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ABSTRAK 

 

Charisma Margareta Valentine. NIM 200401110186. Psikologi. 2024. 

Efektivitas Pelatihan Regulasi Emosi untuk Mengurangi Stres Kerja pada Anggota 

Penyidik Siber di Polres Malang. Jurusan Psikologi. Fakultas Psikologi. Universitas 

Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. 

Pembimbing: Selly Candra Ayu, M.Si, Abd. Hamid Cholili, M.Psi 

Kata Kunci: Regulasi emosi, Stres Kerja 

 

Stres kerja merupakan masalah umum dalam lingkungan penyidikan siber 

di Polres Malang, dimana anggota seringkali menghadapi tekanan psikologis yang 

tinggi dalam menangani kasus-kasus kompleks. Salah satu pendekatan yang diakui 

untuk mengatasi stres adalah pelatihan regulasi emosi. Oleh karena itu, penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan regulasi emosi dalam 

mengurangi stres kerja pada anggota penyidik siber di Polres Malang. 

Penelitian ini menggunakan metode pendekatan eksperimen dengan 

rancangan pretest-posttest one group design. Subjek dalam penelitian ini adalah 

para anggota polisi unit siber di Polres Malang. Instrumen penelitian yang 

digunakan adalah skala stres kerja dan modul regulasi emosi. Data yang terkumpul 

akan dianalisis menggunakan metode uji wilcoxon untuk mengetahui efektivitas 

pelatihan dalam mengurangi stres kerja. 

Analisis data menunjukkan bahwa pelatihan strategi regulasi emosi efektif 

dalam mengurangi stres kerja pada anggota Penyidik Unit VI Siber di Polres 

Malang. Temuan ini didukung oleh data analisis statistik yang menunjukkan 

perubahan yang signifikan, dengan nilai signifikansi (sig) kurang dari 0,05. Para 

anggota yang mengikuti pelatihan tersebut mengalami penurunan yang berarti 

dalam tingkat stres kerja mereka setelah intervensi pelatihan. Dengan demikian, 

hasil penelitian ini menegaskan bahwa pelatihan regulasi emosi efektif untuk 

mengurangi stres kerja bagi anggota penyidik siber di lingkungan Polres Malang. 
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ABSTRACT 

Charisma Margareta Valentine. NIM 200401110186. Psikologi. 2024. 

Effectiveness of Emotion Regulation Training to Reduce Job Stress among Cyber 

Investigators at Malang Police. Department of Psychology. Faculty of Psychology. 

Maulana Malik Ibrahim State Islamic University Malang. 

Supervisor : Selly Candra Ayu, M.Si, Abd. Hamid Cholili, M.Psi 

Keywords: Emotion regulation, Job Stress 

 

Stress at work is a prevalent issue within the cyber investigation 

environment of the Malang Police, where personnel often contend with significant 

psychological pressure when handling intricate cases. One recognized approach to 

mitigating this stress is emotion regulation training. Hence, this research aims to 

assess the effectiveness of emotional regulation training in alleviating work stress 

among cyber investigators at the Malang Police. 

This study employs an experimental approach method using a pretest- 

posttest one-group design. The subjects comprise members of the cyber police unit 

at the Malang Police. The research instruments utilized include the work stress scale 

and the emotion regulation module. The gathered data will be analyzed using the 

Wilcoxon test method to determine the training's efficacy in reducing work stress. 

Data analysis indicates that emotional regulation strategy training 

effectively diminishes work stress among members of Cyber Unit VI at the Malang 

Police. This finding is substantiated by statistical analysis data revealing significant 

changes, with a significance value (sig) of less than 0.05. Participants in the training 

witnessed a notable reduction in their work stress levels post-intervention. Thus, 

the findings of this study affirm the effectiveness of emotional regulation training 

in alleviating work stress for cyber investigators within the Malang Police. 
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 مخلص   البحث

 

  العواطف  تنظيم  تدريب  فعالية .  قسمتشاريسما مارجاريتا فالنتين .رقم الطالب : .٦٤٤٠٤٠٠٠٤٠٠٢قسم علم النفس  .العام الدراسي : .٦٤٦٠

علم النفس، كلية  .جامعة اإلسالمية الحكومية موالنا مالك إبراهيم ماالنج  .ماالنج    شرطة   في  السيبراني  التحقيق  أفراد  لدى  الوظيفي  التوتر  تقليل   في

 العلوم االجتماعية 

 إشراف :  النفس  ماجستير  شوليلي،  الحميد  عبد  العلوم،  ماجستير  أيو،  تشاندرا   سيلي 

 المفتاحية  الكلمات:  الوظيفي  التوتر   العواطف،   تنظيم 

 

  إحدى النهج المعترف بها للتغلب على الشرطة    أفراد  يواجه  حيث ماالنج،  شرطة  في  السيبراني  التحقيق  بيئة  في شائعة مشكلة   عتبري   الوظيفي  التوتر

  هذا .  تقليل  في  العواطف  تنظيم  تدريب  فعالية  تقييم إلى  البحث هذا  يهدف لذا، التعامل مع القضايا المعقدة بشكل متكرر   ضغوطات نفسية عالية في.

 العواطف   تنظيم  تدريب  هو  التوتر

 تطوير   في  مساهمة   تقديم  أمل  على  ماالنج،  شرطة   في  السيبراني  التحقيق  أفراد   لدى  الوظيفي  التوتر 

 بالضغوط   المليئة   البيئة   هذه  في  فعالية   األكثر  التوتر  إدارة  استراتيجيات .

 

 

شرطة ماالنج موضوع البحث .  تتكون  بعده  وما  االختبار  قبل  ما   بتصميم  التجريبي  البحث  نهج  البحث  هذا  يستخدم.  في  السيبراني  التحقيق  أفراد  يعتبر

  استبيان   من  المستخدمة   البحث  أدوات.  باستخدام  المجمعة   البيانات  تحليل   سيتمويشاركون في تدريب تنظيم العواطف على مدى فترة زمنية محددة 

  تأثير  استقصاء.  الوظيفي التوتر تقليل  في التدريب فعالية   لتقييم  المناسبة اإلحصائية  األساليب.  إلى  البحث هذا   يهدف  وبالتالي،العواطف    وتنظيم  الوظيفي  للتوتر

 ماالنج   شرطة   في  السيبراني  التحقيق  أفراد  لدى  الوظيفي   التوتر   على  العواطف  تنظيم  تدريب

 

  الذ  اإلحصائي  التحليل  االكتشاف  هذا   وحدة يدعم  أفراد  لدى  الوظيفي  التوتر  مستوى  تقليل   في  فعالة   العواطف  تنظيم  استراتيجيات  أن  البيانات  تحليل   أظهر

  عن   تقل,٥٤ .  في  ˝ملحوظا  ˝انخفاضا التدريب في  شاركوا   الذين   األفراد  شهدماالنج    شرطة   في  السادسة   السيبراني  التحقيق.  يعتبر ̋ تغييرا   يظهر

٤ (sig)القدرة  له التدريبي    التدخل   بعد   لديهم  الوظيفي  التوتر  مستوى.  العواطف  تنظيم   تدريب   أن  البحث  هذا   نتيجة   يؤكد  وبالتالي،الداللة   بقيمة  ، ˝معنويا  

 ماالنج . شرطة   بيئة  في السيبراني التحقيق أفراد لدى  الوظيفي  التوتر  إدارة في الة فع    استراتيجية  يكون أن على
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Perkembangan teknologi yang ada saat ini tidak bisa dipisahkan dari 

kehidupan manusia dalam melangsung kegiatan sehari-hari. Hampir segala aspek 

kehidupan manusia saat ini tergantung pada teknologi IT sehingga mampu 

melakukan pergesaran dalam tatanan sosial, budaya dan politik suatu masyarakat. 

Pendapat dari (Setiawan, 2018) dimana saat ini segala bentuk kegiatan yang ada di 

dunia nyata dapat terwujud pada dunia dengan artifisialnya atau tercipat sebuah 

cyberspace. Menurut pendapat R.D Laing (1960) dari permainan identitas baru, 

identitas palsu, identitas ganda, identitas jamak. Inilah yang di dalam psikoanalisis 

disebut (divided self), yang di dalamnya setiap orang dapat membelah pribadi nya 

menjadi pribadi-pribadi yang tak berhingga (Denham & Andringa, 2021). 

Perkembangan teknologi selain membawa dampak positif bagi kehidupan 

manusia tetapi membawa dampak negatif yang mengiringinya (Tirtoni, 2022). 

Salah satu konsekuensi negatif yang dapat terjadi adalah penyalahgunaan teknologi 

IT oleh individu dan entitas yang tidak bertanggung jawab dengan tujuan meraih 

keuntungan yang merugikan banyak orang, bahkan melanggar hukum yang telah 

ditetapkan dalam suatu negara. Jenis pelanggaran semacam ini saat ini disebut 

sebagai "Kejahatan IT" atau yang sering kita kenal dengan istilah kejahatan siber 

(cyber crime) (Ketaren, 2016). 

Mengutip data dari laman resmi kominfo.go.id tingkat kejahatan siber di 

Indonesia masuk dalam peringkat kedua di dunia pada tahun 2015 dan berpotensi 

terus mengalami kenaikan. Sedangkan melihat data yang didapaparkan pada lama 

pusiknas polri.go.id kejahatan siber di Indonesia mengalami peningkatan berkali 

lipat pada tahun 2022 mencapai 14 kali lipat dari tahun sebelumnya yakni tahun 

2021 (Pusiknas, 2022). Jawa timur sendiri pada tahun 2021 terdapat sebanyak 1.577 

kasus kejahatan siber yang terdiri dari bermacam bentuk kejahatan seperti 

penipuan, pengancaman, pencemaran, pemerasan, pornografi, hoax, pemalsuan 

dokumen dan sebagainya (Dihni, 2021). 

https://www.kominfo.go.id/index.php/content/detail/4698/Indonesia-Peringkat-ke-2-Dunia-Kasus-Kejahatan-Siber/0/sorotan_media
https://pusiknas.polri.go.id/detail_artikel/kejahatan_siber_di_indonesia_naik_berkali-kali_lipat
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Berapa kasus kejahatan siber yang menyita perhatian terjadi di Jawa Timur 

salah satunya terdapat di Kota Malang, seperti kasus phising yang marak terjadi d 

Kota Malang. Mengutip dari suryamalang.com terjadinya kasus pishing akan 

ditindak lanjut dengan bekerja sama dengan Polda Jatim dan pembentukan tim 

khusus serta himbauan agar masyarakat semakin waspada. Selain itu kasus lain 

yakni dari dimana seorang pengusaha di Malang kehilangan saldo 1,4M pada 

rekeningnya dan hanya sisa 2 juta setelah melakukan klik pada tautan aplikasi 

whatsapp (Penanganan Kejahatan Phising Di Malang, Polisi Kerahkan Tim IT - 

Suryamalang.Com, 2023). Salah satu tindakan yang telah diambil oleh pemerintah 

adalah pembentukan Badan Siber dan Sandi Negara (BSSN). Pembentukan BSSN 

ini dilakukan dengan mempertimbangkan aspek keamanan siber, yang merupakan 

salah satu sektor pemerintahan yang perlu diberdayakan dan diperkuat untuk 

meningkatkan pertumbuhan ekonomi nasional serta memastikan keamanan 

nasional. Dengan mengubah Lembaga Sandi Negara menjadi Badan Siber dan 

Sandi Negara, pemerintah bertujuan untuk mengawal pelaksanaan kebijakan dan 

program pemerintah di bidang keamanan siber (Budiman, 2017). 

