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Informasi Artikel Abstrak

Perubahan sistem pembelajaran dari tatap muka ke daring serta penerapan
Dikirim Sept 4, 2025 work from home (WFH) dan work from office (WFO) menimbulkan
Direvisi Des 24, 2025 tantangan baru bagi guru, kKhususnya dalam bentuk peningkatan beban
Diterima Apr 23, 2026 kerja mental akibat tuntutan adaptasi teknologi, keterbatasan interaksi

dengan siswa, serta tambahan tugas administrasi. Penelitian ini bertujuan
menganalisis hubungan sistem Kkerja dengan beban kerja mental pada guru
SMKN 2 Surabaya. Penelitian bersifat observasional dengan desain cross
sectional pada 85 guru ASN yang dipilih menggunakan rumus Slovin dari
populasi 140 orang dengan teknik simple random sampling. VVariabel bebas
adalah jenis kelamin, usia, dan sistem kerja, sedangkan variabel terikat
adalah beban kerja mental. Data diperoleh melalui kuesioner dan
wawancara, kemudian dianalisis menggunakan uji Chi-Square dan
Spearman. Hasil penelitian menunjukkan mayoritas guru mengalami
beban kerja mental berat (55,3%). Terdapat hubungan signifikan antara
jenis kelamin (p=0,031) dan sistem kerja (p=0,000) dengan beban kerja
mental, sedangkan usia tidak berhubungan (p=0,456). Guru laki-laki dan
guru dengan sistem kerja WFH cenderung memiliki beban kerja mental
lebih tinggi dibandingkan guru perempuan dan guru WFO. Disimpulkan
bahwa jenis kelamin dan sistem kerja berpengaruh terhadap beban kerja
mental, sementara usia tidak berpengaruh. Sistem kerja WFH terbukti
meningkatkan beban kerja mental lebih tinggi dibandingkan WFO. Oleh
karena itu, diperlukan penyediaan fasilitas istirahat, pelatihan teknologi
pembelajaran, serta pembagian tugas yang mempertimbangkan
karakteristik individu guna menurunkan beban kerja mental guru.

Kata Kunci: beban kerja mental; guru; sistem kerja; WFH; WFO

Corresponding Author Abstract

Departemen Keselamatan The shift from traditional face-to-face learning to online platforms,
dan Kesehatan Kerja, alongside the implementation of work from home (WFH) and work from
Fakultas Kesehatan office (WFO) systems, has increased teachers’ mental workload through
Masyarakat, Universitas technological adaptation, limited student interaction, and additional

administrative demands. This study aimed to examine the association
between work systems and mental workload among teachers at SMKN 2
Surabaya. An observational cross-sectional design was employed
putri.a.a@fkm.unair.ac.id involving 85 civil servant teachers, selected from a population of 140 using
Slovin’s formula (5% error margin) and simple random sampling.
Independent variables included gender, age, and work system, while the
dependent variable was mental workload. Data were collected via

Airlangga, Surabaya, East
Java, Indonesia
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questionnaires and interviews, and analyzed using Chi-Square and
Spearman tests. Findings indicated that 55.3% of teachers experienced
high mental workload. Significant associations were observed between
gender (p=0.031) and work system (p=0.000) with mental workload, while
age was not significant (p=0.456). Male teachers and those working under
WFH conditions reported higher mental workloads compared to female
teachers and those in WFO systems. In conclusion, gender and work
system were associated with teachers’ mental workload, while age showed
no effect. WFH contributed to greater mental workload than WFO.
Interventions such as providing rest facilities, structured task allocation,
and continuous technological training are recommended to mitigate
mental workload and support teacher well-being.

Keywords: mental workload; teachers; WFH; WFO; work system

Pendahuluan

Pendidikan merupakan aspek fundamental dalam pembangunan sumber daya manusia
yang berkualitas. Proses pembelajaran sebagai inti pendidikan dituntut adaptif terhadap
perkembangan zaman, kemajuan teknologi, serta kondisi sosial yang dinamis. Sejak pandemi
corona virus disease 2019 (COVID-2019), sistem pembelajaran mengalami transformasi besar
dengan beralihnya metode tatap muka (luring) menuju pembelajaran berbasis daring (online
learning). Adaptasi ini mendorong lahirnya dua sistem yang berjalan paralel, yakni
pembelajaran luring dan daring, bahkan dalam bentuk hybrid (1).

