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ABSTRAK		
Manajemen	 stres	merujuk	pada	pengelolaan	 tanggapan	 fisik	 dan	
psikologis	terhadap	tekanan	atau	tuntutan	dari	lingkungan	sekitar,	
melibatkan	 penggunaan	 strategi	 dan	 teknik	 untuk	 mengurangi	
dampak	 negatifnya	 pada	 kesejahteraan	 individu.	 Dalam	 konteks	
kepemimpinan,	manajemen	 stres	menjadi	 sangat	 penting	 karena	
kepala	sekolah	sering	menghadapi	tekanan	kompleks	dari	berbagai	
pihak,	 termasuk	 guru,	 siswa,	 orang	 tua,	 serta	 regulasi	 dan	
kebijakan	pendidikan.	Manajemen	diri	mengacu	pada	kemampuan	
individu	 untuk	 mengatur	 dan	 mengelola	 diri	 sendiri,	 termasuk	
pengaturan	 waktu,	 emosi,	 dan	 motivasi.	 Kemampuan	 ini	 sangat	
vital	 bagi	 kepala	 sekolah	 dalam	 mengelola	 tugas-tugas	
administratif	 dan	 kepemimpinan	 yang	 kompleks.	 	 Tujuan	
penulisan	 ini	 untuk	 mengetahui	 faktor-faktor	 ini	 saling	
berhubungan	 dan	 mempengaruhi	 kinerja	 Kepala	 Sekolah,	 serta	
memberikan	wawasan	yang	berguna	untuk	meningkatkan	kualitas	
kepemimpinan	 dan	 manajemen	 di	 sekolah-sekolah	 menengah	
kejuruan	 Pemahaman	 yang	mendalam	 tentang	manajemen	 stres	
dan	manajemen	diri	memiliki	implikasi	penting	bagi	peningkatan	
kinerja	kepala	 sekolah	di	 lingkungan	pendidikan.	Oleh	 sebab	 itu,	
perlu	 kajian	 untuk	 mengetahui	 hubungan	 manajemen	 stres	 dan	
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manajemen	 diri	 terhadap	 kinerja	 kepala	 sekolah	 SMK	 Pusat	
Keunggulan	khususnya	Di	 Jawa	Tengah.	Dalam	kajian	yang	 telah	
teruji	secara	korelasi	menunjukkan	bahwa	manajemen	stres	tidak	
ada	hubungan	dengan	kinerja	kepala	sekolah	dikarenakan	kepala	
sekolah	 dapat	 menerapkan	 strategi	 untuk	 mengatasi	 stres.	
Manajemen	 diri	 berhubungan	 positif	 dengan	 kinerja,	 sebab	
manajemen	diri	 yang	baik	akan	berpengaruh	baik	pula	 terhadap	
kinerja.	
	
Kata	kunci:	emosi,	motivasi,	regulasi,	tekanan	kompleks,	waktu	
	
PENDAHULUAN	

SMK	Pusat	Keunggulan	(PK)	merupakan	salah	satu	program	
prioritas	 dari	 Direktorat	 Jenderal	 Pendidikan	 Vokasi	 (Ditjen	
Pendidikan	Vokasi.	Program	ini	lahir	sebagai	upaya	pengembangan	
SMK	 dengan	 program	 keahlian	 tertentu	 supaya	 mengalami	
peningkatan	kualitas	dan	kinerja.	Tentunya,	pencapaian	 tersebut	
harus	diperkuat	dengan	adanya	kemitraan	dengan	dunia	usaha	dan	
dunia	industri	(DUDI),	plus	hadirnya	pemerintah	daerah	setempat	
beserta	perguruan	tinggi	vokasi	sebagai	pendamping	(Basri	et	al.,	
2023).	 Selain	 itu,	 melalui	 program	 SMK	 PK	 ini	 juga	 diharapkan	
dapat	menjadi	sekolah	rujukan	dan	pusat	peningkatan	kualitas	dan	
kinerja	 sekolah	 di	 sekitarnya	 supaya	 semakin	 relevan	 dengan	
kebutuhan	 dunia	 kerja	 maupun	 industri	 (Maulina	 &	 Yoenanto,	
2022).		

SMK	 PK	 adalah	 SMK	 yang	mampu	menghasilkan	 lulusan	
yang	kompeten	pada	kompetensi	keahlian	tertentu	dan	terserap	di	
dunia	 usaha,	 dunia	 industri,	 dan	 dunia	 kerja	 serta	 dapat	
melanjutkan	 ke	 jenjang	 pendidikan	 tinggi,	 melalui	 program	
penyelarasan	pendidikan	vokasi	secara	sistematik	dan	menyeluruh	
dengan	dunia	usaha,	dunia	industri,	dan	dunia	kerja.	Target	akhir	
dari	 program	 ini	 adalah	 menjadikan	 SMK	 rujukan	 yang	 dapat	
berfungsi	 sebagai	 pusat	 keunggulan,	 peningkatan	 kualitas	 dan	
rujukan	bagi	SMK	lainnya	(Indra	&	Novika,	2022).		

