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Objective: This study examined the effectiveness of self-efficacy training in reducing 
work stress and role conflict among teachers at BOSOWA Nature School. Methods: A 
quantitative one-group pretest-posttest design was applied to 20 teachers selected 
through total sampling. The intervention comprised two sessions involving self-efficacy 
psychoeducation, reflection on work experiences, Points of You-based coaching 
conversations, group discussion, and the preparation of an action plan. Work stress and 
role conflict were measured using the Job Stress Scale and the Role Conflict Scale. The 
data were analyzed using a paired-samples t-test. Results: Following the training, the 
mean work-stress score decreased from 33.50 to 22.85, while the mean role-conflict score 
decreased from 26.20 to 19.80. The differences were statistically significant for work 
stress (t = 4.266; p < 0.001) and role conflict (t = 4.189; p < 0.001), with a large effect 
size for both variables (Cohen’s d = 0.94). Novelty: This study applies an integrated 
self-efficacy intervention that combines psychoeducation, reflective coaching using 
Points of You, peer discussion, and an action plan within a nature-school context, 
providing a practical psychological intervention for managing teachers’ occupational 
demands. 
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ABSTRAK 

Objektif: Penelitian ini menguji efektivitas pelatihan efikasi diri dalam menurunkan stres 
kerja dan konflik peran pada guru di Sekolah Alam BOSOWA. Metode: Penelitian 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-group pretest-posttest. Partisipan 
terdiri atas 20 guru yang dipilih melalui teknik total sampling. Intervensi dilaksanakan dalam 
dua sesi yang mencakup psikoedukasi efikasi diri, refleksi pengalaman kerja, coaching 
conversation berbasis Points of You, diskusi kelompok, dan penyusunan action plan. Stres 
kerja dan konflik peran diukur menggunakan Job Stress Scale dan Role Conflict Scale, 
kemudian data dianalisis dengan paired-samples t-test. Hasil: Rata-rata skor stres kerja 
menurun dari 33,50 menjadi 22,85, sedangkan skor konflik peran menurun dari 26,20 menjadi 
19,80. Perbedaan tersebut signifikan pada stres kerja (t = 4,266; p < 0,001) dan konflik peran 
(t = 4,189; p < 0,001), dengan ukuran efek besar pada kedua variabel (Cohen’s d = 0,94). 
Kebaruan: Pelatihan ini mengintegrasikan psikoedukasi, refleksi, coaching berbasis Points of 
You, diskusi sejawat, dan action plan dalam konteks sekolah alam sebagai intervensi praktis 
untuk membantu guru mengelola tuntutan pekerjaan. 
 
Kata kunci: efikasi diri, stres kerja, konflik peran, guru, pelatihan psikologis
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PENDAHULUAN 
Guru merupakan salah satu profesi yang menghadapi tuntutan pekerjaan yang kompleks 

(Skaalvik & Skaalvik, 2017). Selain melaksanakan proses pembelajaran, guru juga dituntut 
menyelesaikan berbagai tugas administratif, membimbing peserta didik, menjalin komunikasi 
dengan orang tua, serta berpartisipasi dalam berbagai kegiatan sekolah. Kompleksitas 
tuntutan tersebut dapat meningkatkan risiko munculnya stres kerja dan konflik peran apabila 
tidak diimbangi dengan sumber daya psikologis yang memadai (Demerouti et al., 2001). 
Penelitian (Chen et al., 2020) menunjukkan bahwa tingginya tuntutan pekerjaan berhubungan 
dengan menurunnya kesejahteraan psikologis dan kinerja guru. 

Stres kerja merupakan respons psikologis yang muncul ketika tuntutan pekerjaan 
dipersepsikan melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya (Shukla & Srivastava, 
2016). Pada profesi guru, stres kerja dapat dipicu oleh beban mengajar, tuntutan administratif, 
pengelolaan kelas, serta ekspektasi dari sekolah maupun orang tua. Selain itu, guru juga 
rentan mengalami konflik peran akibat harus menjalankan berbagai tanggung jawab 
profesional secara bersamaan. Konflik peran dapat berdampak pada menurunnya 
kesejahteraan psikologis, kepuasan kerja, dan kualitas pembelajaran (Rizzo et al., 1970). 