Menurut informasi yang diberikan oleh Polres Malang, Satuan Reserse 

Kriminal (SatReskrim) memiliki tanggung jawab untuk mengembangkan dan 

melaksanakan aktivitas penyelidikan dan penyidikan tindak pidana, termasuk 

fungsi identifikasi guna menegakkan hukum, serta mengkoordinasikan dan 

mengawasi operasional dan administrasi penyidikan Pelanggaran Pidana Non-Siber 

(PPNS) sesuai dengan peraturan yang berlaku. Dalam menjalankan tugas dan 

tanggung jawabnya, Kepala SatReskrim dibantu oleh Kanit (Kepala Unit) dan 

Kasubnit (Kepala Sub-Unit). Kepala SatReskrim Polres bertanggung jawab atas 

pelaksanaan tugasnya kepada Kepala Kepolisian Resor (Kapolres) dan berada di 

bawah pengawasan Wakapolres dalam pelaksanaan tugas sehari-hari. Menurut 

Sanudin dalam (Mayangsari & Ranakusuma, 2014) Salah satu dari banyak tugas 

penyidik adalah menangani kasus kejahatan siber. Anggota penyidik adalah petugas 

Polri yang memiliki kewenangan khusus dalam melakukan penyelidikan, yang 

mencakup berbagai jenis tindak pidana seperti pencurian, penganiayaan, dan 

bahkan pembunuhan. Dalam melaksanakan tugas penyelidikan tersebut, seorang 

https://suryamalang.tribunnews.com/2023/07/14/penanganan-kejahatan-phising-di-malang-polisi-kerahkan-tim-it
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anggota penyidik dihadapkan pada berbagai tantangan yang tidak mudah, sehingga 

diperlukan tingkat ketahanan kerja yang optimal untuk menjalankan tugas tersebut. 

Penulis melakukan pengamatan saat melakukan praktik kuliah lapangan 

pada September 2023 pada Satuan Reserse Kriminal (Sat Reskrim) Polres Malang, 

untuk menggambarkan dinamika psikologi yang mereka alami. Hasil pengamatan 

mengungkapkan bahwa anggota penyidik Polres tersebut mengalami kelelahan baik 

secara fisik maupun emosional. Kondisi tersebut dapat dikatakan sebagai kondisi 

terjadinya stres kerja. Hal tersebut sesuai dengan pendapat dari (Robbins & Judge, 

2015) dimana beberapa indikator atau aspek stres kerja adalah banyak tuntutan 

pribadi, tugas, peran dan organisasi. 

Salah satu tantangan yang dianggap sangat rumit dan berat adalah 

menangani kasus kejahatan siber, yang membutuhkan investasi waktu dan tenaga 

yang besar. Seorang peserta wawancara mengungkapkan perasaan cemas dan takut 

saat mereka harus menghadapi penyidikan kasus siber. Mereka juga mengalami 

gejala stres seperti pusing, kelelahan, dan kejenuhan, yang disebabkan oleh tekanan 

dari pekerjaan yang mengharuskan mereka menyelesaikan kasus dengan secepat 

mungkin. Tuntutan pekerjaan ini memberikan tekanan yang berat bagi para 

anggota, terutama karena jumlah kasus kriminal dari masyarakat yang semakin 

menumpuk tidak sebanding dengan jumlah petugas yang tersedia. Stres kerja 

seperti rasa pushing, mengalami kelelahan, motivasi kinerja yang menurun, 

kesehatan mental, kemudian kelelahan, merasa tidak percaya diri dan kurang efektif 

dalam bekerja adalah contoh kasus yang dialami oleh penyidik polres Malang. 

Penyelidik polisi menangani kasus-kasus yang lebih terspesialisasi dan 

mendedikasikan lebih banyak waktu untuk para korban dalam jangka waktu yang 

lebih lama yang juga dapat menyebabkan kelelahan (Turgoose & Maddox, 2017). 

Penyidik yang terkena dampak kelelahan tidak hanya kurang efektif dalam 

pekerjaan mereka, namun juga kesehatan mental dan fisik mereka juga dapat 

terkena dampak negatif (Queirós et al., 2020). 

Kajian literatur yang ada selaras dengan temuan awal yang dilakukan oleh 

peneliti pada saat melakukan wawancara terkait stress kerja yang dialami petugas 

penyidik di polre Malang. Berikut hasil wawancara yang diporoleh peneliti. 
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“ kasus siber ini sangat rumit jika dibandingkan dengan kasus lain 

karena susah dalam melacak barang bukti ataupun histori secara 

digital.” (R, 38 tahun, 17/10/2023) 

Hasil wawancara juga mengungkapkan terkait dengan beberapa kasus yang 

sulit sebagai berikut. 

“ kasus seperti ujaran kebencian, dan penipuan yang marak terjadi di 

sosial media memberikan kesulitan dalam penyelidikan, serta adanya 

emosi yang tidak stabil saat melakukan penyidikan pada tersangka 

yang terkadang susah dalam pemahaman.” (Y, 35 tahun, 17/10/2023) 

Selain itu salah satu penyidik juga mengungkapkan kegelisahan terkait 

dengan deadline atau waktu yang diberikan untuk menyidik, berikut hasil 

wawancara peneliti. 

“yang membuat gelisah adalah waktu yang diberikan untuk menyidik 

kasus sangat pendek sedangkan kasus yang harus ditangani semakin 

banyak.” (V, 36 tahun, 17/10//2023) 

Hal tersebut selaras dengan Penelitian (Talavera-Velasco et al., 2018) 

menunjukkan tingkat burnout sedang dan tingkat hardiness yang tinggi. Penelitian 

ini menunjukkan hubungan yang signifikan antara kesehatan mental yang buruk 

dengan tingginya kelelahan emosional dan depersonalisasi (dmensi dari burnout) 

pada 223 polisi di Madrid. Lalu adanya hubungan antara faktor resiko psikososial 

dengan tingginya kelelahan emosional dan depersonalisasi (dimensi dari burnout) 

pada 223 polisi di Madrid. Fenomena lain terkait dengan adanya stres kerja pada 

penyidik seperti pada kasus 

Beberapa penelitian terkait dengan keadaan atau fenomena yang ditemukan 

seperti pada penelitian yang dilakukan oleh (Kurniawan & Almasdi, 2022) 

kelebihan beban kerja, konflik kerja serta stres kerja juga berpengaruh signifikan 

terhadap kelelahan emosional polisi Satuan Reserse dan Kriminal Polres Merangin. 

Penelitian lain yakni dari (Hayati et al., 2020) menjelaskan bahwa terdapat stres 

kerja pada keempat personel dengan faktor penyebab yang berbeda-beda terkait 

dengan tugas pokok yang berbeda pula. Adapun komponen tersebut diantaranya 

yaitu beban kerja yang berlebih, resiko cedera dalam pekerjaan, jam kerja yang 

berlebih, dan tekanan dari masyarakat, serta sumber daya yang tidak memadai. 

Menurut (Robbins & Judge, 2015) stres kerja adalah Kondisi yang timbul 

dari interaksi antara individu dan pekerjaan, ditandai dengan perubahan pada 
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manusia yang memaksa mereka untuk menyimpang dari fungsi normal mereka. 

Sedangkan aspek stres kerja diantaranya adalah 1) Tuntutan tugas; (2) Tuntutan 

peran; (3) Tuntutan antar pribadi; (4) Struktur organisasi; (5) Kepemimpinan 

organisasi (Robbins & Judge, 2015). 

Salah satu mediator yang sangat efektif untuk mengatasi stres terkait 

pekerjaan adalah mengembangkan strategi regulasi (Bhaskar et al., 2016). 

Penelitian menunjukkan bahwa investigator polisi yang tidak memiliki 

keterampilan dan strategi yang tepat untuk membangun regulasi emosi dapat 

mengalami penurunan kinerja kerja, kepuasan kerja yang lebih rendah, dan 

kurangnya perasaan pencapaian. Hal ini sejalan dengan temuan studi terkait dengan 

pekerja perawatan kesehatan yang mengalami kelelahan pekerjaan (Tong et al., 

2015). Rolin et al. (2022) menjelaskan bahwa mengurangi minat dan keterlibatan 

dalam pekerjaan dapat dikaitkan dengan kelelahan. Penting untuk dicatat bahwa 

pembangunan regulasi emosi bukanlah upaya yang satu ukuran cocok untuk semua. 

Setiap individu dapat memerlukan pendekatan yang disesuaikan dengan kebutuhan 

dan tantangan khusus mereka. Oleh karena itu, perlu ada upaya untuk memahami 

dan mengidentifikasi strategi regulasi yang paling sesuai dengan kebutuhan 

investigator polisi, sehingga mereka dapat mengatasi stres pekerjaan dengan lebih 

efektif. Pendekatan holistik terhadap kesejahteraan mental dan fisik juga perlu 

diperhatikan, termasuk dukungan sosial, manajemen waktu yang baik, dan 

perencanaan karir yang jelas. Dengan adanya upaya ini, diharapkan investigator 

polisi dapat meningkatkan kualitas hidup kerja mereka dan mengurangi dampak 

negatif stres terhadap kesejahteraan mereka secara keseluruhan. 

Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa kesehatan fisik dan emosi 

seseorang saling berhubungan. Individu yang mengalami perasaan marah, sedih, 

atau ketakutan yang berlebihan dapat menghambat kemampuan mereka untuk 

melihat masalah dengan jelas, sehingga mereka kesulitan dalam pengambilan 

keputusan yang tepat (Leahy et al., 2011). Kemampuan individu dalam mengelola 

emosi mereka disebut sebagai regulasi emosi (Gross, 2013a). Regulasi emosi adalah 

serangkaian strategi yang digunakan individu untuk mengendalikan atau 

mempengaruhi emosi yang mereka alami dan juga kapan emosi tersebut muncul 
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(Gross dalam Gross & John, 2003). Menurut (Rottenberg & Gross, 2007) ada dua 

aspek regulasi emosi diantaranya adalah sebagai berikut, yaitu Cognitive 

reappraisal, Expressive suppression. Ini melibatkan kemampuan individu untuk 

memulai, menjaga, mengubah, atau mengekspresikan emosi, baik secara otomatis 

atau dengan kontrol yang sadar atau bahkan tidak sadar (Lane et al., 2012).) 

Regulasi emosi adalah proses, baik secara ekstrinsik maupun intrinsik, yang 

bertanggung jawab atas pemantauan, evaluasi, dan modifikasi reaksi emosional, 

khususnya dalam hal intensitas emosi, untuk mencapai tujuan individu (Thompson, 

1994). 

Menurut (Pusvitasari et al., 2016a), hasil analisis data menunjukkan bahwa 

pelatihan regulasi emosi efektif dalam mengurangi tingkat stres kerja pada anggota 

Satuan Reserse Kriminal (Sat Reskrim). Hingga saat ini, belum ada penelitian yang 

secara khusus dan mendalam mengeksplorasi regulasi emosi pada petugas penyidik 

yang menangani kasus siber. Dari gambaran situasi yang telah diuraikan di atas, 

menjadi jelas bahwa kemampuan mengelola emosi pada penyidik merupakan hal 

yang sangat penting. 