Perubahan sistem pembelajaran tersebut berdampak nyata pada beban kerja guru. Adanya
peningkatan tuntutan administratif dan persiapan materi, karena guru harus menyiapkan bahan
ajar dalam dua format sekaligus, mengelola platform pembelajaran digital, serta menanggapi
komunikasi siswa maupun orang tua di luar jam tatap muka (2). Studi penerapan pembelajaran
hybrid di tingkat dasar menunjukkan hubungan positif antara sistem kerja hybrid dan
meningkatnya beban kerja mental serta stres kerja pada guru (3). Hal ini menandakan bahwa
model pembelajaran yang mengombinasikan daring dan luring berpotensi menambah
kompleksitas pekerjaan guru.

Beban kerja mental guru tidak hanya berasal dari kegiatan mengajar, tetapi juga dari
administrasi, penilaian, pelaporan digital, hingga adaptasi kurikulum baru (4). Rasio murid—
guru di Indonesia yang berada pada kisaran 14-15 murid per guru secara nasional masih
menyisakan ketimpangan, di mana guru pada daerah dengan rasio tinggi harus menangani lebih
banyak siswa, sehingga meningkatkan tuntutan kognitif dan emosional (5).

Bekerja dari rumah atau work from home (WFH)) maupun di sekolah atau work from
office (WFQ) tetap menuntut tanggung jawab yang sama, namun kenyataannya berdampak

berbeda terhadap beban mental guru. Sistem WFH memiliki sejumlah dampak negatif seperti
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multitasking, penurunan semangat kerja, distraksi, keterbatasan komunikasi, serta munculnya
ketidakpercayaan antar pihak (6). Kondisi tersebut berkontribusi pada meningkatnya beban
kerja mental, di mana tingkat beban kerja mental pada WFH dilaporkan lebih tinggi
dibandingkan dengan WFO (7). Pembelajaran daring menimbulkan beban kerja mental yang
tinggi bagi guru, terutama karena tuntutan adaptasi terhadap penggunaan smartphone sebagai
media utama (8). Selain itu, penerapan WFH memperberat kondisi tersebut melalui kejenuhan
akibat monotonitas, terbatasnya interaksi dengan siswa, penurunan kualitas proses belajar
mengajar, serta berkurangnya konsentrasi, yang secara keseluruhan berdampak negatif terhadap
efektivitas kinerja guru (9).

Wawancara pendahuluan dengan beberapa guru SMKN 2 Surabaya juga mengungkap
adanya keluhan kelelahan setelah bekerja. Kelelahan tersebut merupakan salah satu gejala stres
kerja yang dipicu oleh tingginya beban kerja mental. Berdasarkan latar belakang tersebut,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara sistem kerja dengan beban kerja

mental pada guru SMKN 2 Surabaya.

Metode Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian inferensial yang bertujuan menarik kesimpulan dari
data sampel untuk digeneralisasikan ke populasi yang lebih luas. Desain penelitian yang
digunakan adalah observasional dengan pendekatan cross sectional.

Penelitian dilaksanakan pada guru SMKN 2 Surabaya pada Februari 2022. Populasi
penelitian adalah seluruh guru Aparatur Sipil Negara (ASN) sebanyak 140 orang, dengan
kriteria inklusi yaitu guru yang berstatus ASN dan bersedia mengikuti penelitian. Besar sampel
ditentukan menggunakan rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh 85
responden. Pemilihan sampel dilakukan dengan teknik simple random sampling, di mana setiap
anggota populasi memiliki kesempatan yang sama untuk terpilih sebagai responden (10).

Variabel bebas dalam penelitian ini meliputi jenis kelamin, usia, dan sistem Kkerja,
sedangkan variabel terikat adalah beban kerja mental. Data diperoleh dari dua sumber, yaitu
data primer dan data sekunder. Data primer dikumpulkan melalui wawancara dan pengisian
kuesioner langsung oleh guru, sedangkan data sekunder berasal dari buku, artikel, dan
penelitian terdahulu yang relevan. Variabel beban kerja mental menggunakan kuesioner
NASA-TLX.

Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Analisis univariat disajikan dalam

bentuk tabel distribusi frekuensi dan persentase. Analisis bivariat digunakan untuk menguji
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hubungan antar variabel dengan menggunakan uji Chi-Square pada analisis hubungan antara
jenis kelamin dan sistem kerja dengan beban kerja mental sedangkan uji Spearman dilakukan
pada analisis hubungan antara usia dengan beban kerja mental.