Salah satu sumber daya psikologis yang berperan dalam membantu guru menghadapi 
tuntutan pekerjaan adalah efikasi diri. Menurut Bandura (1997), efikasi diri merupakan 
keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk mengorganisasi dan melaksanakan 
tindakan yang diperlukan guna mencapai hasil tertentu. Guru yang memiliki efikasi diri tinggi 
cenderung mampu memandang tuntutan pekerjaan sebagai tantangan, menggunakan strategi 
koping yang adaptif, serta mempertahankan motivasi ketika menghadapi hambatan. 
Sebaliknya, efikasi diri yang rendah dapat meningkatkan persepsi terhadap tekanan kerja dan 
memperburuk konflik peran. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa efikasi diri merupakan faktor psikologis yang 
berperan dalam membantu individu menghadapi tuntutan pekerjaan. Schwarzer dan Fuchs 
(1996) menjelaskan bahwa individu dengan efikasi diri yang tinggi cenderung lebih mampu 
mengelola tekanan dan bertahan dalam situasi yang menimbulkan stres. Sejalan dengan itu, 
Luszczynska dan Schwarzer (2005) menemukan bahwa efikasi diri berkaitan dengan 
penggunaan strategi koping yang lebih adaptif serta peningkatan kesejahteraan psikologis. 
Selain itu, Chen et al. (2001) menunjukkan bahwa efikasi diri tidak hanya berfungsi sebagai 
karakteristik individual, tetapi juga dapat dikembangkan melalui intervensi atau pelatihan 
yang terstruktur. Meskipun demikian, sebagian besar penelitian tersebut masih berfokus pada 
hubungan antarvariabel dan belum banyak menguji efektivitas pelatihan efikasi diri sebagai 
intervensi untuk menurunkan stres kerja dan konflik peran pada guru. Di samping itu, 
penelitian mengenai pelatihan efikasi diri pada guru dalam konteks sekolah alam masih relatif 
terbatas, padahal karakteristik pembelajaran berbasis pengalaman menuntut guru 
menjalankan berbagai peran yang lebih beragam dibandingkan sekolah konvensional. Oleh 
karena itu, penelitian ini dilakukan untuk menguji efektivitas pelatihan efikasi diri dalam 
menurunkan stres kerja dan konflik peran pada guru di Sekolah Alam BOSOWA. 

Hasil asesmen awal di Sekolah Alam BOSOWA menunjukkan bahwa sebagian guru 
memiliki tingkat efikasi diri yang relatif rendah, sedangkan tingkat stres kerja dan konflik 
peran cenderung tinggi. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya intervensi psikologis yang 
mampu memperkuat keyakinan guru terhadap kemampuannya dalam menghadapi berbagai 
tuntutan pekerjaan. Oleh karena itu, penelitian ini menggunakan pelatihan efikasi diri yang 
dirancang dalam dua sesi melalui psikoedukasi, refleksi pengalaman kerja, coaching 
conversation berbasis Points of You, diskusi kelompok, dan penyusunan action plan. 
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Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan menguji efektivitas pelatihan efikasi 
diri dalam menurunkan stres kerja dan konflik peran pada guru di Sekolah Alam BOSOWA. 
Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan bukti empiris mengenai efektivitas pelatihan 
efikasi diri sebagai intervensi psikologis untuk meningkatkan kesejahteraan guru serta 
menjadi dasar pengembangan program peningkatan kapasitas psikologis di lingkungan 
pendidikan. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen one-group 
pretest-posttest. Desain ini digunakan untuk menguji efektivitas pelatihan efikasi diri dalam 
menurunkan stres kerja dan konflik peran pada guru melalui perbandingan skor sebelum 
(pretest) dan sesudah (posttest) pelaksanaan intervensi. 