Berdasarkan konteks yang telah dijelaskan sebelumnya mengenai regulasi 

emosi, peneliti bermaksud untuk melaksanakan sebuah penelitian dengan judul " 

Efektivitas Pelatihan Regulasi Emosi untuk Mengurangi Stres Kerja pada Anggota 

Penyidik Siber Di Polres Malang." 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan paparan latar belakang maka penelitian ini menggunakan 

rumusan masalah penelitian “Bagaimana Efektivitas Pelatihan Strategi Regulasi 

Emosi Untuk Mengurangi Stres Kerja Pada Anggota Penyidik Unit VI Siber Di 

Polres Malang" 

 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang disusun peneliti maka tujuan penelitian 

ini adalah “Untuk Melihat Bagaimana Efektivitas Pelatihan Strategi Regulasi 

Emosi Untuk Mengurangi Stres Kerja Pada Anggota Penyidik Unit VI Siber Di 

Polres Malang." 
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D. Manfaat Penelitian 

1 Dari Sudut Pandang Teoritis 

Penelitian ini diharapkan akan memberikan kontribusi penting untuk 

melengkapi pengetahuan yang sudah ada dalam penelitian sebelumnya. 

2. Dari Sudut Pandang Praktis 

a. Manfaat bagi Anggota Reskrim 

Penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat praktis kepada 

anggota Kepolisian Republik Indonesia (Polri), khususnya mereka yang berada 

dalam satuan Reserse yang berurusan dengan penanganan kejahatan siber. 

Informasi yang ditemukan dalam penelitian ini dapat membantu anggota 

Reskrim dalam mengelola emosi mereka dengan lebih efektif dalam situasi 

pekerjaan yang penuh tekanan. 

b. Kontribusi terhadap Pengembangan Program di Polri. 

Penelitian ini diharapkan akan memberikan tambahan wawasan tentang 

regulasi emosi untuk anggota penyidik Sat Reskrim Unit Siber. Informasi ini 

dapat menjadi bahan pertimbangan yang berharga dalam pengembangan strategi 

untuk mengurangi tingkat stres petugas penyidik reskrim unit siber di 

lingkungan Polres. 



 

 

 

 

 

 

A. Stres Kerja 

1. Pengertian Stres Kerja 

BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

Menurut (Robbins & Judge, 2015) Stres adalah respons terhadap 

berbagai tuntutan, ancaman, atau tekanan yang dapat mengubah perilaku dan 

kondisi berpikir seseorang. Dampak stres dapat mencakup perubahan baik secara 

fisik maupun emosional (mental/psikis). Menurut (Fahmi, 2016) Stres adalah 

tekanan pada diri dan jiwa seseorang di luar batas kemampuannya, berdampak 

pada kesehatan jika tidak diatasi. Terpicu oleh peristiwa yang mempengaruhi 

kejiwaan, stres muncul karena tekanan di luar kemampuan individu. 

Setiap pekerja sering mengalami stres kerja saat menghadapi tugas- 

tugasnya, yang dapat mengakibatkan perubahan perilaku. Meskipun tidak selalu 

berdampak buruk, stres kerja umumnya dapat menghilang jika kondisi tersebut 

dapat diatasi. Menurut King, sebagaimana dikutip dalam (Asih et al., 2018), 

"Stres kerja merujuk pada kondisi ketegangan yang menciptakan 

ketidakseimbangan fisik dan psikis, mempengaruhi emosi, proses berpikir, dan 

kondisi seorang karyawan. Stres pada pekerjaan (Job Stress) mencakup 

pengalaman stres yang terkait dengan tugas pekerjaan." 

Dari definisi tersebut, dapat disimpulkan bahwa stres kerja adalah 

kondisi yang timbul ketika karyawan menghadapi peluang dan tantangan yang 

dapat menimbulkan ketegangan serta perubahan perilaku. Stres kerja juga 

memiliki potensi untuk mempengaruhi emosi, menciptakan ketidakseimbangan 

fisik dan psikis, mempengaruhi proses berpikir, dan dapat berdampak pada 

kinerja pegawai. 

2. Aspek Stres Kerja 

Menurut (Robbins et al., 2008) mengelompokkan stres kerja ke dalam 

beberapa aspek, diantaranya : 

a. Aspek fisiologis 

Pengaruh awal yang akan terlihat ketika mengalami stres biasanya 

merupakan gejala fisiologis. Riset membuktikan bahwa stres dapat menciptakan 
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perubahan dalam metabolisme, meningkatkan detak jantung, menaikan tekanan 

darah, menimbulkan sakit kepala, dan hingga dapat memicu serangan jantung. 

b. Aspek Psikologis 

Dampak yang paling sederhana yang dimunculkanolehstreskerja yaitu 

ketidakpuasan yang terkait dengan pekerjaan. Namun stres juga muncul dalam 

kondisi psikologis lain misalnya ketegangan, kecemasan, kejengkelan, 

kejenuhan dan sikap yang suka menundanunda pekerjaan. 

c. Aspek perilaku 

Hal yang berkaitan dengan perilaku mencakup menurunnya 

produktivitas, meningkatnya absensi (kemangkiran) dan tingkat masuk 

karyawan (perputaran karyawan) serta meningkatnya konsumsi rokok dan 

alkohol, perubahan kebiasaan makan, bicara yang gagap, gelisah, dan tidak 

keteraturan waktu tidur. 

Berdasarkan aspek-aspek di atas menunjukkan bahwa stres kerja 

memiliki tiga aspek yaitu gejala fisiologis, gejala psikologis, dan gejala perilaku. 

Alasan peneliti mengacu teori Robbins dan Judge (2008) ini karena peneliti 

menggunakan aspek tersebut sebagai skala untuk pengukuran stres kerja dengan 

cara membuat berdasarkan penurunan dari aspek-aspek stres kerja dari Robbins 

dan Judge (2008) 

3. Faktor Penyebab Stres Kerja 

Menurut Luthan dalam (Asih et al., 2018) faktor-faktor yang 

menyebabkan stress (anteseden stress), Stressor dapat dibagi menjadi empat 

kategori. 

1. Stressor ekstraorganisasi mencakup perubahan di luar organisasi seperti 

perubahan sosial/teknologi, keluarga, relokasi kerja, kondisi ekonomi, ras dan 

kelas, serta perbedaan persepsi dan kesempatan pegawai. 

2. Stressor organisasi melibatkan kebijakan administratif, struktur organisasi, 

kondisi kerja, tanggung jawab tanpa otoritas, ketidakmampuan menyuarakan 

keluhan, dan penghargaan yang tidak memadai. 

3. Stressor kelompok termasuk kurangnya kohesivitas kelompok akibat desain 

kerja, larangan penyelia, dan kurangnya dukungan sosial. 
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4. Stressor individu melibatkan faktor disposisi individu, seperti kepribadian, 

persepsi kontrol personal, ketidakberdayaan yang dipelajari, daya tahan 

psikologis, dan tingkat konflik intra individu yang berasal dari frustasi. 

Menurut (Ahmad et al., 2019) terdapat dua faktor yang menyebabkan stres 

kerja yaitu: 

1. Penyebab Stres dari Individu, yang mencakup: 

a. Konflik peran (role conflict), yang terjadi ketika seseorang dituntut untuk 

mengemban lebih dari satu peran. 

b. Beban kerja berlebihan (overload), yang terjadi manakala jumlah pekerjaan 

yang diberikan tidak sesuai dengan beban kerja sebenarnya. 

c. Kemenduaan peran (role ambiguity) adalah tidak adanya pengertian tentang 

hak dan kewajiban pegawai dalam mengerjakan suatu pekerjaan 

2. Penyebab Stres pada Kelompok dan Organisasi, yang mencakup: 

a. Kurangnya kohesivitas antara anggota kelompok kerja. 

b. Tidak adanya kesempatan kebersamaan antar pegawai karena desain kerja, 

kebijakan penyelia atau karena anggota kelompok yang ingin menyingkirkan 

pegawai lain. 

c. Budaya organisasi. 

d. Kurangnya kesempatan karir yang diberikan kepada pegawai 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa stres kerja dapat berasal dari 

beberapa jenis stressor, yaitu stressor lingkungan, stressor organisasi, dan 

stressor individu. Stressor lingkungan terjadi karena perubahan sosial/teknologi, 

kondisi ekonomi, perbedaan ras dan budaya, serta kondisi tempat tinggal 

masyarakat. Stressor organisasi disebabkan oleh kebijakan organisasi yang tidak 

konsisten, beban kerja dan target waktu yang tidak sesuai, dan penghargaan yang 

tidak proporsional terhadap upaya pegawai. Sementara itu, stressor individu 

mencakup daya tahan fisik dan psikologis yang lemah, keinginan pribadi yang 

sulit terpenuhi, tuntutan ekonomi, masalah keluarga, dan frustasi dari konflik 

interpersonal. 
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B. Regulasi Emosi 

1. Pengertian Regulasi Emosi 

Regulasi emosi sering didefinisikan sebagai konsep yang lebih luas 

yang disebut "regulasi pengaruh", yang mencakup upaya untuk mengatasi emosi 

dan mengatur suasana hati (Hume, 2012). Namun, istilah "regulasi emosi" 

memiliki dua makna yang berbeda (Gross, 1999). Ini bisa merujuk pada 

bagaimana emosi mempengaruhi dan mengatur pikiran serta perilaku kita 

(disebut sebagai regulasi oleh emosi) (Gross, 2008). Di sisi lain, istilah ini juga 

dapat mengacu pada bagaimana emosi itu sendiri diatur oleh alat regulasi 

eksternal atau internal (disebut sebagai peraturan emosi). 

Menurut (Thompson, 1994) regulasi emosi sebagai cara individu 

mempengaruhi emosi yang mereka miliki, kapan mereka merasakannya dan 

bagaimana mereka mengalami atau mengekspresikan emosi tersebut. Regulasi 

emosi juga dapat diartikan sebagai kemampuan untuk mengevaluasi dan 

mengubah reaksi-reaksi emosional untuk bertingkah laku tertentu yang sesuai 

dengan situasi yang sedang terjadi. 

Berdasarkan pernyataan ahli diatas maka dapat disimpulkan Regulasi 

emosi adalah konsep yang mencakup mengatasi emosi dan mengatur suasana 

hati dalam kerangka "regulasi pengaruh." Istilah ini memiliki dua makna: 

bagaimana emosi mempengaruhi pikiran dan perilaku, serta bagaimana emosi 

diatur oleh alat regulasi eksternal atau internal. Regulasi emosi sebagai 

kemampuan individu untuk mempengaruhi, waktu, dan mengubah cara mereka 

merasakan serta mengekspresikan emosi sesuai dengan situasi yang sedang 

terjadi. 

2. Aspek Regulasi Emosi 

Beberapa aspek terkait dari regulasi emosi menurut (Gross, 2008) 

sebagai berikut. 

a) Monitoring emosi 

Kemampuan untuk mengidentifikasi dan memahami seluruh proses internal 

seseorang, termasuk perasaan, ide, dan konteks tindakan, dikenal sebagai 

pemantauan emosional. Setiap aspek yang lain dibangun di atas ini. Ini berarti 
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bahwa bagian lain akan mendapat manfaat dari kesadaran diri. Menjaga 

pengawasan terhadap perasaan seseorang memungkinkan seseorang untuk 

membuat koneksi dengan perasaan, ide, dan hubungan yang memungkinkannya 

untuk menandai emosi apapun yang mengalir. 

b) Evaluasi Emosi 

Kemampuan untuk mengendalikan dan memodifikasi perasaan seseorang 

dikenal sebagai evaluasi emosional. Mampu mengendalikan emosi seseorang 

sangat penting untuk mencegah diri kita dari terkena dampak negatif. Contoh 

dari perasaan ini termasuk kesedihan, kemarahan, kekecewaan, dendam, dan 

kebencian. Hal ini membuatnya tidak mungkin untuk berpikir dengan jelas 

sesudahnya. Misalnya, ketika seseorang merasa marah atau frustrasi, mereka 

dapat merangkul emosi itu untuk apa yang mereka, alih-alih mencoba untuk 

menekannya, dan bekerja untuk menyeimbangkan mereka dengan cara yang 

positif. 

c) Modifikasi emosi 

Kemampuan untuk memanipulasi emosi sehingga mereka dapat mendorong 

diri mereka sendiri dikenal sebagai modulasi emosional. Ini sangat berguna 

ketika seseorang merasa tertekan, cemas, atau marah. disetujui, pada tahun 2006. 