Hasil
Distribusi Beban Kerja Mental

Variabel dependen yang digunakan dalam penelitian ini adalah beban kerja mental.
mayoritas responden memiliki beban kerja mental kategori berat yaitu sebanyak 47 orang atau
sebesar 55,3%. Tabel 1 berikut menunjukkan distribusi frekuensi guru berdasarkan beban kerja
mental:

Tabel 1. Distribusi beban kerja mental guru pada guru SMKN 2 Surabaya
Beban kerja mental  Frekuensi Persentase (%0)

Ringan 3 3,5
Sedang 35 41,2
Berat 47 55,3

Distribusi Karakteristik Individu dan Sistem Kerja
Tabel 2. Distribusi karakteristik individu dan sistem kerja pada guru SMKN 2

Karakteristik Frekuensi  Persentase (%0)
Jenis kelamin

Laki-laki 43 50,6

Perempuan 42 49,4
Usia

17-25 2 2,3

26-35 9 10,6

36-45 24 28,2

46-55 31 36,5

>55 19 22,4
Sistem kerja

WFO 42 49,4

WFH 43 50,6

Berdasarkan 2 menunjukkan bahwa mayoritas jenis kelamin pada guru SMKN 2 Surabaya
adalah laki-laki, terdapat 43 responden atau sebesar 50,6% yang berjenis kelamin laki-laki.
Mayoritas usia pada guru SMKN 2 Surabaya adalah 46-55 tahun, yaitu sebanyak 31 orang
responden atau sebesar 36,5% dari total responden. Sistem kerja yang dilakukan guru SMKN
2 Surabaya pada saat pandemi adalah WFO sebanyak 42 orang atau sebesar 49,4% dari total

populasi dan WFH sebanyak 43 orang responden atau sebesar 50,6% dari total responden.
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Hubungan antara Jenis Kelamin, Usia, dan Sistem Kerja dengan Beban Kerja Mental
Tabel 3. Hubungan antara jenis kelamin, usia, dan sistem kerja dengan beban kerja mental
pada guru SMKN 2 Surabaya

Variabel Beban Kerja Mental Nilai p
Ringan f (%) Sedang f (%)  Beratf (%)

Jenis kelamin

Laki-laki 0 (0) 14 (32,5) 29 (67,5) 0,031
Perempuan 3(7,1) 21 (50) 18 (42,9)

Usia
17-25 0 (0) 0 (0) 2 (100)
26-35 0 (0) 4 (44,4) 5 (55,6) 0,456°
36-45 2(8,3) 12 (50) 10 (41,7)
46-55 0 (0) 13 (41,9) 18 (58,1)
>55 1(5,3) 6 (31,6) 12 (63,1)

Sistem kerja
WFO 2 (4,8) 26 (61,9) 14 (33,3) 0,0002*
WFH 1(2,3) 9 (20,9) 33 (76,8)

*Bermakna pada nilai p < 0,05
auji Chi-Square
byji Spearman

Berdasarkan hasil analisis uji korelasi chi-square jenis kelamin dengan beban kerja
mental didapatkan nilai p = 0,031, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara jenis kelamin dengan beban kerja mental. Hasil analisis uji korelasi spearman
usia dengan beban kerja mental didapatkan nilai p = 0,456, sehingga dapat disimpulkan bahwa
tidak terdapat hubungan yang signifikan antara usia dengan beban kerja mental. Hasil analisis
uji korelasi chi-square sistem kerja dengan beban kerja mental didapatkan nilai p = 0,000,
sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara sistem kerja
dengan beban kerja mental.

Pembahasan
Beban Kerja Mental

Beban kerja merupakan perbedaan antara kapasitas atau kemampuan pekerja dengan
tuntutan pekerjaan yang dihadapi (11). Kesenjangan antara kapasitas individu dan tuntutan
kerja mendorong seseorang untuk menyesuaikan diri agar dapat memenuhi target pekerjaan.
Guru memiliki tanggung jawab penting mulai dari perencanaan, pelaksanaan, penilaian, hingga
evaluasi pembelajaran secara menyeluruh, sehingga tuntutan tersebut berpotensi menambah
beban kerja mental (12). Beban kerja mental sendiri dapat dipengaruhi oleh faktor internal
(misalnya usia, jenis kelamin, kondisi psikologis) maupun faktor eksternal (lingkungan kerja,

sistem kerja, tuntutan administrasi). Akumulasi beban kerja mental yang berlebihan dapat
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menyebabkan penurunan kinerja maupun kelelahan kerja, yang ditandai dengan penurunan
fungsi tubuh dan konsentrasi.

