki rutinitas yang stabil, menguasai materi pembelajaran, dan telah mengembangkan 

strategi penyesuaian yang efektif terhadap perubahan kurikulum dan dinamika sekolah. 

Pengalaman ini membentuk "kekebalan" mental yang membuat mereka tidak mudah merasa 

lelah dibandingkan guru baru yang masih dalam tahap adaptasi. 

Karakteristik responden berdasarkan umur didapatkan hasil dengan kelompok umur 

25-40 tahun dengan kategori kelelahan kerja tinggi sebanyak 16 guru memiliki persentase 

tertinggi untuk kelelahan kerja sedang (59,3%) sangat relevan. Kelompok usia ini sering 

kali berada di puncak karir yang menuntut, di mana mereka diharapkan untuk menguasai 

berbagai tugas pengajaran, administratif, dan beradaptasi dengan perubahan kurikulum, 

seperti Kurikulum Merdeka. Beban kerja yang intensif ini, ditambah dengan tuntutan untuk 

menyeimbangkan antara kehidupan profesional dan pribadi terutama bagi mereka yang baru 

menikah atau memiliki anak kecil dapat memicu kelelahan yang signifikan. Kelelahan kerja 

sedang ini mengindikasikan bahwa meskipun mereka masih mampu menjalankan tugas, ada 

risiko kelelahan yang lebih parah (burnout) jika tidak dikelola dengan baik. Oleh karena itu, 

temuan ini menyoroti pentingnya dukungan dari pihak sekolah dan dinas pendidikan untuk 

kelompok guru usia ini, agar mereka dapat mengembangkan strategi koping yang efektif 

dan mencegah dampak negatif kelelahan kerja jangka panjang. 
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Berdasarkan hasil karakteristik responden, didapatkan temuan menarik pada 

kelompok umur 55-65 tahun, di mana 2 guru mengalami kelelahan kerja rendah dan 2 guru 

mengalami kelelahan kerja sedang. Hasil ini kontras dengan temuan pada kelompok umur 

25-40 tahun yang justru menunjukkan persentase kelelahan kerja sedang yang lebih tinggi. 

Kondisi ini sejalan dengan penelitian sebelumnya oleh Ratnaningtyas et al., (2022) yang 

menunjukkan bahwa responden berusia >30 tahun mengalami kelelahan kerja ringan. Hal 

ini dapat disebabkan oleh semakin matangnya pengalaman dan jam terbang guru yang lebih 

senior. Mereka cenderung memiliki kekuatan mental dan strategi koping yang lebih baik 

untuk mengelola beban kerja dibandingkan dengan guru yang lebih muda, meskipun dari 

segi fisik mungkin tidak sekuat yang berusia muda60. 

Integrasi Ke-islaman 

Berdasarkan kajian integrasi Keislaman dan melalui pendekatan Tafsir As Sa'di 

ditemukan keterkaitan antara kelelahan kerja dan stress kerja. Islam dan Kesehatan mental 

dalam kehidupan sehari-hari, seringkali menjadi fokus dalam menjaga Kesehatan fisik. 

Namun seringkali mengabaikan dan tidak menyadari pentingnya menjaga Kesehatan 

mental. Kesehatan mental yang baik sangat penting dalam menjalani hidup yang seimbang 

dan bahagia. Anjuran Allah SWT tentang menghindari dan mengelola stres sangat jelas, 

sebagaimana yang telah digariskan dalam Q.S Asy-Syarh ayat 5-6 

يسُْرًاِ   الْعسُْرِ  مَعَ  يسُْرًاانِ   الْعسُْرِ  مَعَ  فاَِن    

Artinya : “Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, sesungguhnya 

sesudah kesulitan itu ada kemudahan” 