Ini adalah kemampuan yang memungkinkan seseorang untuk mengembangkan 

optimisme sepanjang hidup. Hal ini memungkinkan orang untuk bertahan 

melalui situasi sulit, untuk terus mencoba di hadapan tantangan yang 

menakjubkan, dan untuk mempertahankan harapan dan optimisme. 

d) Respon modifikasi 

Regulasi perilaku yang menyampaikan emosi adalah metode lain yang 

populer dari modulasi respons (Gross & John, 2003). Banyak penelitian 

menunjukkan bahwa memicu perilaku ekspresif dan emosional mengubah 

perasaan tentang emosi tertentu dengan sedikit. Sangat menarik untuk dicatat 

bahwa menurunkan perilaku ekspresif dan emosional sebenarnya meningkatkan 

aktivasi simpati (sistem saraf) sementara tampaknya memiliki efek sebaliknya 

pada pengalaman emosi yang tidak menyenangkan. 
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3. Indikator Regulasi Emosi 

Tiga kategori indikator untuk mengendalikan emosi psikologis telah 

diusulkan oleh (Gross, 2013a). 

a. Peraturan Pengendalian 

Proses mencapai keseimbangan emosi, atau homeostasis emosional, dikenal 

sebagai kontrol regulasi. Konseptualisasi masalah menuju tujuan yang 

memperhitungkan frekuensi pikiran, tingkat atau durasi pengalaman, ekspresi, 

atau jalur fisiologis dari reaksi emosional dikenal sebagai keseimbangan emosi. 

Ada pemisahan emosi, tekanan, dan ekspresi ketika kontrol regulasi rusak. 

Orang-orang melanjutkan ke peraturan berikut setelah mereka menguasai 

kontrol emosional. 

b. Regulasi awal 

Regulasi awal dilakukan untuk mencapai atau terpeliharanya keseimbangan 

emosional. Jika regulasi awal tidak dapat dipelihara, maka terjadi beberapa 

reaksi, misalnya mencari atau menghindari, kemudian seseorang memasuki 

tahap selanjutnya. 

c. Eksplorasi Regulasi 

Eksplorasi regulasi adalah mencoba perilaku baru, melakukan 

kegiatankegiatan dalam rangka mempelajari emosi-emosi mereka, dan 

keseimbangan emosional ini sebenarnya tidak pernah tercapai. Akan tetapi, 

orang akan selalu berusaha mencapainya sehingga mereka akan mencari cara- 

cara baru untuk dapat terus mencapai keseimbangan emosional. 

Dari seluruh kajian teoritis diatas, peneliti menyimpulkan, regulasi emosi 

kemampuan menilai, mengatasi, mengelola emosi dalam berbagai kondisi 

terutama kondisi yang menyulitkan, tegang atau panik. Bertujuan untuk 

mengarahkan perilaku menjadi lebih baik dan bereaksi lebih tepat di suatu 

situasi. 

C. Strategi Regulasi Emosi 

1. Pengertian Strategi Regulasi Emosi 

Menurut Reivich and Shatte Regulasi emosional mengacu pada 

kemampuan untuk mempertahankan kompresi di bawah tekanan. Orang yang 
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memiliki kemampuan ini dapat secara efektif mengelola kecemasan, kesedihan, 

atau kemarahan mereka untuk menemukan solusi cepat untuk masalah 

((Syahadat, 2013). Menurut pendekatan perilaku, penyesuaian fisiologis dapat 

terutama membatasi ekspresi emosional untuk ekspresi Emosional negatif. 

Menurut (Gross, 2008) membedakan dua jenis strategi manajemen emosi: 

a. Cognitive reappraisal atau Antecedent Focused 

Teknik yang dikenal sebagai "revaluasi kognitif" atau "pengetahuannya 

yang berfokus pada latar belakang" adalah salah satu yang digunakan oleh orang-

orang untuk mengubah keadaan yang diisi emosi untuk mengurangi efek 

emosional mereka. Salah satu jenis modifikasi kognitif yang digunakan orang 

untuk memodifikasi respons emosional mereka disebut reevaluasi kognis. Ini 

melibatkan mengubah cara mereka melihat keadaan yang berpotensi 

menyebabkan emosi. Perasaan positif dan manifestasi mereka akan lebih umum 

pada mereka yang menggunakan teknik pengalihan kognitif. 

b. Expressive Suppression atau Response Focused 

Supresi ekspresif adalah bentuk penyesuaian respons dengan 

menghambat perilaku ekspresi emosional yang berkelanjutan yang mencakup 

ekspresi wajah, nada suara dan tingkah laku atau perubahan fisiologis. Individu 

yang sering menggunakan penindasan ekspresif akan mengalami emosi negatif 

dan lebih sering menunjukkan ekspresi emosional negatif dan sering mengalami 

perasaan negatif. 

Dengan demikian cognitive reappraisal melibatkan setiap individu 

dalam menafirkan permulaan situasi yang situasi yang dapat memunculkan 

emosi kemudian dapat merubah perilaku emosinya. Dalam hal ini ketika 

individu dihadapkan dalam kondisi tertekan, diharapkan individu tersebut 

mampu dalam melibatkan perubahan penilaian situasi tertekan sehingga mampu 

memberikan dampak positif. Sedangkan Expressive supression lebih berfokus 

kepada bagaimana individu mampu merubah ekspresi emosi yang keluar ketika 

individu tersebut sudah dalam keadaan emosional. 
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2. Proses Strategi Regulasi Emosi 

Mengutip dari gross dalam (N. Hidayat, 2016) 5 tahap strategi regulasi emosi 

yang bisa dilakukan, yaitu: 

a. Situation selection 

Kondisi seseorang ketika datang untuk memilih pengaturan, orang, dan item lain 

tergantung pada keputusan untuk mencampur atau tetap diam dengan orang lain 

untuk mengendalikan perasaan mereka. Misalnya, seseorang mungkin 

memutuskan untuk makan malam dengan seorang teman pada malam sebelum 

tes daripada harus belajar dengan teman-temannya untuk meringankan beberapa 

ketegangan yang ia alami. Dia memutuskan untuk makan bersama teman- 

temannya sebagai hasilnya. 

b. Situation modification 

Metode mengubah lingkungan untuk mengurangi pengaruh yang kuat dari emosi 

yang muncul. Misalnya, memberitahu seorang teman bahwa dia tidak ingin 

membahas kegagalan untuk mencegah dirinya dari depresi. 

c. Attentional Deployment 

Strategi yang digunakan oleh seseorang untuk mengalihkan fokus dari situasi 

yang tidak nyaman dan mencegah perasaan terlalu banyak emosi. Contohnya 

adalah berolahraga, tertawa di film, atau mendengarkan musik untuk merasa 

kurang marah atau depresi. 

d. Cognitive Change 

Taktik dimana seseorang menilai ulang keadaan dengan mengadaptasi perspektif 

yang lebih optimis untuk mengurangi dampak emosi yang signifikan. Seseorang 

yang melihat kegagalan sebagai tantangan daripada bahaya misalnya. 

e. Response Modulation 

Modulasi respons adalah kemampuan individu untuk membentuk reaksi 

emosional dari apa yang ditunjukkan. Misalnya, ketika tes berjalan buruk, dia 

merasa malu dan depresi, tetapi berdasarkan pengalaman, dia lebih suka 

berolahraga dan terlibat dalam hal-hal lain untuk mengendalikan emosi. 
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3. Aspek Strategi Regulasi Emosi 

Kepercayaan Thompson bahwa ia telah mengkategorikan unsur-unsur 

regulasi emosional menjadi tiga kelompok dikutip oleh (Umasugi, 2013): 

1) Kemampuan untuk memantau emosi seseorang, atau kemampuan untuk 

menyadari dan memahami fungsi batin seseorang sendiri, termasuk perasaan, 

pikiran, dan motivasi di balik perilaku. 

2) Kemampuan untuk menilai dan mengatur perasaan seseorang dikenal sebagai 

evaluasi emosi, dan mengacu pada kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

dan mengawal perasaan mereka. Kemampuan untuk mengendalikan emosi yang 

tidak menyenangkan seperti kemarahan, kesedihan, kekecewaan, balas dendam, 

dan kebencian akan meninggalkan orang tersebut tidak terpengaruh dan sangat 

dipengaruhi, yang dapat mencegah mereka dari berpikir dengan jelas. Seseorang 

dengan bakat ini dapat menahan tantangan yang mereka hadapi. 

4. Faktor yang dapat Mempengaruhi Strategi Regulasi Emosi 

Menurut (Nisfiannoor & Kartika, 2004) mengidentifikasi tiga elemen 

yang mempengaruhi regulasi emosi. Faktor-faktor tersebut termasuk: 

a. Hubungan antara anak dan orang tua 

Pertumbuhan remaja sangat tergantung pada hubungan yang ada 

antara mereka dan orang tua mereka. Remaja membutuhkan orang tua yang 

persepsi, empati, dan yang dapat mengatakan ketika anak-anak mereka 

memiliki sesuatu yang berharga untuk dikatakan Rice (2005) Dampak positif 

atau negatif mungkin terkait dengan emosi atau perasaan di antara anggota 

keluarga, menurut Rice (2005) Hubungan keluarga yang ditandai dengan efek 

positif, seperti kehangatan, kasih sayang, cinta, dan sensitivitas ditunjukkan 

(Rice & Dolgin, 2005). 

b. Usia dan jenis kelamin 

Menurut (Salovey et al., 2004), gadis yang berusia 7-17 tahun 

cenderung lebih baik dalam mengatasi dan melupakan emosi yang 

menyakitkan dibandingkan dengan anak laki-laki sebaya mereka. Penelitian 

tersebut menyimpulkan bahwa anak perempuan lebih sering mencari 

dukungan dan perlindungan dari orang lain untuk mengelola emosi negatif 



17 
 

 

 

mereka, sementara anak laki-laki cenderung menggunakan latihan fisik 

sebagai cara mereka untuk mengatur emosi negatif. 

c. Interpersonal 

Menurut (Salovey et al., 2004) juga menyarankan bahwa regulasi 

emosi dipengaruhi oleh hubungan antarindividu dan aspek individual, dan 

keduanya memiliki keterkaitan yang saling mempengaruhi. Emosi dapat 

meningkat ketika individu berinteraksi dengan lingkungan dan individu lain 

dalam usaha mencapai tujuan tertentu. Biasanya, emosi positif akan 

meningkat ketika individu berhasil mencapai tujuan mereka, sedangkan 

emosi negatif cenderung meningkat ketika mereka mengalami kesulitan 

dalam mencapai tujuan tersebut. 