Populasi penelitian adalah seluruh guru di Sekolah Alam BOSOWA yang berjumlah 21 
orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, yaitu melibatkan seluruh 
anggota populasi sebagai sampel penelitian. Sebanyak 20 guru mengikuti seluruh rangkaian 
penelitian, sedangkan satu guru tidak dapat berpartisipasi karena sakit. Dengan demikian, 
jumlah partisipan penelitian adalah 20 orang guru. 

Stres kerja diukur menggunakan Job Stress Scale yang dikembangkan oleh Shukla dan 
Srivastava (2016). Instrumen ini disusun berdasarkan konsep job strain dari Karasek dan 
mengukur tingkat stres kerja yang dialami individu dalam konteks pekerjaan. Konflik peran 
diukur menggunakan Role Conflict Scale yang dikembangkan oleh Rizzo et al. (1970). 
Instrumen ini mengukur tingkat konflik peran yang dialami individu akibat adanya tuntutan 
pekerjaan yang saling bertentangan 

Penelitian diawali dengan pemberian pretest kepada seluruh partisipan menggunakan Job 
Stress Scale dan Role Conflict Scale untuk memperoleh gambaran awal tingkat stres kerja dan 
konflik peran. Selanjutnya, partisipan mengikuti pelatihan efikasi diri yang dilaksanakan 
dalam dua sesi. Pelatihan dirancang untuk meningkatkan keyakinan peserta terhadap 
kemampuannya dalam menghadapi tuntutan pekerjaan melalui kombinasi psikoedukasi, 
refleksi pengalaman, coaching conversation, diskusi kelompok, dan penyusunan action plan. 

Sesi pertama berisi psikoedukasi mengenai konsep efikasi diri berdasarkan teori Bandura 
serta refleksi terhadap pengalaman kerja peserta. Sesi kedua meliputi coaching conversation 
berbasis Points of You, diskusi kelompok, dan penyusunan action plan sebagai strategi 
penerapan hasil pelatihan dalam konteks pekerjaan. Dalam sesi coaching conversation, media 
Points of You digunakan sebagai stimulus reflektif untuk membantu peserta mengeksplorasi 
pengalaman kerja, mengenali potensi diri, melihat permasalahan dari berbagai perspektif, 
serta menyusun strategi penyelesaian masalah yang dapat diterapkan dalam pekerjaan sehari-
hari. Setelah seluruh rangkaian pelatihan selesai, partisipan kembali mengisi kedua instrumen 
sebagai posttest. 

Data dianalisis menggunakan paired-samples t-test dengan bantuan perangkat lunak IBM 
SPSS Statistics. Analisis dilakukan untuk menguji perbedaan skor stres kerja dan konflik peran 
antara pretest dan posttest setelah pelatihan efikasi diri. Taraf signifikansi yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah 0,05. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 

Penelitian ini melibatkan 20 guru Sekolah Alam BOSOWA yang mengikuti seluruh 
rangkaian pelatihan efikasi diri. Seluruh partisipan menyelesaikan pengukuran sebelum 
(pretest) dan sesudah (posttest) pelaksanaan pelatihan sehingga seluruh data dapat dianalisis. 

 
Tabel 1. Statistik Deskriptif Skor Stres Kerja dan Konflik Peran 

Variabel 
Pretest Posttest 

Mean SD Mean SD 

Stres Kerja 33,50 6,64 22,85 6,08 

Konflik Peran 26,20 6,38 19,80 4,79 

 
Berdasarkan Tabel 1, rata-rata skor stres kerja mengalami penurunan dari 33,50 pada saat 

pretest menjadi 22,85 pada saat posttest. Penurunan juga terjadi pada variabel konflik peran, 
yaitu dari 26,20 menjadi 19,80 setelah pelaksanaan pelatihan efikasi diri. 