Kepala	 sekolah	merupakan	 salah	 satu	pihak	yang	memiliki	
peran	 penting	 dalam	 penyelenggaraan	 SMK	 PK.	 Kepala	 sekolah	
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merupakan	 jabatan	 fungsional	 bukan	 hanya	 seorang	 guru,	 akan	
tetapi	 mendapat	 tugas	 tambahan	 untuk	 memimpin	 sekolah.	
Kepemimpinan	kepala	sekolah	dapat	menentukan	kemajuan	dari	
sekolah	 (Jamrizal,	 2022).	 Sebagai	 salah	 satu	 penanggung	 jawab	
dalam	 pelaksanaan	 program	 SMK	 PK,	 kepala	 sekolah	 memiliki	
tugas	dan	kewajiban	yang	banyak	yang	dapat	memicu	 rasa	 stres	
(Azizah,	 2021).	 Sebuah	 pekerjaan	 pasti	 memiliki	 tuntutan	 yang	
harus	 dipenuhi	 dan	 target	 yang	 harus	 dicapai.	 Dua	 hal	 tersebut	
sering	 kali	 membuat	 karyawan	 mulai	 tertekan	 atau	 mengalami	
stres.	Pekerjaan	merupakan	pemicu	stres	terberat	pada	manusia.	
Faktor	 terbesar	 pemicu	 stres	 adalah	 pekerjaan,	 disusul	 dengan	
masalah	keuangan,	dan	tentang	suatu	hubungan	(Robbins	&	Judge,	
2017).	Pekerjaan	yang	banyak	menguras	tenaga	dan	pikiran	sangat	
berdampak	pada	tingkat	stres	seseorang.		

Stres	 dapat	 diartikan	 sebagai	 ketidakmampuan	 individu	
mengatasi	 ancaman	 yang	 dihadapi	 oleh	 mental,	 fisik,	 emosional	
dan	spiritual	yang	suatu	saat	akan	berdampak	pada	kesehatan	fisik	
individu	 tersebut	 (Zandalinas	 &	 Mittler,	 2022).	 Stres	 dapat	
memberikan	 dampak	 positif	 dan	 negatif.	 Akan	 tetapi	 jika	 stres	
membuat	 seseorang	 tidak	 mampu	 untuk	 mengontrolnya,	 dan	
mengakibatkan	 kecemasan,	 marah,	 tegang,	 bingung,	 merasa	
bersalah,	atau	kewalahan	(Avianti	et	al.,	2021).		

Stres	 juga	 didefinisikan	 sebagai	 adanya	 tekanan	 berlebih	
yang	 dialami	 individu	 dan	 merasa	 tidak	 mampu	 untuk	
mengatasinya	(Savitri	&	Effendi,	2011).	Seiring	peningkatan	usia,	
dan	 pengalaman	 seseorang,	 sumber-sumber	 stres	 dapat	
bertambah,	 lingkungan	 sosial	 yang	 semakin	 luas,	 tugas-tugas	
sekolah	 lebih	 banyak,	 dan	 akses	 ke	 media	 pun	 lebih	 besar	 lagi	
(Cahyono	 et	 al.,	 2019).	 Banyak	 remaja	 dibuat	 stres	 oleh	 isu-isu	
sosial,	seperti	halnya	perubahan	iklim	dan	diskriminasi/kekerasan	
menurut	 Unicef	 tahun	 2022.	 Langkah	 untuk	 mengatasi	 hal	
demikian,	perlunya	manajemen	stres	yang	efektif	dapat	diterapkan	
dengan	baik	(Wolfers	&	Utz,	2022).		

Manajemen	stres	adalah	teknik	atau	cara	untuk	mengelola	
stres	 yang	 dihadapi,	 sehingga	 dapat	 membuat	 individu	 menjadi	
lebih	sehat	dan	memiliki	kinerja	yang	baik	serta	produktif.	Faktor	
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lingkungan,	 faktor	 organisasi	 dan	 faktor	 individu	 merupakan	
sumber	 terjadinya	 stres	 (Utami	 et	 al.,	 2021).	 Faktor	 spiritualitas	
memengaruhi	 manajemen	 stres	 (Rohim,	 2016).	 Individu	 yang	
menerapkan	 manajemen	 stres	 dapat	 mengurangi	 tingkat	 stres	
yang	berlebih,	karena	individu	tersebut	melakukan	tindakan	yang	
tepat	 supaya	 dapat	 menghasilkan	 coping	 stress	 yang	 positif	
(Apriliyanti	et	al.,	2017).		