Beban kerja mental yang tinggi juga muncul akibat tuntutan kognitif yang kompleks,
seperti kebutuhan untuk terus beradaptasi dengan perubahan sistem kerja, keharusan membuat
keputusan yang cepat, serta tekanan untuk menjaga kualitas kinerja dalam kondisi terbatas.
Ketidakmampuan individu dalam mengelola beban kognitif tersebut dapat memicu rasa
tertekan, menurunkan konsentrasi, dan mempercepat munculnya kelelahan mental yang
berdampak pada performa kerja (13).

Dampak beban kerja mental yang tinggi dapat berupa kelelahan kerja dan stres kerja.
Terdapat hubungan beban kerja mental dengan kelelahan kerja (14). Terdapat hubungan antara
beban kerja mental dengan stres kerja (15), sedangkan terdapat penelitian yang menyatakan
bahwa kelelahan dan stres berpengaruh negatif terhadap kinerja, yang berarti, semakin tinggi

kelelahan dan stres kerja, maka semakin rendah kinerja, dan sebaliknya. (16).

Hubungan Jenis Kelamin dengan Beban Kerja Mental

Jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang berhubungan dengan beban kerja mental.
Hasil penelitian pada guru SMKN 2 Surabaya juga menunjukkan adanya hubungan antara jenis
kelamin dengan beban kerja mental. Terdapat perbedaan pemanfaatan otak antara laki-laki dan
perempuan (17). Laki-laki cenderung menggunakan otak kanan sedangkan perempuan
menggunakan kedua belahan otak sehingga laki-laki lebih berfokus pada logika dan
penyelesaian masalah, sedangkan perempuan lebih melibatkan emosi dalam berpikir (18).
Faktor hormonal turut memengaruhi perbedaan tersebut, di mana testosteron pada laki-laki
mendorong sikap kompetitif dan fokus pada strategi, sedangkan estrogen dan progesteron pada
perempuan cenderung menumbuhkan sikap damai, empatik, dan santai (19). Hasil penilitian ini
didukung oleh penelitian (20) yang menemukan adanya hubungan antara jenis kelamin dengan
beban kerja, meskipun berbeda dengan (21) yang menyatakan tidak ada hubungan.

Perbedaan karakteristik biologis dan psikologis antara laki-laki dan perempuan pada
akhirnya memengaruhi cara mereka merespons tuntutan kerja. Laki-laki cenderung
menanggung beban kerja mental lebih tinggi ketika dituntut menyelesaikan masalah yang
kompleks secara rasional, sementara perempuan lebih rentan mengalami kelelahan mental
ketika harus menghadapi tekanan emosional atau tuntutan multitasking. Hal ini menunjukkan
bahwa strategi manajemen beban kerja mental sebaiknya mempertimbangkan aspek perbedaan

gender agar dapat lebih efektif dalam menjaga kinerja dan kesejahteraan pekerja.
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Hubungan Usia dengan Beban Kerja Mental

Usia juga sering dikaitkan dengan beban kerja. Kapasitas fisik seseorang menurun sekitar
1% setiap tahun setelah melewati usia puncak, yang berdampak pada menurunnya fungsi
penglihatan, pendengaran, dan kecepatan reaksi (11). Namun, penelitian pada guru SMKN 2
Surabaya menunjukkan tidak terdapat hubungan signifikan antara usia dan beban kerja mental.
Hal ini diduga karena bertambahnya usia juga meningkatkan kematangan psikologis,
rasionalitas, serta kemampuan mengendalikan emosi (22). Hasil tersebut didukung oleh
penelitian (21) yang menyatakan tidak ada hubungan antara usia dan beban kerja mental, tetapi
berbeda dengan penelitian (23) yang menyatakan adanya hubungan. Dengan demikian, setiap
kelompok usia memiliki mekanisme tersendiri untuk mengatasi beban kerjanya.

Meskipun secara fisiologis usia lanjut dapat menyebabkan penurunan kapasitas fisik,
pengalaman dan keterampilan yang diperoleh seiring bertambahnya usia justru dapat menjadi
faktor protektif terhadap beban kerja mental. Guru dengan usia lebih senior cenderung memiliki
strategi adaptasi yang lebih baik, misalnya dalam mengatur prioritas, manajemen waktu, dan
penggunaan metode pembelajaran yang efisien. Sebaliknya, guru yang lebih muda mungkin
lebih unggul dalam penguasaan teknologi, namun berpotensi menghadapi tekanan mental yang
lebih besar akibat kurangnya pengalaman dalam menghadapi situasi kompleks di lingkungan

kerja.