 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

Variabel 
Shapiro-Wilk (Sig.) 

Pretest Posttest 

Stres Kerja 0,515 0,345 

Konflik Peran 0,861 0,334 

 
Berdasarkan Tabel 2, seluruh nilai signifikansi uji Shapiro–Wilk lebih besar dari 0,05. 

Dengan demikian, data berdistribusi normal sehingga memenuhi asumsi untuk dilakukan 
analisis menggunakan paired-samples t-test. 

 
Tabel 3. Hasil Uji Paired-Samples t-Test 

Variabel Mean 
Pretest 

Mean 
Posttest t df Sig. Cohen’s 

d Keterangan 

Stres 
Kerja 33,50 22,85 4,266 19 < 0,001 0,94 Signifikan 

Konflik 
Peran 26,20 19,80 4,189 19 < 0,001 0,94 Signifikan 

 
Berdasarkan Tabel 3, hasil uji paired-samples t-test menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan antara skor pretest dan posttest pada variabel stres kerja (t = 4,266; p < 0,001) dan 
konflik peran (t = 4,189; p < 0,001). Nilai Cohen’s d sebesar 0,94 pada kedua variabel 
menunjukkan bahwa pelatihan efikasi diri memiliki ukuran efek yang besar (large effect) dalam 
menurunkan stres kerja dan konflik peran pada guru Sekolah Alam BOSOWA. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pelatihan efikasi diri memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap penurunan stres kerja maupun konflik peran pada guru 
Sekolah Alam BOSOWA. Dengan demikian, kedua hipotesis penelitian diterima. 
Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas pelatihan efikasi diri dalam menurunkan 
stres kerja dan konflik peran pada guru di Sekolah Alam BOSOWA. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa pelatihan efikasi diri secara signifikan menurunkan tingkat stres kerja 
dan konflik peran setelah peserta mengikuti seluruh rangkaian pelatihan. Temuan ini 
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menunjukkan bahwa peningkatan efikasi diri melalui pelatihan mampu membantu guru 
menghadapi tuntutan pekerjaan secara lebih adaptif. 

Penurunan stres kerja setelah pelatihan dapat dijelaskan melalui teori efikasi diri yang 
dikemukakan oleh Bandura (1997). Menurut teori tersebut, individu yang memiliki efikasi diri 
tinggi akan lebih percaya terhadap kemampuannya dalam menghadapi tantangan, 
menyelesaikan masalah, serta mengendalikan respons emosional ketika menghadapi tekanan. 
Dalam konteks penelitian ini, pelatihan memberikan kesempatan kepada guru untuk 
memperoleh pengetahuan mengenai efikasi diri, merefleksikan pengalaman kerja, berdiskusi 
dengan rekan sejawat, serta menyusun rencana tindakan (action plan) yang dapat diterapkan 
dalam pekerjaan sehari-hari. Proses tersebut memungkinkan peserta membangun keyakinan 
terhadap kemampuan dirinya sehingga tuntutan pekerjaan tidak lagi dipersepsikan sebagai 
tekanan yang sulit diatasi. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya yang menunjukkan 
bahwa efikasi diri berhubungan dengan tingkat stres kerja yang lebih rendah serta 
kemampuan koping yang lebih adaptif. Guru yang memiliki efikasi diri tinggi cenderung lebih 
mampu mengelola tekanan pekerjaan, mempertahankan motivasi, dan memandang tantangan 
sebagai kesempatan untuk berkembang. Dengan demikian, pelatihan efikasi diri tidak hanya 
meningkatkan keyakinan individu terhadap kemampuannya, tetapi juga berkontribusi dalam 
menurunkan stres kerja yang dialami guru. 