Manajemen	 stres	 erat	 kaitannya	 dengan	manajemen	diri.	
Setiap	individu	dalam	melakukan	berbagai	aktivitas	tentunya	ingin	
mencapai	 tujuan	 yang	 diinginkan	 dengan	 baik	 (Reksiana	 &	
Kamalia,	 2020).	 Hal	 ini	 dapat	 tercapai	 apabila	 individu	 tersebut	
melakukannya	 dengan	 memaksimalkan	 sumber	 daya	 yang	
dimilikinya	melalui	manajemen	 diri.	 Kemampuan	mengelola	 diri	
secara	 efektif	 dan	 efisien	 untuk	 mencapai	 tujuan,	 dan	 menjadi	
fleksibel	 dalam	menghadapi	 berbagai	 kendala	 (Ramadhani	et	 al.,	
2021).	 Definisi	 ini	 mencerminkan	 sebuah	 perencanaan	 dalam	
upaya	mencapai	tujuan.		

Manajemen	 diri	 juga	 mencerminkan	 ketahanan	 saat	
menghadapi	 dan	 mengatasi	 permasalahan	 selama	 mencapai	
tujuan,	 dalam	 hal	 ini	 adalah:	 pengambilan	 keputusan,	 fokus,	
perencanaan,	 penjadwalan,	 pelacakan	 tugas,	 evaluasi	 diri,	
intervensi,	dan	pengembangan	diri.	Manajemen	diri	yaitu	individu	
yang	mengatur	dirinya	sendiri	(Elvina,	2019).	Perilaku	yang	salah	
dan	menyimpang	dapat	dilakukan	dengan	teknik	manajemen	diri	
yang	baik	(Elvina,	2019).	Manajemen	diri	dapat	digunakan	sebagai	
proses	untuk	mencapai	kemandirian	seseorang	(Jazimah,	2015).			

Kinerja	merupakan	gambaran	mengenai	tingkat	pencapaian	
pelaksanaan	 suatu	 program	 kegiatan	 atau	 kebijakan	 dalam	
mewujudkan:	 sasaran,	 tujuan,	 visi,	 dan	 misi	 organisasi	 yang	
dituangkan	 melalui	 perencanaan	 strategi	 suatu	 organisasi	
(Moeheriono,	2014).	Kinerja	adalah	hasil	atau	tingkat	keberhasilan	
seseorang	 secara	 keseluruhan	 selama	 periode	 tertentu	 di	 dalam	
melaksanakan	tugas	dibandingkan	dengan	berbagai	kemungkinan,	
seperti	standar	hasil	kerja,	 target	atau	sasaran	atau	kriteria	yang	
telah	 ditentukan	 terlebih	 dahulu	 dan	 telah	 disepakati	 bersama	
(Rivai	&	Sagala,	2014).	
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Penilaian	 kinerja	 sebagai	 suatu	 proses	 dalam	 organisasi	
mengevaluasi	 atau	 menilai	 prestasi	 kerja	 karyawan	 memiliki	
beberapa	 tujuan.	 Penilaian	 kinerja	 adalah	 penilaian	 untuk	
mengambil	 keputusan	 personalia	 secara	 umum;	 penilaian	
memberikan	 penjelasan	 tentang	 pelatihan	 dan	 pengembangan	
yang	 dibutuhkan;	 sebagai	 kriteria	 untuk	 program	 seleksi	 dan	
pengembangan	yang	disahkan;	dan	untuk	memenuhi	tujuan	umpan	
balik	 yang	 ada	 terhadap	 para	 pekerja	 tentang	 bagaimana	
organisasi	 memandang	 kinerja;	 serta	 	 digunakan	 sebagai	 dasar	
untuk	mengalokasikan	atau	menentukan	penghargaan.		

Penilaian	 kinerja	 merupakan	 alat	 yang	 berfaedah	 tidak	
hanya	untuk	mengevaluasi	kerja	dari	karyawan,	tetapi	juga	untuk	
mengembangkan	 dan	memotivasi	 di	 kalangan	 karyawan.	 Sistem	
penilaian	 kinerja	 digunakan	 untuk	menghasilkan	 informasi	 yang	
akurat	dan	sahih	tentang	perilaku	dan	kinerja	anggota	organisasi,	
dan	tujuan	khususnya	adalah	evaluasi	dan	pengembangan.		