Menurut (Goodman & Gotlib, 1999), kemampuan regulasi emosi cenderung 

diturunkan dari orangtua kepada anak-anak mereka melalui beberapa 

mekanisme, termasuk faktor keturunan, fungsi sistem saraf, frekuensi 

paparan, dan konteks situasi. Selain itu, Morris et al. (2007) juga 

mengemukakan bahwa dalam konteks keluarga, peran orang tua dalam 

mengatur emosi anak mereka dapat dibagi menjadi tiga aspek, yaitu sebagai 

contoh yang diikuti (figur model), sebagai pendidik dalam regulasi emosi, dan 

sebagai pencipta iklim emosional di lingkungan keluarga. 

Jadi, regulasi emosi dipengaruhi oleh faktor seperti hubungan orang 

tua-anak, usia, jenis kelamin, dan interaksi antarpersona. 

 

Sedangkan faktor lain mengutip dari (M. N. Hidayat, 2016) beberapa faktor 

yang mempengaruhi regulasi emosi diantaranya adalah; 

a. Dukungan sosial 

Menurut Syme dan Cohen dalam (Cahyadi, 2012), dukungan sosial 

adalah elemen yang memiliki potensi untuk memberikan motivasi, sebagai 

sumber yang diberikan oleh orang lain kepada seseorang dengan tujuan 

meningkatkan kesejahteraan individu tersebut. Komponen ini juga terbukti 

sangat efisien dalam mendukung seseorang dalam menghadapi tantangan dan 

mengatasi tekanan psikologis yang signifikan. 
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b. Religius 

Krause (dalam Gross) menyatakan bahwa tingkat religiusitas seseorang 

secara positif berkorelasi dengan upaya untuk menghindari ekspresi emosi yang 

berlebihan. Sebaliknya, individu dengan tingkat religiusitas yang rendah 

mungkin mengalami kesulitan dalam mengendalikan emosinya (Anggraini, 

2015). 

c. Budaya 

Hubungan antara budaya dan regulasi emosi terjadi karena adanya 

dorongan dalam budaya itu sendiri. Budaya memiliki pengaruh pada regulasi 

emosi karena terdapat dorongan untuk menjaga hubungan positif dengan 

individu lain. Sesuai dengan pandangan Ellisyani & Setiawan, budaya yang ada 

dalam suatu kelompok dapat mempengaruhi cara individu mengevaluasi, 

menerima, dan memahami pengalaman emosi mereka serta cara mereka 

mengekspresikan respons emosi tersebut (Aprisandityas & Elfida, 2012). 

5 . Regulasi Emosi dalam Perspektif Islam 

Dari sudut pandang Islam, para penganutnya sangat disarankan untuk efektif 

dalam mengelola emosi, sementara sebaliknya, sangat tidak dianjurkan bagi umat 

Islam untuk mengekspresikan emosi, terutama dalam keadaan marah yang tidak 

terkendali. Prinsip ini sejalan dengan ajaran dalam hadis Rasulullah SAW. 

Yang artinya “dari Abu Hurairah RA bahwa ada seorang laki-laki berkata 

kepada Nabi Muhammad SAW. Berilah wasiat kepada ku. Lalu Nabi Muhammad 

SAW Berkata : “Janganlah engkau mudah marah”, maka diulangi permintaan itu 

beberapa kali. Sabda beliau. “jangan engkau mudah marah” (HR.Bukhari). 

Terdapat banyak dalil dalam Islam yang memberikan dukungan kepada umat 

Muslim untuk mampu mengelola emosi dengan baik. Sebagai individu yang 

menjalankan ajaran agama dengan baik dan taat, umat Islam diharapkan bersedia 

dan berusaha untuk mengelola serta mengendalikan emosi mereka. Tindakan ini 

sangat diapresiasi oleh Allah SWT. Menjadi umat Islam yang mampu 

mengendalikan emosi dianggap sebagai perilaku positif dan akan mendapatkan 

pahala dari Allah SWT di akhirat. Prinsip ini sejalan dengan ajaran dalam Hadits 
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Rasulullah SWT, yang menekankan pentingnya kontrol emosi sebagai bagian 

integral dari kehidupan beragama yang baik. 

Islam mengajarkan kepada para penganutnya bahwa dalam perjalanan 

hidup, manusia akan senantiasa dihadapkan pada masalah dan tantangan, karena 

masalah tersebut merupakan sebagian dari ujian yang diberikan oleh Allah SWT. 

Sebagai makhluk yang rentan, seringkali individu merespons masalah dengan 

ekspresi emosi atau ketidakpuasan yang tidak terkontrol. Meski begitu, Allah 

memberikan janji kebahagiaan (reward) bagi mereka yang mampu mengelola emosi 

mereka dengan kesabaran. Seperti yang diungkapkan Allah dalam surat QS.Al 

Baqarah :155. 

  ٰ  ٰ    ٰ   ر ٰ    شٰ   ٰ   ن     ير ٰ    ٰ  ب ص ٰ 

 ٱل 

و ٰ  

 ب  

  ٰ
  تۗ 

  م ٰ    وٱلث  ٰ  

 ر ٰ   ٰ ٰ  

ص  سٰ     نف  أل  ٰ    وٱ ٰ   ن   م ٰ  ٰ    ٰ    أل  ٰ    ٱ  ٰ 

ٰ    م ٰ    لٰ     و ٰ    ٰ 

  ٰ
  و 

 ن ٰ  

 ق ٰ  

جو ٰ  

 ع  
  وٱ ٰ    ف ٰ  

 ل ٰ  

خ    ٰ 
  ٰ

 و 

  م ٰ  ٰ  

  ٱ ن   

 ل ٰ  

  ى ٰ  

ء   ٰ 
بل    ن  ول  ٰ   ش   ب   كم ٰ    ون  ٰ   ٰ    ٰ

Artinya : “dan sungguh akan kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit 

ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Dan berikanlah 

kabar gembira kepada orang-orang yang sabar “. 

D. Hubungan Regulasi Emosi dengan Stres Kerja 

Hubungan antara regulasi emosi dan stres kerja sangat erat, dan kemampuan 

untuk efektif mengelola emosi dapat mempengaruhi tingkat stres kerja seseorang. 

Hal ini terkait dengan adanya stres kerja yang berupa tekanan, tantangan, situasi 

sulit, konflik dan berbagai permasalahan yang ada di lingkungan kerja yang 

mendorong terjadi stress kerja dengan adanya kemampuan seseorang dalam 

memahami, mengenali dan mengelola emosinya sendiri maka akan mampu 

memberikan respon yang efektif terhadap situasi yang ada. Menurut pendapat dari 

Gross (1999), di mana ia menyebutkan bahwa regulasi emosi merupakan cara 

individu dalam mempengaruhi emosi apa yang mereka miliki, kapan emosi itu 

dirasakan, serta bagaimana mereka mengalaminya atau mengekspresikan emosi 

tersebut. 

Stres bisa dialami oleh hampir semua pekerja, termasuk mereka yang berada 

di posisi manajemen atau yang menjalankan tugas-tugas eksekutif. Kondisi kerja di 

lingkungan yang tidak baik memiliki potensi besar untuk menciptakan stres pada 

para pekerja. Stres yang timbul dalam konteks pekerjaan memang tidak bisa 
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dihindari sepenuhnya, tetapi yang dapat dilakukan adalah bagaimana cara 

mengelola, mengatasi, atau mencegah stres agar tidak mengganggu produktivitas 

kerja. Pendekatan ini bertujuan untuk memastikan bahwa stres yang muncul tidak 

menghambat kinerja pekerjaan (Notoatmodjo, 2002). 

Fraser dalam (Anoraga, 1998) mengatakan bahwa stres di tempat kerja 

disebabkan oleh perubahan dalam keseimbangan yang kompleks antara manusia, 

mesin, dan lingkungan. Menurut Fraser, terdapat dua jenis pekerjaan yang sering 

menjadi penyebab stres, yaitu pekerjaan yang mengharuskan kerja fisik yang berat 

dan pekerjaan yang memerlukan keterampilan dan keahlian tertentu. Penjelasan ini 

merujuk pada beban kerja. Hurrel seperti yang disebutkan dalam (Munandar et al., 

2004) juga mengklarifikasi bahwa salah satu faktor yang menyebabkan stres di 

tempat kerja adalah beban kerja. Faktor-faktor pekerjaan yang dapat memunculkan 

stres tergolong dalam kategori faktor-faktor intrinsik pekerjaan, yang mencakup 

aspek fisik dan tugas. Tugas tersebut mencakup beratnya beban kerja, kerja malam, 

serta persepsi akan risiko dan bahaya. 

Beban kerja merujuk pada situasi di mana seorang pekerja dihadapkan pada 

tugas-tugas yang harus diselesaikan dalam batas waktu tertentu. Tidak selalu 

jumlah tugas yang banyak yang menjadi penyebab stres, tetapi akan menjadi 

sumber stres jika tugas-tugas tersebut melebihi kemampuan fisik dan keahlian 

pekerja, serta waktu yang tersedia bagi mereka (Margiati, 1999). Jika jumlah tugas 

yang diberikan kepada pekerja tidak sebanding dengan kemampuan mereka dan 

waktu yang ada, maka dapat menjadi pemicu stres kerja. Oleh karena itu, penting 

untuk memperhatikan beban kerja sebagai faktor utama dalam mengidentifikasi 

penyebab stres pada setiap pekerja. Setiap individu memiliki tingkat toleransi yang 

berbeda terhadap stres, yang bergantung pada jenis stres, durasi, dan frekuensi 

pengalaman stres yang mereka alami. 

Beberapa penelitian terdahulu terkait hal ini seperti yang dilakukan oleh 

(Hafna & Aprilia, 2018) Tugas sebagai seorang reserse kriminal sangat rentan 

terhadap stres karena memiliki resiko dan beban kerja yang berat. Stres kerja 

merupakan suatu kondisi ketegangan yang berpikir dan kondisi individu di 

lingkungan kerja. Salah satu faktor yang mempengaruhi stres kerja adalah locus of 
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control internal. Penelitian lain yakni oleh (Nggai, 2019) Mengenali emosi dan 

mengembangkan strategi regulasi emosi merupakan keterampilan yang penting 

untuk dimiliki dan dapat dikembangkan anggota kepolisian dapat memberikan 

performa terbaik dalam menyelesaikan tugas dan mengatasi situasi stressful. 

Kemudian dari (Pusvitasari et al., 2016a) Hasil analisis data menunjukkan bahwa 

pelatihan regulasi emosi efektif dalam menurunkan stres kerja pada anggota 

reskrim (Z = -2,006, p = 0,045, p < 0,05). 

E. Kerangka Konsep 

 

Pelatihan Strategi 

Regulasi Emosi 

  

Tingkat stres kerja  

Gambar 2. 1 Kerangka Konsep 

 

F. Hipotesis 

Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap rumusan masalah penelitian, dan 

jawaban yang dilandaskan dengan fakta-fakta empiris yang didapatkan melalui 

pengumpulan data. Berdasarkan kerangka konsep diatas maka hipotesis pada 

penelitian ini adalah sebagai berikut. 

 

Ha : Ada Pengaruh Signifikan Pelatihan Regulasi Emosi Terhadap Tingkat Stres 

Kerja Penyidik Di Polres Malang 



 

 

 

 

 

 

A. Jenis Penelitian 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen 

kuasi dengan rancangan pretest-posttest one group design. Desain eksperimen 

dilakukan dengan pengukuran awal (prates) sebelum perlakuan diberikan dan 

pascates sesudahnya, sekaligus ada kelompok perlakuan atau eksperimen dan 

kelompok kontrol. 