Selain menurunkan stres kerja, penelitian ini juga menunjukkan bahwa pelatihan efikasi 
diri secara signifikan menurunkan konflik peran pada guru. Konflik peran terjadi ketika 
individu menghadapi berbagai tuntutan pekerjaan yang saling bertentangan sehingga 
menimbulkan kesulitan dalam menjalankan perannya secara optimal. Guru di Sekolah Alam 
BOSOWA tidak hanya bertugas melaksanakan proses pembelajaran, tetapi juga menjalankan 
berbagai peran lain, seperti membimbing peserta didik, berkomunikasi dengan orang tua, 
serta melaksanakan berbagai kegiatan sekolah. Kondisi tersebut berpotensi meningkatkan 
konflik peran apabila tidak diimbangi dengan kemampuan mengelola tuntutan pekerjaan. 

Pelatihan efikasi diri membantu peserta mengembangkan keyakinan terhadap kemampuan 
dirinya dalam menghadapi berbagai tuntutan tersebut. Melalui kegiatan refleksi pengalaman, 
coaching conversation, diskusi kelompok, dan penyusunan action plan, peserta memperoleh 
kesempatan untuk mengidentifikasi sumber permasalahan, mengevaluasi strategi yang telah 
digunakan, serta menyusun langkah penyelesaian yang lebih adaptif. Proses ini 
memungkinkan peserta memandang berbagai tuntutan pekerjaan sebagai tantangan yang 
dapat dikelola sehingga konflik peran yang dirasakan menjadi lebih rendah. 

Hasil penelitian ini memperkuat temuan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa 
efikasi diri merupakan salah satu faktor psikologis yang berperan dalam membantu individu 
menghadapi tuntutan pekerjaan dan mengurangi dampak negatif dari konflik peran. Individu 
dengan efikasi diri yang tinggi cenderung memiliki kemampuan pengambilan keputusan, 
pengelolaan emosi, serta strategi penyelesaian masalah yang lebih baik sehingga lebih mampu 
menjalankan berbagai peran secara efektif. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Penelitian 
menggunakan desain one-group pretest-posttest tanpa kelompok kontrol sehingga perubahan 
yang terjadi belum sepenuhnya dapat dikaitkan hanya dengan pelatihan efikasi diri. Selain 
itu, jumlah partisipan relatif terbatas karena hanya melibatkan guru dari satu sekolah sehingga 
hasil penelitian perlu diinterpretasikan secara hati-hati apabila diterapkan pada populasi yang 
lebih luas. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan kelompok kontrol, melibatkan 
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jumlah partisipan yang lebih besar, serta melakukan pengukuran follow-up untuk mengetahui 
keberlanjutan efektivitas pelatihan dalam jangka panjang. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pelatihan efikasi diri merupakan 
salah satu bentuk intervensi psikologis yang efektif dalam membantu guru mengurangi stres 
kerja dan konflik peran. Temuan ini memberikan implikasi praktis bahwa sekolah dapat 
mengembangkan program pelatihan yang berfokus pada penguatan efikasi diri sebagai 
bagian dari upaya meningkatkan kesejahteraan psikologis dan kualitas kinerja guru. 

 
KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan efikasi diri efektif dalam menurunkan stres 
kerja dan konflik peran pada guru di Sekolah Alam BOSOWA. Hasil analisis menunjukkan 
adanya perbedaan yang signifikan antara skor pretest dan posttest pada kedua variabel setelah 
pelaksanaan pelatihan. Temuan ini mengindikasikan bahwa penguatan efikasi diri dapat 
membantu guru menghadapi tuntutan pekerjaan secara lebih adaptif, sehingga mampu 
mengurangi tingkat stres kerja dan konflik peran yang dialami. 

Secara praktis, pelatihan efikasi diri dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif intervensi 
psikologis untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis guru di lingkungan sekolah. 
Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang melibatkan 
kelompok kontrol, jumlah partisipan yang lebih besar, serta pengukuran follow-up untuk 
mengevaluasi keberlanjutan efektivitas pelatihan dalam jangka panjang. 
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