Manfaat	 dari	 penilaian	 kinerja	 karyawan	 adalah	 perbaikan	
kinerja;	 penyesuaian	 kompensasi;	 keputusan	 penetapan;	
kebutuhan	 pelatihan	 dan	 pengembangan;	 perencanaan	 dan	
pengembangan	 karier;	 efisiensi	 proses	 penempatan	 staf;	
ketidakakuratan	 informasi;	 kesalahan	 rancangan	 pekerjaan;	
kesempatan	 kerja	 yang	 sama;	 tantangan-tantangan	 eksternal;	
umpan	balik	pada	sumber	daya	manusia.		

Penilaian	 kinerja	 kepala	 sekolah	 dalam	 program	 SMK	 PK	
dibutuhkan	 untuk	 mengevaluasi	 program	 yang	 telah	 dijalankan	
dan	ketercapaian	target	dari	program	tersebut	(Darmawan,	2019).	
Untuk	 mengetahui	 hubungan	 manajemen	 stres	 dan	 manajemen	
diri	 yang	dapat	diterapkan	 terhadap	kinerja	kepala	 sekolah	SMK	
PK,	maka	perlu	dikaji	lebih	lanjut	mengenai	“Hubungan	Manajemen	
Stres	dan	Manajemen	Diri	terhadap	Kinerja	Kepala	Sekolah	SMK	PK	
di	Jawa	Tengah”.		

Kemampuan	 untuk	 mengelola	 stres	 secara	 efektif	
memungkinkan	 kepala	 sekolah	 untuk	 tetap	 tenang	 dan	 terfokus	
saat	menghadapi	tantangan	kompleks	di	lingkungan	sekolah	(Moh,	
2020).	 Dengan	 mengurangi	 dampak	 negatif	 dari	 stres,	 kepala	
sekolah	 dapat	 membuat	 keputusan	 yang	 lebih	 tepat	 waktu	 dan	
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strategis,	 serta	 memberikan	 tanggapan	 yang	 lebih	 produktif	
terhadap	situasi	yang	menekan.		

Selain	itu,	kemampuan	manajemen	diri,	seperti:	kemampuan	
mengatur	 waktu,	 emosi,	 dan	 motivasi,	 memungkinkan	 kepala	
sekolah	 untuk	 menjadi	 lebih	 efisien	 dalam	 melaksanakan	 tugas	
administratif	dan	kepemimpinan	(Ambarsari	et	al.,	2017).	Dengan	
merencanakan	dan	mengorganisir	diri	secara	baik,	kepala	sekolah	
dapat	mengalokasikan	waktu	 dan	 sumber	 daya	 secara	 bijaksana	
untuk	mencapai	tujuan	sekolah	yang	telah	ditetapkan.		

Dengan	 demikian,	 manajemen	 stres	 dan	 manajemen	 diri	
berperan	penting	dalam	menciptakan	 lingkungan	kepemimpinan	
yang	stabil,	produktif,	dan	efektif	di	SMK	PK,	yang	pada	akhirnya	
akan	 berkontribusi	 pada	 peningkatan	 kualitas	 pendidikan	 dan	
prestasi	siswa	(Apriliyanti	et	al.,	2017).	

	
MANAJEMEN	STRES	

Manajemen	stres	merupakan	kemampuan	seseorang	untuk	
mengelola	 respons	 terhadap	 tekanan	 atau	 tuntutan	 yang	 timbul	
dari	berbagai	aspek	kehidupan	(Romas	&	Sharma,	2022).	Sehari-
hari,	 manusia	 sering	 menghadapi	 situasi-situasi	 yang	
menimbulkan	stres,	mulai	dari	tekanan	pekerjaan	hingga	masalah	
hubungan	 (Badri,	 2012).	 Pentingnya	 manajemen	 stres	 terletak	
pada	 kemampuan	 individu	 untuk	 merespon	 secara	 sehat	 dan	
produktif,	memungkinkan	tetap	berfungsi	dengan	baik	meskipun	
di	bawah	tekanan	yang	tinggi.	

Salah	satu	sumber	utama	pemahaman	tentang	manajemen	
stres	berasal	dari	bidang	psikologi.	Teori-teori	psikologis,	seperti	
teori	koping	Lazarus	dan	Folkman	(1984),	memberikan	kerangka	
kerja	 untuk	 memahami	 bagaimana	 individu	 merespons	 dan	
mengatasi	stres.	Menurut	 teori	 ini,	koping	adalah	upaya	 individu	
untuk	 menyesuaikan	 diri	 dengan	 situasi	 stres,	 baik	 dengan	
mengubah	situasi,	cara	berpikir,	atau	merespons	emosi.	Sementara	
itu,	 teori	 adaptasi	 alat-alat	 koping	 dari	 Hans	 Selye	 (1956)	
menyoroti	 pentingnya	 adaptasi	 tubuh	 terhadap	 stresor	 melalui	
mekanisme	biologis	dan	psikologis.	
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Manajemen	 stres	 juga	 menjadi	 perhatian	 dalam	 konteks	
manajemen	dan	organisasi.	Di	lingkungan	kerja,	stres	dapat	timbul	
dari	 berbagai	 faktor,	 seperti	 beban	 kerja	 yang	 berlebihan	 atau	
konflik	 antar	 rekan	 kerja.	 Teori-teori	 manajemen	 stres	 dalam	
literatur	 manajemen	 sumber	 daya	 manusia	 (SDM)	 menekankan	
pentingnya	organisasi	dalam	menciptakan	 lingkungan	kerja	yang	
mendukung	 dan	 mengurangi	 faktor-faktor	 yang	 menyebabkan	
stres	di	tempat	kerja	(M.	Ramadhani	&	Ardias,	2020).	