Hubungan Sistem Kerja dengan Beban Kerja Mental

Sistem kerja juga memiliki hubungan dengan beban kerja mental guru. Penelitian ini
didukung oleh penelitian (24) yang menemukan adanya peningkatan beban kerja dan waktu
penyelesaian tugas selama pandemi akibat perubahan sistem kerja. Guru dituntut menyiapkan
materi pembelajaran menarik melalui aplikasi digital dan beradaptasi dengan teknologi baru,
yang menambah beban mental karena membutuhkan kesabaran serta keterampilan tambahan.

Selain itu, perubahan sistem kerja dari luring ke daring menuntut guru untuk melakukan
multitasking, seperti mengelola kelas virtual, berkomunikasi dengan siswa maupun orang tua,
serta menyelesaikan administrasi pembelajaran secara digital. Kondisi ini sering kali
menyebabkan guru mengalami stres kognitif karena harus membagi perhatian pada banyak
tugas sekaligus. Dampaknya, konsentrasi menurun dan efektivitas kerja berkurang. Sistem kerja
daring meningkatkan tingkat distraksi, memperbesar peluang terjadinya kelelahan mental, dan

menurunkan produktivitas kerja (25).
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Di sisi lain, sistem kerja luring juga memiliki tantangan tersendiri. Guru dituntut untuk
tetap hadir secara fisik di sekolah, berinteraksi langsung dengan siswa, serta menjalankan beban
administrasi yang cukup tinggi. Tekanan waktu, beban mengajar tatap muka, dan tuntutan
pencapaian kurikulum sering kali menimbulkan kelelahan mental, terutama pada guru yang
harus mengajar dalam kelas besar dengan keterbatasan sarana prasarana. Guru dengan sistem
kerja luring cenderung memiliki tingkat stres yang lebih tinggi ketika menghadapi jadwal
mengajar padat dan waktu istirahat yang terbatas (26).

Dengan demikian, baik sistem kerja daring maupun luring sama-sama berpotensi
meningkatkan beban kerja mental guru, meskipun melalui mekanisme yang berbeda. Pada
sistem daring, beban mental terutama muncul akibat tuntutan adaptasi teknologi, multitasking,
dan keterbatasan interaksi langsung. Sementara pada sistem luring, beban mental lebih banyak
dipengaruhi oleh intensitas tatap muka, tekanan waktu, dan keterbatasan fasilitas. Hal ini
menunjukkan bahwa desain sistem kerja yang seimbang dan dukungan kelembagaan sangat

penting untuk meminimalkan beban kerja mental guru serta menjaga kualitas pembelajaran.

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa beban kerja mental berhubungan

dengan jenis kelamin dan sistem kerja, namun tidak berhubungan dengan usia.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian, disarankan kepada pihak sekolah untuk menyediakan
fasilitas istirahat yang memadai, sehingga guru memiliki kesempatan untuk menenangkan diri
dan mengurangi kelelahan mental. Pemberian tugas tambahan sebaiknya mempertimbangkan
karakteristik individu, termasuk jenis kelamin, agar distribusi beban kerja lebih seimbang.
Pelatihan teknologi pembelajaran yang berkelanjutan juga penting diberikan untuk mendukung
adaptasi guru terhadap perubahan sistem kerja, sehingga tuntutan pekerjaan dapat terselesaikan
lebih efektif.

Bagi guru, penerapan manajemen waktu, teknik relaksasi, serta kerja sama dengan rekan
sejawat perlu ditingkatkan agar beban kerja dapat terbagi secara proporsional. Pengembangan
keterampilan literasi digital secara mandiri juga diharapkan dapat membantu mengurangi
hambatan dalam penggunaan aplikasi pembelajaran daring.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan melibatkan populasi dengan cakupan lebih luas

dan variabel tambahan seperti motivasi kerja, kepuasan kerja, serta dukungan sosial. Dengan
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demikian, pemahaman tentang faktor yang memengaruhi beban kerja mental guru dapat lebih

komprehensif, sekaligus memberikan dasar yang lebih kuat bagi upaya intervensi.
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