Menurut tafsir kemenag 2019, (5) Dalam ayat ini, Allah mengungkapkan bahwa 

sesungguhnya di dalam setiap kesempitan, terdapat kelapangan, dan di dalam setiap 

kekurangan sarana untuk mencapai suatu keinginan, terdapat pula jalan keluar. Namun 

demikian, dalam usaha untuk meraih sesuatu itu harus tetap berpegang pada kesabaran dan 

tawakal kepada Allah. Ini adalah sifat Nabi saw, baik sebelum beliau diangkat menjadi rasul 

maupun sesudahnya, ketika beliau terdesak menghadapi tantangan kaumnya. Ayat tersebut 

seakan-akan menyatakan bahwa bila keadaan telah terlalu gawat, maka dengan sendirinya 

kita ingin keluar dengan selamat dari kesusahan tersebut dengan melalui segala jalan yang 

dapat ditempuh, sambil bertawakal kepada Allah. Dengan demikian, kemenangan bisa 

tercapai walau bagaimanapun hebatnya rintangan dan cobaan yang dihadapi. 

Menurut Tafsir As’sadi, adalah kabar gembira yang agung: bahwa setiap kali ada 

kesulitan dan kesusahan, maka kemudahan akan menyertainya dan mengiringinya. Bahkan, 

jika kesulitan masuk ke dalam sebuah lubang batu, niscaya kemudahan akan masuk 

bersamanya dan mengeluarkannya. Dan janganlah engkau berharap kepada selain-Nya atau 

berpaling kepada siapa pun selain-Nya. Maka pikirkanlah ayat-ayat ini dan betapa besar 

kandungannya, dan sebelumnya disebutkan makna sabda Nabi صلى الله عليه وسلم: "Jika engkau telah selesai 

dari shalat, maka berkonsentrasilah dalam doa." Ayat ini mencakup seluruh tuntutan dan 

menjadi dasar bagi setiap harapan dan permintaan yang syar'i, dan zikir adalah dari ibadah- 

ibadah yang paling utama. Dan Allah lebih mengetahui (hal, 1096). 

Menurut peneliti Ayat ini menekankan prinsip bahwa setiap kesulitan diikuti oleh 

kemudahan. Allah mengulangi pernyataan ini dua kali untuk menekankan dan 

mengingatkan kita bahwa setelah menghadapi tantangan, pasti ada solusi atau kemudahan 

yang akan datang, ayat ini mengajarkan pentingnya tetap optimis dan sabar ketika 

menghadapi kesulitan. Kesulitan adalah bagian dari kehidupan, tetapi dengan kesabaran dan 

tawakal (berserah diri kepada Allah), kita dapat melewatinya dan menemukan kemudahan 

di ujung jalan. Ayat ini mengajarkan bahwa tekanan pekerjaan, tuntutan yang tinggi, atau 

masalah di tempat kerja adalah "kesulitan" yang, dengan izin Allah dan dengan upaya serta 
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kesabaran, akan diikuti oleh "kemudahan" berupa solusi, keringanan, atau bahkan 

peningkatan kemampuan diri dalam menghadapi tantangan serupa di masa depan. 

Untuk memahami dan menerapkan ajaran Al-Qur'an dalam konteks kelelahan kerja 

pada guru, kita bisa merujuk pada beberapa ayat yang mengajarkan tentang kesabaran, 

ketekunan, dan istirahat. Salah satu ayat yang relevan adalah dari Surah QS Al-Baqarah ayat 

286: 

 ْْ ْْ  نفَْسًا هاللَ   لفُ ' ِيكَُ  لَ ْْ  رَب ناَ  ِ اكْتسََبَتْ  مَا وَعَليَْهَا كَسَبَتْ  مَا لهََا  ِ هَاوُسْعَ  الِ  رَب نَا “ اخَْطَأنَْا اوَْ  ن سِيْناَ   انِْ  تؤَُاخِذْنَا   لَ  

 ْْ ْْ  رَب نَا “ قبَْلِناَ مِنْ  ال ذِيْنَ  عَلىَ حَمَلْتهَ   كَمَا اصِْرًا عَليَْناَ   تحَْمِلْ  وَلَ ْْ  مَا ملْناَ' ِتحَُ  وَلَ عَن اِ   وَاعْفُ  ه,“ بِ  لنَاَ ةَ طَاقَ  لَ  