Sumber-sumber	ini	memberikan	gagasan	tentang	berbagai	
strategi	 dan	 teknik	 yang	 dapat	 digunakan	 individu	 untuk	
mengelola	 stres	 dalam	 kehidupan	 sehari-hari	 (Robbie,	 2022).	
Pemahaman	 tentang	 manajemen	 stres	 berasal	 dari	 berbagai	
sumber,	mulai	dari	teori	psikologis	dan	manajemen	hingga	praktik	
klinis	 dan	 terapi	 (Hairunni’am	 et	 al.,	 2022).	 Dengan	
mengintegrasikan	 wawasan	 dari	 berbagai	 bidang	 ini,	 individu	
dapat	mengembangkan	keterampilan	manajemen	stres	yang	kuat,	
memungkinkan	 tetap	 adaptif	 dan	 produktif	 dalam	 menghadapi	
tantangan	kehidupan.	

	
HUBUNGAN	MANAJEMEN	STRES	TERHADAP	KINERJA	

Manajemen	 stres	 memiliki	 keterkaitan	 yang	 erat	 dengan	
performa	 individu	 dalam	 berbagai	 situasi,	 termasuk	 di	 tempat	
kerja,	dalam	pendidikan,	dan	dalam	kehidupan	personal	(Robbie,	
2022).	Beberapa	penelitian	telah	menunjukkan	bahwa	tingkat	stres	
yang	tinggi	dapat	berdampak	negatif	terhadap	performa	individu,	
baik	secara	fisik	maupun	mental.		

Sementara	pada	tingkat	yang	moderat,	stres	bisa	menjadi	
dorongan	untuk	meningkatkan	motivasi	dan	performa,	namun	jika	
tidak	 ditangani	 dengan	 baik,	 stres	 berlebih	 dapat	 mengganggu	
kemampuan	 seseorang	 dalam	 berkonsentrasi,	 membuat	
keputusan,	dan	berinteraksi	secara	efektif	(Gunawan,	2018).	Oleh	
karena	itu,	manajemen	stres	memberikan	wawasan	yang	berharga	
tentang	 strategi	 dan	 teknik	 yang	 dapat	 membantu	 individu	
mengelola	 stres	 dengan	 efektif,	 yang	 pada	 akhirnya	 dapat	
meningkatkan	 performa	 dalam	 berbagai	 aspek	 kehidupan	
(Kurniawan	&	Rizki,	2022).	
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Kajian	 mengenai	 hubungan	 manajemen	 stres	 terhadap	
kinerja	 kepala	 sekolah	 SMK	 Pusat	 Keunggulan	 di	 Jawa	 Tengah	
mendapatkan	 hasil	 bahwa,	 tidak	 terdapat	 hubungan	manajemen	
stres	 dengan	 kinerja	 kepala	 sekolah	 SMK	 PK	 di	 Jawa	 Tengah.	
Hubungan	 yang	 dihasilkan	 dari	 uji	 korelasi	 manajemen	 stres	
terhadap	 kinerja	 tidak	 signifikan	 bahkan	 hampir	 tidak	 memiliki	
hubungan	 antara	 kedua	 variabel	 tersebut.	 Hal	 tersebut	
dikarenakan	 manajemen	 hanya	 untuk	 menghindari	 stres	 yang	
dirasakan,	 atau	 benar-benar	 tampak	 yang	 dialami	 individu	
tersebut.	

Kepala	 sekolah	 SMK	 PK	 di	 Jawa	 Tengah	 memiliki	
manajemen	stres	yang	baik,	sehingga	kinerja	kepala	sekolah	baik	
pula.	 Stres	 yang	 berlebih	 dapat	 dicegah	 dengan	 hal-hal	 yang	
bersifat	positif.	Sebagai	pimpinan	sekolah,	pengontrolan	terhadap	
stres	dapat	tidak	berdampak	pada	kinerja	hal	yang	dapat	dilakukan	
seperti,	meditasi,	olahraga,	rekreasi/jalan-jalan,	dan	masih	banyak	
hal	positif	lainnya.	
	