Tabel 3. 1 Rancangan Penelitian 

Kel pretest perlakuan post 

1 01 X 02 

Keterangan : 

Kel : Kelompok Eksperimen 

Pre : Pengukuran sebelum perlakuan 

Pos : Pengukuran setelah perlakuan 

X : Pelatihan regulasi emosi 

B. Variabel Penelitian 

Variebel dalam penelitian ini adalah pelatihan regulasi emosi (X) dan 

Tingkat stres kerja (Y). 

C. Definisi Operasional 

1. Pelatihan regulasi Emosi 

Pelatihan regulasi emosi adalah usaha untuk meningkatkan kemampuan 

individu dalam mengontrol, menilai, dan mengubah respons emosional guna 

mencapai tujuan sehari-hari Aspek kunci menurut (Gross, 2013b) yang 

meliputi cognitive reprasial dan expressive suppression. 

2. Stres Kerja 

Stres kerja adalah kondisi timbulnya ketegangan pada karyawan akibat 

peluang dan tantangan di lingkungan kerja. Aspek-aspek menurut (Robbins et 

al., 2015) penyebab stres kerja meliputi lingkungan kerja, interaksi sosial, 

tugas dan tanggung jawab pekerjaan, ketidakpastian organisasi, serta 

ketidakseimbangan antara beban kerja dan kapasitas individu 

 

 

 

22 



23 
 

 

 

D. Subjek Penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah polisi yang bertugas di Unit VI Siber 

Polres Malang. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan sampel jenuh sehingga 

yang diambil adalah seluruh polisi yang bertugas di Unit VI Siber Polres Malang 

yang berjumlah 6 orang, Menurut Sugiyono (2019) Sampling Jenuh adalah teknik 

pemilihan sampel apabila semua anggota populasi dijadikan sampel. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data menjadi tahapan awal dari sebuah penelitian yang 

tergolong strategis, dimana tujuannya sebuah penelitian tentunya untuk 

memperoleh data. Dalam teknik pengumpulan data pada penelitian ini 

menggunakan Skala stres kerja. 

1. Skala Stres Kerja 

Skala stres kerja yang digunakan dalam penelitian ini merupakan skala 

yang peneliti modifikasi dari skala yang dikembangkan oleh (Sarah, 2018) 

dengan 13 aitem pertanyaan. Peneliti memodifikasi skala dengan memberikan 

alternatif pilihan jawaban dari 5 pilihan jawaban dirubah menjadi alternatif 4 

jawaban. Skala likert adalah jenis skala pengukuran yang digunakan dalam 

penelitian dan survei untuk mengukur sikap atau pendapat seseorang terhadap 

suatu topik, Skala ini dapat memiliki berbagai jumlah tingkat respons, Item- 

aitem dalam skala ini merupakan pernyataan modifikasi dari penelitian 

sebelumnya yakni dari (Sarah, 2018) dengan 13 item pertanyaan. Peneliti 

melakukan modifikasi pertanyaan dengan 4 pilihan jawaban, yaitu “Sangat 

Setuju” (SS), “Setuju” (S), “Tidak Setuju” (TS), dan “Sangat tidak setuju” 

(STS). Subjek hanya diperkenankan memilih salah satu dari 4 alternatif jawaban 

yang paling sesuai dengan keadaan dirinya. Rentang skor yang diberikan 

bergerak dari 1 sampai 4. Bobot penilaian untuk pernyataan favorable yaitu: 

selalu = 4, sangat setuju, setuju = 3, tidak setuju = 2, dan sangat tidak setuju = 1, 

sedangkan bobot penilaian untuk pernyataan unfavorable yaitu: sangat setuju = 

1, setuju = 2, tidak setuju = 3, dan sangat tidak setuju = 4. Semakin tinggi nilai 

yang diperoleh subjek pada skala ini, maka semakin tinggi stres kerja yang 
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dirasakan. Semakin rendah nilai yang diperoleh subjek, maka semakin rendah 

stres kerja yang dimiliki subjek. 

Penggunaan skala Likert dengan 4 pilihan jawaban, yaitu "Sangat Setuju" 

(SS), "Setuju" (S), "Tidak Setuju" (TS), dan "Sangat tidak setuju" (STS), dipilih 

karena memberikan kejelasan dan kemudahan dalam interpretasi respons subjek. 

Dengan jumlah pilihan yang lebih sedikit (4 skala), skala Likert dapat dianggap 

lebih sederhana, praktis, dan meminimalkan kemungkinan ambiguitas dalam 

jawaban. Penggunaan 4 skala juga sesuai dengan kaidah umum dalam penelitian 

yang menekankan pada kejelasan dan kesederhanaan. Dengan rentang skor dari 1 

hingga 4, penilaian menjadi lebih mudah dipahami, dan bobot penilaian yang 

diterapkan memberikan klarifikasi yang jelas terkait dengan tingkat persetujuan 

atau ketidaksetujuan terhadap pernyataan. Berikut blue print skala stres kerja. 

Tabel 3. 2 Blueprint skala stres kerja 
 

No Dimensi Indikator Nomer item Jumlah 

Item 

Contoh item 

1 Tekanan 

Waktu 

• Waktu yang 

dugunakan 

untuk bekerja 

menghalangi 

kegiatan lain 

• Jumlah 

pekerjan dan 

waktu yang 

dimiliki tidak 

sesuai dengan 

tuntutan 

pekerjaan 

membuat 

lelah 

2,4,5,6,9,10 

dan 12 

7 Bekerja disini 

membuat saya 

sulit 

menghabiskan 

waktu dengan 

keluarga 

2 Kecemasan • Perasaan 

yang terjadi 

ketika bekerja 

• Pekerjaan 

tidak sesuai 

seharusnya 

1,3,7,8,11, 

dan 11 

6 Saya merasa 

gelisah atau 

gugup karena 

pekerjaan saya 

 Total   13  
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F. Validitas dan Reliabilitas Skala 

1. Uji Validitas 

Uji validitas konstruk dilakukan untuk membandingkan hasil output rxy 

dengan rtabel pada taraf signifikansi 5% dengan menetapkan derajat kebebasan 

terlebih dahulu dengan df = N – 2. Tabel kategori validitas lapangan berdasarkan 

perbandingan output rxy dengan rtabel dapat dilihat pada Tabel 3.2 Sebagai 

berikut. 

Tabel 3. 3 Kategori Validitas Instrumen 

Ketentuan R tabel Kategori 

r.xy > r tabel Valid 

r.xy< r tabel Tidak valid 

Sumber: Edy Purwanto (2014) 

Berikut hasil Uji Validitas yang diperoleh peneliti saat melakukan uji coba pada 

30 responden dengan menggunakan istrumen modifikasi dari (Sarah, 2018) 

sebanyak 13 pertanyaan. 

Tabel 3. 4 Uji Validitas Skala Stres Kerja 
Pertanyaan Pearson Pertanyaan Pearson 

P1 0,451 P8 0,428 

P2 0,412 P9 0,506 

P3 0,556 P10 0,532 

P4 0,408 P11 0,610 

P5 0,394 P12 0,522 

P6 0,419 P13 0,425 

P7 0,427   

 

Dasar penentuan validitas instrumen dalam konteks ini dilakukan 

dengan menggunakan uji korelasi Pearson pada hasil uji coba dengan 30 

responden. Tabel r (r tabel) yang digunakan sebagai acuan memiliki nilai 0,361. 

Oleh karena itu, setiap item pertanyaan yang menghasilkan nilai korelasi (r 

hitung) lebih besar dari 0,361 dianggap valid. Dalam konteks ini, dari ke-13 

item pertanyaan yang diuji, hasilnya menunjukkan bahwa nilai r hitung pada 

masing-masing item melebihi nilai r tabel (0,361). Jadi, kesimpulan yang 
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diambil adalah instrumen dengan 13 item pertanyaan tersebut dianggap valid 

karena masing-masing item memiliki nilai korelasi yang signifikan. Dengan 

kata lain, pertanyaan-pertanyaan dalam instrumen tersebut secara statistik 

dapat diandalkan dan sesuai untuk mengukur variabel atau konsep yang 

diinginkan. 

Selanjutnya, penelitian mencatat bahwa setelah validitas dikonfirmasi, 

dilakukan uji reliabilitas instrumen untuk menilai sejauh mana instrumen 

tersebut konsisten dan dapat diandalkan dalam pengukuran. 

2. Uji Reliabilitas 

Menurut Sugiyono dalam (Kusnadi & Mutoharoh, 2016) menyatakan bahwa 

"reliabilitas alat ukur adalah ketetapan alat ukur tersebut dalam mengukur apa 

yang hendak diukur, artinya kapanpun alat ukur tersebut digunakan akan 

memberikan hasil ukur yang sama". Uji tes reliabilitas pada penelitian ini 

menggunakan rumus Cronbach Alpha yang dianalisis menggunakan program 

SPSS for Windows 26.0. Instrumen dapat dikatakan reliabel apabila rhitung ≥ rtabel 

dan soal dikatakan tidak valid apabila rhitung ≤ rtabel. Kriteria penentuan reliabilitas 

disajikan pada tabel berikut ini: 

Tabel 3. 5 Kategori Tingkat Reliabilitas 

Nilai alpha cronbach Keterangan 

0,00-0,200 Kurang Reliabel 

0,21-0,400 Agak Reliabel 

0,41-0,60 Cukup Reliabel 

0,61-0,80 Reliabel 

0,81-1,00 Sangat Reliabel 

Sumber : (Sugiyono., 2008) 



27 
 

 

 

Berikut hasil uji reliabilitas yang dilakukan peneliti dengan uji cronbach 

alpha pada spss 26.00. 

Tabel 3. 6 Hasil Uji Cronbach Alpha 

Reliability Statistics  

Cronbach's Alpha N of Items 

0.701 13 

Berdasarkan hasil pada tabel 3.4 menunjukan nilai cronbach alpha sebesar 

0,701 sehingga instrumen dapat dikatakan “Reliabel”. 

G. Analisis Data 

Metode analisis data yang digunakan berupa metode statistik dengan teknik 

analisis non-parametrik Uji wilcoxon. Dalam konteks analisis data, teknik ini sering 

digunakan ketika data tidak memenuhi asumsi normalitas yang diperlukan untuk uji 

parametrik, seperti uji paired sampel t test (Ghozali, 2013). 

Berikut adalah rumus uji Wilcoxon: 
 

Keterangan : 

N = banyak data yang berubah setelah diberi perlakuan berbeda 

T = jumlah renking dari nilai selisih yng negative (apabila banyaknya selisih yang 

positif lebih banyak dari banyaknya selisih negatif) 

= jumlah ranking dari nilai selisih yang positif (apabila banyaknya selisih yang 

negatif > banyaknya selisih yang positif) 

Sumber : (Universitas Esa Unggul, 2017). 



 

 

 

BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

 

 

A. Setting Penelitian 

1. Gambaran lokasi penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Polres Malang, sebuah lembaga penegak hukum 

yang bertugas menjaga keamanan dan ketertiban masyarakat di wilayah Malang. 

Polres Malang memiliki unit khusus Satreskrim Unit VI Siber yang anggota nya 

disebut Penyidik Siber, yang bertanggung jawab untuk menyelidiki dan 

menangani kejahatan yang terkait dengan dunia maya dan teknologi informasi, 

seperti penipuan online, pencurian identitas digital, dan kejahatan siber lainnya. 