لىنَا انَْتَ   ِ وَارْحَمْناَ لنََاِ   وَاغْفِرْ  َْ  الْقوَْمِ  عَلَى فَانْصُرْنَا مَوْْٰ كفِرِيْنَ
ْٰ
الْ  ࣖ 

Artinya : "Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya. Dia mendapat (pahala) dari (kebajikan) yang dikerjakannya dan dia 

mendapat (siksa) dari (kejahatan) yang diperbuatnya. (Mereka berdoa), 'Ya Tuhan kami, 

janganlah Engkau hukum kami jika kami lupa atau kami tersalah. Ya Tuhan kami, janganlah 

Engkau bebankan kepada kami beban yang berat sebagaimana Engkau bebankan kepada 

orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan kami, janganlah Engkau pikulkan kepada kami apa 

yang tak sanggup kami memikulnya. Beri maaflah kami; ampunilah kami; dan rahmatilah 

kami. Engkaulah Pelindung kami, maka tolonglah kami menghadapi orang-orang kafir.'’ 

Menurut Tafsir Kemenag 2019, manusia diberi beban oleh Allah sesuai kesanggupannya, 

mereka diberi pahala lebih dari yang telah diusahakannya dan mendapat siksa seimbang 

dengan kejahatan yang telah dilakukannya. Amal yang dibebankan kepada seseorang 

hanyalah yang sesuai dengan kesanggupannya. Agama Islam adalah agama yang tidak 

membebani manusia dengan beban yang berat dan sukar. Mudah, ringan dan tidak sempit 

adalah asas pokok dari agama Islam. Ayat ini mendorong manusia agar mengerjakan 

perbuatan yang baik serta menunaikan kewajiban yang telah ditetapkan agama. Ayat ini 

memberi pengertian bahwa perbuatan baik itu adalah perbuatan yang mudah dikerjakan 

manusia karena sesuai dengan watak dan tabiatnya, sedang perbuatan yang jahat adalah 

perbuatan yang sukar dikerjakan manusia karena tidak sesuai dengan watak dan tabiatnya. 

Menurut Tafsir As Sa'di, Sesungguhnya kewajiban-kewajiban dan larangan agama 

bukanlah beban bagi jiwa, melainkan penyegar bagi ruh, obat bagi jasad, dan perlindungan 

dari bahaya. Allah Ta'ala memerintahkan hamba-hamba-Nya dengan perintah yang penuh 

kasih sayang dan kebaikan. Meski demikian, jika terdapat udzur syar'i yang sah, maka 

diberikan keringanan dan kemudahan—baik dengan menggugurkan kewajiban tersebut 

sebagian atau seluruhnya, seperti keringanan bagi orang sakit, musafir, dan 

lainnya.Kemudian Allah mengingatkan bahwa setiap jiwa akan mendapatkan balasan atas 

kebaikan yang dikerjakannya dan menanggung akibat kejahatan yang dilakukannya. 

Seseorang tidak akan menanggung dosa orang lain, dan pahala kebaikan seorang hamba 

tidak akan diberikan kepada selainnya.(hal, 123) 

Allah telah mengampuni umat ini atas dua hal tersebut sebagai bentuk rahmat dan 

kebaikan-Nya. Contohnya: 

• Seseorang yang shalat dengan pakaian ghaspab (diambil tanpa hak) atau najis tanpa 

sadar. 

• Yang lupa membersihkan najis di badan. 

• Yang berbicara atau melakukan hal membatalkan shalat karena lupa. 

• Yang melanggar larangan ihram tanpa sengaja. 

Semua ini dimaafkan. Demikian pula orang yang melanggar sumpah karena lupa, atau 

keliru dalam niat namun tidak disengaja. Konsekuensi hukum hanya berlaku jika 

pelanggaran dilakukan dengan kesadaran. Begitu juga dengan kewajiban tertentu yang jika 

ditinggalkan karena lupa, tidak membahayakan. 
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Menurut Peneliti, Ayat dari Surah Al-Baqarah memberikan panduan berharga bagi 

guru dalam mengatasi kelelahan kerja. Dengan memahami bahwa beban yang mereka 

hadapi adalah sesuai dengan kapasitas mereka, berdoa untuk kekuatan dan pengampunan, 

serta menjaga keseimbangan antara ibadah dan pekerjaan, guru dapat menemukan cara 

untuk mengelola stres dan kelelahan dengan lebih baik. 