IDENTIFIKASI	SUMBER	STRES		

Langkah	 dalam	 mengelola	 stres	 diawali	 dari	 mengenali	
sumbernya.	 Ini	 dapat	 dilakukan	 dengan	 mencatat	 situasi	 yang	
memicu	stres	dan	memeriksa	pola	pikir	serta	perilaku	(Buwana	et	
al.,	2022).	

Setelah	mengidentifikasi	sumber	stres,	individu	dapat	mulai	
mengembangkan	 cara	 untuk	 menanggulanginya.	 Berikut	 adalah	
beberapa	contoh	sumber	stres	yang	umum:	

1. Beban	 pekerjaan:	 tuntutan	 pekerjaan,	 batas	 waktu	 yang	
ketat,	dan	tanggung	jawab	yang	besar	bisa	menjadi	sumber	
tekanan	utama	(Kusnadi,	2017).	

2. Masalah	 keuangan:	 kesulitan	 finansial,	 utang,	 dan	
ketidakpastian	ekonomi	bisa	menyebabkan	kekhawatiran	
dan	tekanan.	

3. Hubungan:	konflik	dalam	hubungan	interpersonal,	seperti	
pertengkaran	 dengan	 pasangan,	 keluarga,	 atau	 teman,	
dapat	menimbulkan	stres	emosional.	
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4. Kesehatan:	 penyakit	 kronis,	 cedera,	 dan	 rasa	 sakit	 bisa	
berdampak	negatif	pada	kesehatan	mental	dan	emosional	
(Annisa	&	Ifdil,	2016).	

5. Perubahan	hidup:	Peristiwa	signifikan	dalam	hidup,	seperti	
pernikahan,	 kematian,	 atau	 pindah	 rumah,	 bisa	 menjadi	
pemicu	stres	(Prasetyo,	2018).	
	

	
STRATEGI	MANAJEMEN	STRES		

Ada	 berbagai	 strategi	 yang	 dapat	 digunakan	 untuk	
mengelola	stres,	dan	setiap	individu	perlu	mencari	kombinasi	yang	
paling	 efektif	 (Prasetyo,	 2018).	 Berikut	 adalah	 beberapa	 contoh	
strategi	umum:	

1. Olahraga:	 aktivitas	 fisik	 secara	 teratur	 dapat	melepaskan	
endorfin,	 hormon	 yang	 meningkatkan	 mood	 dan	
meredakan	tekanan	(Suryanto,	2017).	

2. Dukungan	sosial:	berbicara	dengan	 teman,	keluarga,	 atau	
terapis	 dapat	 membantu	 mengatasi	 tekanan	 dan	
mendapatkan	dukungan	emosional	(Nuryati,	2019).	

3. Gaya	hidup	sehat:	memelihara	pola	makan	seimbang,	tidur	
yang	 cukup,	 dan	 menghindari	 alkohol	 dan	 kafein	
berlebihan	dapat	meningkatkan	kesehatan	fisik	dan	mental	
(Novitasari,	2019).	

4. Mencari	 bantuan	 profesional:	 jika	 tekanan	 sudah	 sangat	
parah,	mencari	bantuan	dari	psikolog	atau	psikiater	dapat	
menjadi	pilihan.	
Menemukan	 keseimbangan	 manajemen	 stres	 adalah	

proses	 yang	 berkelanjutan	 (Darwati,	 2022).	 Individu	 perlu	 terus	
menerapkan	 strategi	 yang	 efektif	 dan	 mengevaluasi	 apa	 yang	
berhasil	dan	tidak	berhasil.	

Penting	 untuk	 diingat	 bahwa	 stres	 tidak	 selalu	 dapat	
dihindari.	Namun,	dengan	menerapkan	strategi	manajemen	stres	
yang	 tepat,	 individu	dapat	belajar	mengelola	 stres	 secara	efektif,	
meningkatkan	 kesehatan	 mental	 dan	 emosional,	 dan	 menjalani	
hidup	yang	lebih	seimbang	dan	bahagia	(D.	Darmawan	&	Djaelani,	
2022).	
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Manajemen	 stres	 yang	 efektif	 dapat	 membantu	 individu	
mengatasi	 tantangan	 dan	 meraih	 prestasi	 baik	 di	 kehidupan	
pribadi	maupun	profesional.	Akan	tetapi	dalam	manajemen	stres	
hampir	tidak	terdapat	hubungan	terhadap	kinerja.	Berbagai	faktor	
yang	 diabaikan	 oleh	 kepala	 sekolah	 SMKPK	 terhadap	 stres	 yang	
timbul	seperti,	sudah	terbiasa	dengan	tekanan	atau	tuntutan	tugas	
yang	didapat.	
	