Polres Malang terletak di Kabupaten Malang, Jawa Timur, Indonesia. Jl. 

Jenderal Ahmad Yani No. 1 Kepanjen, Kabupaten Malang, Jawa Timur. 

Nomor Telepon : 0811-482-000 Sosmed : IG : @polresmalang_polisiadem. 

Penelitian ini akan meliputi analisis mengenai faktor-faktor yang menyebabkan 

stres kerja pada Anggota Penyidik Siber di Polres Malang. Faktor-faktor seperti 

beban kerja yang tinggi, tekanan waktu yang konstan, serta tuntutan pekerjaan 

yang kompleks dapat menimbulkan dampak yang signifikan pada individu yang 

terlibat dalam penyelidikan kejahatan cyber. Stres yang tinggi akibat beban kerja 

yang berat dapat mengganggu keseimbangan mental dan fisik, mempengaruhi 

kinerja secara keseluruhan. Tekanan waktu yang ketat juga dapat menyebabkan 

kecemasan dan membuat individu merasa terburu-buru dalam mengambil 

keputusan, yang pada gilirannya dapat mengurangi efektivitas penyelidikan. 

Selain itu, tuntutan pekerjaan yang kompleks memerlukan pemikiran yang 

mendalam dan analisis yang cermat, yang dapat meningkatkan tingkat stres dan 

ketegangan. Paparan terhadap konten-konten yang mengganggu secara 

emosional juga dapat menyebabkan gangguan mental dan psikologis pada 

individu yang terlibat, memperumit proses penyelidikan. Oleh karena itu, 

penting bagi organisasi yang terlibat dalam penyelidikan kejahatan cyber untuk 

memperhatikan kesejahteraan mental dan emosional dari para penyelidik, serta 
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menyediakan dukungan dan sumber daya yang diperlukan untuk mengatasi 

dampak-dampak negatif yang mungkin timbul. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh Anggota Penyidik Siber di 

Polres Malang. Sampel penelitian akan dipilih berdasarkan kriteria tertentu, 

seperti pengalaman kerja, tingkat pendidikan, dan keahlian teknis, untuk 

mendapatkan wawasan yang representatif tentang tugas dan tantangan yang 

dihadapi oleh Anggota Penyidik Siber. 

2. Waktu dan Tempat Penelitian 

Pengambilan data dilaksanakan di lingkungan Polres Malang pada 

Satreskrim Unit VI Siber data secara langsung dengan penyebaran kuesioner 

atau angket. Penyebaran angket ini penelitian dilaksanakan pada 7-14 Desember 

2023. 

B. Hasil penelitian 

1. Hasil analisis deskriptif 

Analisis deskriptif dilakukan untuk memeriksa hasil seperti rata-rata, 

deviasi standar, nilai minimum, dan maksimum. Berikut adalah tabel hasil 

analisis deskriptif: 

Tabel 4. 1 Analisis Deskriptif Data Penelitian 
 

Variabel 
Pretest Posttest 

Max Min Mean Max Min Mean 

Tingkat stres kerja 52 48 50,8 32 22 28 

 

Berdasarkan hasil table analisis statistic deskriptif di atas dari 6 

responden dapat dideskripsikan sebagai berikut: 

1. Pada penelitian skala stres kerja data pretest, skala terdiri dari 13 aitem 

dengan masing-masing skor 1-4 terendah atau minimum yang 

didapatkan dari responden sebesar 48 dan skor maximum yang di dapat 
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dari responden yaitu sebesar 52, dengan nilai rata-rata pretest yang 

diperoleh adalah 50.8. 

2. Pada penelitian skala stres kerja data posttest, skala terdiri dari 13 item 

dengan masing-masing item memiliki skor 1-4, skor terendah atau 

minimum yang didapatkan dari responden sebesar 22 dan skor tertinggi 

atau skor maximum yang di daapatkan dari responden sebesar 32, 

dengan nilai rata-rata (mean) yang diperoleh adalah 28. 

2. Hasil Uji Hipotesis Penelitian 

Pengujian pengaruh pemberian pelatihan regulasi emosi dalam mengurangi 

stres kerja dilakukan dengan melakukan statistik nonparametric Uji Wilcoxon. 

Berikut perhitungan yang dilakukan oleh peneliti. 

Tabel 4. 2 Data Penelitian 

No Nama Pretest Posttest 

1 A 51 22 

2 B 52 22 

3 C 52 32 

4 D 52 30 

5 E 48 32 

6 F 50 30 

Setelah data telah terkumpul perhitungannya adalah dengan membuat 

tabulasi seperti berikut. 

Tabel 4. 3 Tabulasi Data perangkingan 

  selisih Rangking 

Pretest Posttest Posttest-Pretest mutlak tanda + tanda - 

51 22 -29 29  5 

52 22 -30 30  6 

52 32 -20 20  2 

52 30 -22 22  4 

48 32 -16 16  1 

50 30 -20 20  3 

     21 
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Berdasarkan tabel 4.2 maka di dapatkan perhitungan sebagai berikut. 

1. Tidak ditemukan ties pada data = 0 

2. Total rangking (+) adalah 0 

3. Total rangking (-) adalah 21 

4. Mean rangking (+) adalah 0 

5. Mean rangking (-) adalah 3.5 

Sehingga untuk menentukan statitik wilcoxon dapat dilihat dari nilai paling 

rendah dari total Total rangking (+) dengan Total rangking (-) adalah 21, maka nilai 

statistic wilcoxon dalam penelitian ini adalah 0, kemudian perhitungan selanjutnya 

adalah menghitung nilai kritis wilcoxon dengan melihat tabel wilcoxon critical 

velue pada sampel 6 dan nilai signifikansi 5%. Berikut hasil yang diperoleh. 

Tabel 4. 4 wilcoxon critical velue 
 

Two- Sided 
Test α 

0.1 0.05 0.02 0.01 

One- Sided 
Test α 

0.05 0.025 0.01 0.005 

N     

5 1    

6 2 1   

7 4 2 0  

8 6 4 2 0 

9 8 6 3 2 

10 11 8 5 3 

11 14 11 7 5 

12 17 14 10 7 

 

Berdasarkan Tabel 4.4 maka didapatkan bahwa nilai kritikal wilcoxon 

dalam penelitian ini adalah 2. Sehingga interpretasi data adalah Whitung < Wkritis, 

yakni 0 < 2 sehingga dapat dikatakan bahwa Ha diterima dan H0 di tolak, maka 

dapat dinyatakan terdapat pengaruh signifikan Pelatihan Strategi Regulasi Emosi 

Untuk Mengurangi Stres Kerja Pada Anggota Penyidik Unit VI Siber Di Polres 

Malang dikatakan efektif.  Selain itu perhitungan dapat dilakukan dengan cara lain 

dengan melakukan tranformasi nilai statistik wilcoxon kedalam nilai normal 

terstandarisasi (Shier, 2004). 
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= 
[ 

4 
] 

√(6)(6+1)(26+1)
− 

03−0 

24 48 

= 
−10,5 

4,768 

= -2.201 

 

 

Sehingga ditemukan hasil nilai z adalah -2.201, sehingga dapat diketahui 

nilai sig pada data adalah dengan melakukan perkalian 2 *(-2,201) yakni 0.027 

sehingga nilai sig < 0,05 dapat dinyatakan pemberian pelatihan regulasi emosi 

efektif dalam Mengurangi Stres Kerja Pada Anggota Penyidik Unit VI Siber Di 

Polres Malang. 

 

 

 

C. Pelatihan Strategi Regulasi Emosi Untuk Mengurangi Stres Kerja Pada 

Anggota Penyidik Unit VI Siber Di Polres Malang 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti membuktikan bahwa dengan 

melakukan pelatihan strategi regulasi emosi mampu Mengurangi Stres Kerja Pada 

Anggota Penyidik Unit VI Siber Di Polres Malang, hal tersebut di tunjukan dengan 

perhitungan statistik yang menunjukkan Sehingga ditemukan hasil nilai z adalah - 

2.201, sehingga dapat diketahui nilai sig pada data adalah dengan melakukan 

perkalian 2 *(-2,201) yakni 0.027 sehingga nilai sig < 0,05. Hasil ini selaras dengan 

beberapa pertemuan sebelumnya terkait dengan (Pusvitasari et al., 2016b) 
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menunjukkan bahwa adanya kemam-puan subjek dalam mengubah emosi pikiran 

dan perilaku yang negatif menjadi lebih positif dengan adanya pelatihan regulasi 

emosi. Beberapa tahapan yang dilakukan dalam pelatihan meliputi adanya 

pengenalan terhadap berbagai jenis emosi dimana hal ini dilakukan berdasarkan 

pendapat dari (Hm, 2016) salah satu komponen dalam kecerdasan emosi adalah 

dengan mengenali emosi yang ada pada dirinya sendiri, sehingga perlunya setiap 

individu dalam mengetahui berbagai jenis emosi. Menurut (Wuwung, 2020) 

Kecerdasan emosional adalah kemampuan seseorang dalam mengontrol emosinya 

dengan cerdas. Hal ini juga berkaitan dengan cara menjaga keseimbangan antara 

emosi dan akal. 

Proses pelatihan tidak hanya terbatas pada pengenalan jenis emosi, tetapi 

juga mencakup tahap penting dalam mengekspresikan dan mengelola emosi. 

Kegiatan-kegiatan seperti mengidentifikasi dan menamai emosi yang dirasakan 

dalam situasi-situasi tertentu, serta pencatatan emosi yang dialami dalam beberapa 

hari sebelumnya, merupakan bagian integral dari proses ini. Pendekatan ini sejalan 

dengan temuan dari penelitian yang dilakukan oleh (Sari et al., 2020), yang 

menunjukkan bahwa manajemen stres dan pengelolaan emosi berpengaruh secara 

signifikan terhadap tingkat kecemasan seseorang. Dengan memberikan peserta 

pelatihan kesempatan untuk belajar mengenali, mengekspresikan, dan mengelola 

emosi mereka dengan lebih baik, pelatihan ini bertujuan untuk meningkatkan 

kesejahteraan emosional mereka secara keseluruhan. 

Dalam proses pelatihan regulasi emosi, kegiatan yang mengarah pada 

transformasi emosi negatif menjadi emosi positif menjadi sangat penting. 

Contohnya, peserta pelatihan dapat diajak untuk mengidentifikasi aspek-aspek 

optimis atau fokus pada solusi ketika dihadapkan pada tantangan, atau menggali 

sumber-sumber kebahagiaan dalam aktivitas sehari-hari mereka. Selain itu, peserta 

juga dapat dilibatkan dalam praktik teknik-teknik regulasi emosi, seperti mencatat 

hal-hal yang membuat mereka bersyukur setiap hari, atau memperkuat hubungan 

sosial yang positif. Dukungan dari penelitian, seperti yang disarankan oleh 

(Setiyana, 2013), menunjukkan bahwa pelatihan manajemen stres, komunikasi 

efektif, regulasi emosi, kegiatan outbond, dan terapi pengampunan dapat membantu 
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dalam mengurangi stres kerja dan meningkatkan kapasitas pengelolaan emosi. 

Temuan dari penelitian (Nirmala et al., 2011) juga menyoroti pentingnya 

pengelolaan emosi dalam konteks perawatan, dengan menunjukkan bahwa beban 

dan tingkat emosi yang tinggi pada pengasuh dapat berdampak pada tingkat 

kambuh pada pasien skizofrenia. 