Ayat-ayat ini juga menggarisbawahi pentingnya optimis dan keyakinan. Seseorang 

yang yakin akan pertolongan dan rahmat Allah tidak akan mudah terpuruk oleh kelelahan 

kerja. Sebaliknya, dia akan melihat setiap tantangan sebagai ujian yang bisa diatasi dengan 

bantuan Allah, sehingga mampu menjaga keseimbangan antara kehidupan kerja dan 

Kesehatan mental. secara keseluruhan, pengelolaan kelelahan kerja dalam islam bukan 

hanya tentang teknik manajemen duniawi, tetapi juga tentang memperkuat iman, 

memperbanyak dzikir, dan menjaga hubungan yang dekat dengan Allah untuk mencapai 

ketenangan dan keteguhan dalam menjalani kehidupan sehari-hari. 

Dalam hadis dijelaskan tentang kemudahan dan tidak mempersulit. Dalam konteks 

manajemen dan lingkungan kerja, ini bisa diartikan sebagai anjuran untuk tidak 

membebankan individu melebihi kapasitasnya. Stres kerja dan kelelahan dapat timbul ketika 

beban kerja melebihi batas kemampuan, sehingga mempersulit individu dalam menjalankan 

tugasnya. 

ْْ  سرُوا' ِيَ  ْْ  شرُوا' ِوَبَ  سرُوا،' ِتعَُ  وَلَ رُو 'تنَُفِ  وَلَ  

Artinya : "Mudahkanlah dan janganlah mempersulit, berikanlah kabar gembira dan 

janganlah membuat orang lari." (HR. Bukhari no. 69 dan Muslim no. 1734) 

Dari hadits tersebut dapat disimpulkan bahwa lingkungan kerja seharusnya dibangun 

atas dasar kemudahan dan keringanan dalam segala urusan, serta menghindari segala bentuk 

kesulitan atau pembebanan yang tidak perlu., bukan kesulitan dan ancaman. Jika guru-guru 

mengalami stres dan kelelahan kerja yang tinggi, hal itu bisa diinterpretasikan sebagai 

indikasi bahwa prinsip-prinsip yang diajarkan dalam hadits ini, yaitu memudahkan 

pekerjaan dan memberikan dukungan moral. 

Stres dan kelelahan kerja yang ekstrim sering kali mengganggu keseimbangan, 

membuat guru kesulitan menunaikan hak dirinya, hak keluarga, dan hak ibadah. Konsep 

1/3-1/3-1/3 secara ideal menawarkan model keseimbangan ini. Mengacu dalam perkataan 

imam Al Ghazali yang Menggambarkan manajemen waktu dalam 24 jam menjadi 1/3 (8 

jam), ialah 1/3 untuk kerja, 1/3 beribadah, serta 1/3 agar istirahat. Dengan mengatur waktu 

secara efektif, individu dapat menikmati waktu luang yang berkualitas bersama keluarga 

dan teman, serta melakukan kegiatan yang menyenangkan dan bermanfaat. Hal ini pada 

akhirnya dapat meningkatkan kebahagiaan dan kesadaran spiritual61. 

Hubungan antara ayat Al-Qur'an (Surah Al-Baqarah: 286) dan hadits Nabi 

Muhammad صلى الله عليه وسلم ("Mudahkanlah dan janganlah mempersulit, berikanlah kabar gembira dan 

janganlah membuat orang lari") sesuai dengan "wus'aha" (kesanggupan) mereka. Jika guru 

mengalami stres yang tinggi dan berujung pada kelelahan ekstrem, ini menjadi indikasi kuat 

bahwa guru mungkin sedang dibebani melampaui batas kemampuan yang telah Allah 

tetapkan untuk setiap jiwa. Hadits ini menekankan pentingnya menciptakan lingkungan 

kerja yang memberikan kabar gembira melalui apresiasi, dukungan emosional, komunikasi 

yang positif, dan pengakuan atas usaha guru. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai Gambaran Stres Kerja dan Kelelahan Kerja 