MANAJEMEN	DIRI	

Manajemen	 diri	 adalah	 kemampuan	 personal	 untuk	
mengatur	dan	mengendalikan	berbagai	aspek	diri	sendiri,	seperti	
pengaturan	 waktu,	 pengelolaan	 emosi,	 motivasi,	 dan	 perilaku	
(Damayanti,	2019).	Konsep	ini	mengacu	pada	usaha	individu	untuk	
mengembangkan	disiplin	diri,	kontrol	diri	dan	kemampuan	untuk	
mengarahkan	tindakan	menuju	pencapaian	tujuan	yang	diinginkan	
(Nokwanti,	 2013).	 Pemahaman	 tentang	 manajemen	 diri	 berasal	
dari	 beragam	 bidang	 ilmu,	 termasuk	 psikologi,	 pendidikan,	 dan	
manajemen.	

Dalam	bidang	psikologi,	manajemen	diri	sering	kali	terkait	
dengan	 teori-teori	 tentang	 regulasi	 diri	 dan	 kontrol	 impuls	
(Fernando	 et	 al.,	 2022).	 Teori-teori	 ini	 menekankan	 pentingnya	
kemampuan	 individu	 untuk	 mengontrol	 perilaku,	 menunda	
kepuasan,	 dan	 bertindak	 sesuai	 dengan	 nilai	 dan	 tujuan	 yang	
ditetapkan	 (Rahayu	 et	 al.,	 2023).	 Teori	 self-regulation	 oleh	
Baumeister	dan	Vohs	(2007)	serta	teori	kontrol	diri	oleh	Tangney,	
Baumeister,	 dan	 Boone	 (2004)	 memberikan	 wawasan	 tentang	
bagaimana	 individu	 dapat	 mengembangkan	 manajemen	 diri	
melalui:	monitoring,	evaluasi,	dan	penyesuaian	perilaku.	

Dalam	konteks	pendidikan,	manajemen	diri	menjadi	fokus	
penting	 dalam	pengembangan	 keterampilan	 belajar	 dan	 prestasi	
akademik	(Sunarsi,	2016).	Teori-teori	tentang	pembelajaran	yang	
diatur	 sendiri	menekankan	pentingnya	 kemampuan	 siswa	untuk	
mengatur	 proses	 belajar	 mandiri,	 termasuk	 perencanaan,	
pemantauan,	 dan	 evaluasi	 kemajuan	 (Saifulloh	&	 Darwis,	 2020).	
Pemahaman	 tentang	manajemen	 diri	 juga	memberikan	 panduan	
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bagi	guru	dalam	merancang	strategi	pengajaran	yang	mendukung	
perkembangan	kemandirian	belajar	siswa	(Miskanik,	2022).	

Di	bidang	manajemen	dan	pengembangan	diri,	manajemen	
diri	 berkaitan	 dengan	 kemampuan	 individu	 untuk	 mengelola	
waktu,	sumber	daya,	dan	energi	untuk	mencapai	tujuan	pribadi	dan	
profesional	(Priyambodo,	2023).		

Secara	 keseluruhan,	manajemen	 diri	 adalah	 konsep	 yang	
melibatkan	 berbagai	 disiplin	 ilmu,	 yang	 memberikan	 kerangka	
kerja	 untuk	 mengembangkan	 keterampilan	 dan	 strategi	 yang	
diperlukan	 untuk	 mengatur	 diri	 sendiri	 secara	 efektif	 menuju	
pencapaian	 tujuan	 yang	 diinginkan.	 Dengan	memahami	 sumber-
sumber	 pemahaman	 tentang	 manajemen	 diri	 dari	 berbagai	
perspektif,	 individu	 dapat	 mengembangkan	 keterampilan	 ini	
secara	holistik	dan	terintegrasi,	pada	gilirannya	dapat	membantu	
dalam	 mencapai	 keberhasilan	 dan	 kesejahteraan	 dalam	
kehidupannya.	

	
HUBUNGAN	MANAJEMEN	DIRI	TERHADAP	KINERJA	

Studi	tentang	manajemen	diri	memiliki	hubungan	yang	erat	
dengan	 kinerja	 individu	 dalam	 berbagai	 aspek	 kehidupan,	
termasuk	 di	 tempat	 kerja,	 pendidikan,	 dan	 kehidupan	 pribadi	
(Noor	 et	 al.,	 2019).	 Individu	 yang	 memiliki	 kemampuan	
manajemen	diri	yang	baik	cenderung	lebih	efektif	dalam	mencapai	
tujuan-tujuan	 dan	 menghadapi	 tantangan-tantangan	 yang	
kompleks	(Ambarsari	et	al.,	2017).		