Kehadiran emosi positif dalam diri individu, termasuk dalam konteks 

perawatan dan interaksi sosial, dapat memiliki dampak yang signifikan (Wong et 

al., 2013). Pelatihan dalam regulasi emosi tidak hanya membantu individu untuk 

mengelola stres dan tantangan dengan lebih baik, tetapi juga meningkatkan kualitas 

hubungan sosial dan kesejahteraan secara keseluruhan (Rinaldi et al., 2023). 

Dengan demikian, memperkuat keterampilan dalam mengubah emosi negatif 

menjadi emosi positif dapat menjadi strategi yang efektif dalam meningkatkan 

kualitas hidup dan interaksi interpersonal (Wong et al., 2013). 



 

 

 

BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data pada penelitian yang dilakukan, pelatihan 

strategi regulasi emosi efektif dalam mengurangi stres kerja pada anggota penyidik 

unit siber di Polres Malang. Dengan menerapkan teknik-teknik ini, anggota 

penyidik dapat mengelola stres yang timbul dari tugas-tugas yang kompleks dan 

tekanan yang tinggi dalam lingkungan kerja mereka. Dukungan yang diberikan 

melalui pelatihan semacam ini dapat meningkatkan kesejahteraan mental dan 

emosional mereka, serta meningkatkan kinerja dalam melakukan penyidikan 

kejahatan siber. Ini merupakan saran penting bagi organisasi kepolisian dan 

lembaga lainnya untuk melanjutkan dan memperluas upaya-upaya pelatihan 

semacam ini sebagai bagian dari strategi manajemen stres dan peningkatan 

kesejahteraan bagi personel yang terlibat dalam tugas-tugas yang memerlukan 

pemrosesan informasi yang kompleks dan paparan terhadap konten-konten yang 

mungkin mengganggu secara emosional. 

5.2 Saran 

Terdapat beberapa saran yang dapat peneliti berikan terkait dengan 

pelaksanaan dan hasil penelitian yang diperoleh dari penelitian ini. Adapun 

saran tersebut yakni sebagai berikut : 

 

1. Bagi Lembaga 

 

 

Adapun saran yang dapat peneliti berikan untuk Polres Malang 

yakni, Polres dapat memulai dengan merencanakan program pelatihan rutin. 

Integrasi materi regulasi emosi ke dalam program pelatihan yang sudah ada 

juga dianjurkan. Dukungan dan sumber daya bagi peserta pelatihan, serta 

evaluasi teratur terhadap efektivitas program, perlu diperhatikan. Selain itu, 

memperkuat budaya organisasi yang mendukung kesejahteraan mental juga 
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penting. Dengan langkah-langkah ini, diharapkan lembaga dapat 

meningkatkan kesejahteraan dan produktivitas anggota di Polres. 

 

2. Bagi peneliti selanjutnya 

Saran untuk penelitian selanjutnya dapat berfokus pada 

pengembangan metode pelatihan regulasi emosi yang lebih spesifik dan 

disesuaikan dengan kebutuhan anggota polisi di Polres. Penelitian tersebut 

juga dapat meneliti dampak jangka panjang dari pelatihan tersebut terhadap 

kesejahteraan emosional dan kinerja individu di lingkungan kerja Polres 

Malang. Selain itu, penting untuk melibatkan sampel yang lebih luas dan 

beragam dari berbagai konteks pekerjaan di Polres, termasuk analisis yang 

lebih mendalam terhadap faktor-faktor spesifik yang memengaruhi 

efektivitas pelatihan dalam mengurangi stres kerja dan meningkatkan 

kinerja. Hal ini dapat memberikan pemahaman yang lebih komprehensif dan 

aplikatif bagi manajemen sumber daya manusia Polres dalam meningkatkan 

kesejahteraan dan kinerja personel yang terlibat dalam penegakan hukum. 
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Lampiran 1. Blue Print Skala Stress Kerja 

 

No Dimensi Indikator Nomer item Jumlah 

Item 

Contoh item 

1 Tekanan 

Waktu 

• Waktu yang 

dugunakan untuk 

bekerja 

menghalangi 

kegiatan lain 

• Jumlah pekerjan 

dan waktu yang 

dimiliki tidak 

sesuai dengan 

tuntutan pekerjaan 

membuat lelah 

2,4,5,6,9,10 

dan 12 

7 Bekerja disini 

membuat saya 

sulit 

menghabiskan 

waktu dengan 

keluarga 

2 Kecemasan • Perasaan yang 

terjadi ketika 

bekerja 

• Pekerjaan tidak 

sesuai seharusnya 

1,3,7,8,11, 

dan 11 

6 Saya merasa 

gelisah atau 

gugup karena 

pekerjaan 

saya 

 Total   13  

 

No Pernyataan STS TS S SS 

1 Saya merasah gelisah atau gugup karena 

pekerjaan saya 

    

2 Bekerja disini membuat saya sulit 

menghabiskan waktu dengan keluarga 

    

3 Pekerjaan yang diberikan kepada saya melebihi 

dari yang seharusnya 

    

4 Saya terlalu banyak menghabiskan waktu di 

tempat kerja sampai saya melupakan hal-hal 

kecil 

    

5 Sering kali pekerjaan membuat saya melampaui 

batas kemampuan saya 

    

6 Bekerja disini menyisakan sedikit waktu untuk 

kegiatan lain 
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7 Ketika saya berpikir mengenai pekerjaan, 

terkadang dada saya sesak 

8 Saya merasa seperti menikah dengan pekerjaan 

9 Saya memiliki terlalu banyak pekerjaan dan 

terlalu sedikit waktu untuk melakukan hal 

lainnya 

10 Saya merasa bersalah ketika saya mengambil 

cuti dari pekerjaan 

11 Terkadang saya merasa takut ketika telpon 

dirumah berdering, karena mungkin panggilan 

tersebut berkaitan dengan pekerjaan 

12 Saya merasa seperti tidak pernah memiliki hari 

libur 

13 Terlalu banyak orang yang setingkat dengan 

saya di kantor mengalami kelelahan karena 

tuntuntan pekerjaan 
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Lampiran 2 Hasil Uji coba isntrumen 
 

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 total 

P1 Pearson 
Correlation 

1 0.211 0.244 0.119 0.211 0.022 - 
0.146 

0.198 0.000 0.197 0.250 0.358 0.156 .451*
 

Sig. (2- 
tailed) 

 0.262 0.193 0.531 0.262 0.906 0.441 0.294 1.000 0.296 0.183 0.052 0.410 0.012 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P2 Pearson 
Correlation 

0.211 1 0.360 .547**
 0.175 - 

0.002 
0.136 0.062 - 

0.033 
- 

0.007 
-0.029 -0.078 0.222 .413*

 

Sig. (2- 
tailed) 

0.262  0.051 0.002 0.355 0.991 0.474 0.745 0.862 0.969 0.879 0.684 0.237 0.023 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P3 Pearson 
Correlation 

0.244 0.360 1 0.291 - 
0.007 

0.272 0.121 - 
0.092 

0.294 .463**
 0.155 0.217 0.103 .557**

 

Sig. (2- 
tailed) 

0.193 0.051  0.118 0.971 0.147 0.525 0.628 0.115 0.010 0.414 0.250 0.587 0.001 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P4 Pearson 
Correlation 

0.119 .547**
 0.291 1 0.082 0.016 0.134 0.021 0.261 0.182 0.033 -0.012 - 

0.011 
.409*

 

Sig. (2- 
tailed) 

0.531 0.002 0.118  0.667 0.931 0.480 0.913 0.164 0.336 0.864 0.948 0.954 0.025 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P5 Pearson 
Correlation 

0.211 0.175 - 
0.007 

0.082 1 0.186 0.136 .414*
 0.231 - 

0.007 
0.087 0.033 - 

0.068 
.394*
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 Sig. (2- 
tailed) 

0.262 0.355 0.971 0.667  0.325 0.474 0.023 0.219 0.969 0.647 0.862 0.722 0.031 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P6 Pearson 
Correlation 

0.022 - 
0.002 

0.272 0.016 0.186 1 0.308 .387*
 0.035 0.168 0.154 0.035 - 

0.021 
.420*

 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.906 0.991 0.147 0.931 0.325  0.098 0.035 0.854 0.375 0.415 0.853 0.914 0.021 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P7 Pearson 
Correlation 

-0.146 0.136 0.121 0.134 0.136 0.308 1 .362*
 0.343 0.222 0.100 -0.096 - 

0.084 
.427*

 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.441 0.474 0.525 0.480 0.474 0.098  0.049 0.064 0.238 0.598 0.614 0.660 0.018 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P8 Pearson 
Correlation 

0.198 0.062 - 
0.092 

0.021 .414*
 .387*

 .362*
 1 0.028 - 

0.097 
0.173 0.179 - 

0.091 
.428*

 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.294 0.745 0.628 0.913 0.023 0.035 0.049  0.883 0.610 0.360 0.343 0.634 0.018 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P9 Pearson 
Correlation 

0.000 - 
0.033 

0.294 0.261 0.231 0.035 0.343 0.028 1 .370*
 .423*

 0.000 0.217 .507**
 

 Sig. (2- 
tailed) 

1.000 0.862 0.115 0.164 0.219 0.854 0.064 0.883  0.044 0.020 1.000 0.250 0.004 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P10 Pearson 
Correlation 

0.197 - 
0.007 

.463**
 0.182 - 

0.007 
0.168 0.222 - 

0.097 
.370*

 1 0.271 .434*
 0.063 .533**
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 Sig. (2- 
tailed) 

0.296 0.969 0.010 0.336 0.969 0.375 0.238 0.610 0.044  0.148 0.016 0.740 0.002 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P11 Pearson 
Correlation 

0.250 - 
0.029 

0.155 0.033 0.087 0.154 0.100 0.173 .423*
 0.271 1 .546**

 .524**
 .610**

 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.183 0.879 0.414 0.864 0.647 0.415 0.598 0.360 0.020 0.148  0.002 0.003 0.000 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P12 Pearson 
Correlation 

0.358 - 
0.078 

0.217 -0.012 0.033 0.035 - 
0.096 

0.179 0.000 .434*
 .546**

 1 .464**
 .522**

 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.052 0.684 0.250 0.948 0.862 0.853 0.614 0.343 1.000 0.016 0.002  0.010 0.003 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P13 Pearson 
Correlation 

0.156 0.222 0.103 -0.011 - 
0.068 

- 
0.021 

- 
0.084 

- 
0.091 

0.217 0.063 .524**
 .464**

 1 .425*
 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.410 0.237 0.587 0.954 0.722 0.914 0.660 0.634 0.250 0.740 0.003 0.010  0.019 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

total Pearson 
Correlation 

.451*
 .413*

 .557**
 .409*

 .394*
 .420*

 .427*
 .428*

 .507**
 .533**

 .610**
 .522**

 .425*
 1 

 Sig. (2- 
tailed) 

0.012 0.023 0.001 0.025 0.031 0.021 0.018 0.018 0.004 0.002 0.000 0.003 0.019  

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 
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Lampiran 3 Blueprint Uji Cronbach Alpa Instrumen Stress Kerja 
 

 

 

Reliability Statistics  

Cronbach's Alpha N of Items 

0.701 13 
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Lampiran 4. Modul Pelatihan regulasi Emosi 
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Lampiran 5 Dokumentasi Penelitian 
 

 

 

 

 

 