Guru Sekolah Menengah Pertama (SMP) Swasta Al Ulum Medan, sebagai berikut: Guru 

perempuan memiliki kecenderungan lebih tinggi untuk mengalami stres kerja tingkat tinggi 
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dibandingkan guru laki-laki. Hal ini dapat dihubungkan dengan peran ganda yang diemban 

guru perempuan, baik sebagai pendidik profesional maupun sebagai ibu rumah tangga, yang 

menambah tekanan dan risiko stres. Namun, untuk kelelahan kerja, tidak ada perbedaan 

signifikan antara guru laki-laki dan perempuan, di mana keduanya menunjukkan pola yang 

hampir seimbang. Tingkat kelelahan kerja sedang paling banyak ditemui pada guru berusia 

25-40 tahun dan 41-50 tahun. Sementara itu, guru dengan usia yang lebih tua, terutama pada 

kategori 55-65 tahun (masa lansia akhir), memiliki kecenderungan paling tinggi untuk 

mengalami stres kerja tingkat tinggi. Ini menunjukkan bahwa meskipun memiliki 

pengalaman mengajar yang panjang, toleransi terhadap stresor dapat menurun seiring 

bertambahnya usia. Guru dengan masa kerja sedang (5-15 tahun) memiliki persentase stres 

kerja tingkat tinggi yang lebih besar dibandingkan dengan guru yang memiliki masa kerja 

lama (>15 tahun). Hal ini mengindikasikan bahwa guru di masa kerja sedang berada dalam 

fase di mana beban kerja dan tanggung jawabnya meningkat (seperti menjadi wali kelas), 

namun strategi kopingnya belum sepenuhnya matang seperti guru yang lebih senior. 

Kelelahan kerja tingkat sedang paling banyak dialami oleh guru dengan masa kerja sedang. 

Ini sejalan dengan temuan tingkat stres, yang menunjukkan bahwa masa kerja sedang 

merupakan periode krusial di mana guru paling rentan mengalami stres dan kelelahan kerja. 

Saran 

Bagi SMP Swasta Al ulum medan 

Diharapkan sekolah dapat memberikan treatment atau program pendampingan khusus 

bagi guru-guru muda, terutama yang berusia 25-40 tahun dan memiliki masa kerja sedang 

(5-15 tahun). Program ini bisa berupa sesi konseling, mentoring dari guru senior, atau 

kegiatan rileksasi untuk mengelola stres dan kelelahan kerja. Sekolah disarankan 

mengadakan pelatihan tambahan yang relevan dengan kebutuhan guru. Misalnya, pelatihan 

manajemen waktu, strategi mengajar yang inovatif untuk mengurangi beban kerja, serta 

pelatihan adaptasi terhadap kurikulum baru seperti Kurikulum Merdeka. 

Bagi Guru 

Guru, terutama yang berusia muda dan memiliki masa kerja sedang, disarankan untuk 

mengembangkan strategi koping yang efektif. Caranya bisa dengan memprioritaskan tugas, 

memanfaatkan waktu istirahat secara optimal, serta membangun komunikasi yang terbuka 

dengan rekan kerja dan atasan. Guru dianjurkan untuk proaktif dalam mencari dan 

mengikuti pelatihan atau workshop yang dapat meningkatkan kompetensi dan efisiensi 

kerja. Belajar dari guru senior yang sudah lebih berpengalaman juga sangat disarankan 

untuk mendapatkan wawasan dan solusi praktis. 

Bagi Peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan studi kualitatif dengan metode 

wawancara mendalam atau focus group discussion (FGD) untuk menggali lebih dalam 

pengalaman subjektif guru terkait stres dan kelelahan kerja. Pendekatan ini akan 

memberikan pemahaman yang lebih kaya dan mendetail tentang penyebab dan dampak dari 

kelelahan kerja. 
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