Dalam	 konteks	 karier	 dan	 produktivitas,	 kemampuan	
untuk	mengatur	waktu	dengan	baik,	mengelola	prioritas,	dan	tetap	
fokus	 pada	 tujuan-tujuan	 yang	 ditetapkan	 adalah	 kunci	 untuk	
mencapai	kinerja	yang	optimal	(Ramadhani	et	al.,	2021).	Selain	itu,	
kemampuan	 untuk	 mengatur	 emosi,	 mengelola	 stres,	 dan	 tetap	
tenang	dalam	menghadapi	tekanan	juga	merupakan	faktor	penting	
dalam	kinerja	yang	sukses	(Miskanik,	2022).		

Di	tempat	kerja,	individu	yang	mampu	mengatur	diri	secara	
mandiri	dengan	baik	cenderung	lebih	produktif,	lebih	efisien,	dan	
lebih	mampu	beradaptasi	dengan	perubahan	yang	terjadi.	Dengan	
demikian,	pemahaman	tentang	manajemen	diri	dapat	memberikan	
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wawasan	 yang	berharga	bagi	 individu	maupun	organisasi	 dalam	
meningkatkan	kinerja	dan	mencapai	keberhasilan	dalam	berbagai	
bidang	kehidupan	(Pujiastuti,	2022).		

Hubungan	antara	manajemen	diri	terhadap	kinerja	kepala	
sekolah	 SMK	 PK	 di	 Jawa	 Tengah	 memiliki	 hubungan	 secara	
langsung,	signifikan	dan	korelasinya	bersifat	sedang.	Semakin	baik	
manajemen	 diri	 kepala	 sekolah,	 maka	 kinerjanya	 semakin	 baik	
pula.	Penting	bagi	seorang	pemimpin	untuk	memiliki	manajemen	
diri	yang	baik.	Individu	yang	memiliki	kemampuan	manajemen	diri	
yang	baik	mampu	mencapai	 tujuan,	membangun	hubungan	yang	
positif,	dan	menjalani	hidup	yang	lebih	memuaskan.		
	
KEUNTUNGAN	MANAJEMEN	DIRI	

Berikut	 adalah	 beberapa	 keuntungan	 dari	 kemampuan	
manajemen	diri	yang	baik	(Widyastuti,	2012):	

1. Meningkatkan	produktivitas:	kemampuan	manajemen	diri	
yang	baik	membantu	individu	dalam	menyelesaikan	tugas	
dengan	 lebih	 efisien	 dan	 efektif,	 sehingga	 produktivitas	
meningkat.	

2. Meningkatkan	 kualitas	 hubungan:	 individu	 dengan	
kemampuan	 manajemen	 diri	 yang	 baik	 mampu	
berkomunikasi	 dengan	 lebih	 baik,	menyelesaikan	 konflik	
secara	konstruktif,	dan	membangun	hubungan	yang	positif	
dengan	orang	lain.	

3. Meningkatkan	kesehatan	mental:	kemampuan	manajemen	
diri	yang	baik	membantu	individu	dalam	mengelola	stres,	
kecemasan,	 dan	 depresi,	 sehingga	 kesehatan	 mental	
meningkat.	

4. Meningkatkan	 rasa	 percaya	 diri:	 individu	 dengan	
kemampuan	 manajemen	 diri	 yang	 baik	 merasa	 lebih	
percaya	 diri	 terhadap	 kemampuan	 dan	 diri	 sendiri,	
sehingga	 lebih	 berani	 untuk	 mengambil	 risiko	 dan	
mengejar	impian.	

5. Meningkatkan	 kebahagiaan:	 kemampuan	manajemen	 diri	
yang	baik	membantu	individu	dalam	menjalani	hidup	yang	
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lebih	 seimbang	 dan	 memuaskan,	 sehingga	 kebahagiaan	
meningkat.	

	
ASPEK	MANAJEMEN	DIRI	

Manajemen	diri	mencakup	beberapa	aspek	penting,	yaitu	
(Reksiana	&	Kamalia,	2020):	

1. Manajemen	 waktu:	 kemampuan	 untuk	 mengatur	 waktu	
secara	efektif,	membuat	 rencana,	memprioritaskan	 tugas,	
dan	menghindari	penundaan.	

2. Manajemen	 stres:	 kemampuan	 untuk	 mengidentifikasi	
sumber	 stres,	 mengembangkan	 strategi	 untuk	
mengatasinya,	dan	menjaga	kesehatan	mental.	

3. Manajemen	 emosi:	 kemampuan	 untuk	 memahami,	
mengendalikan,	dan	mengekspresikan	emosi	secara	sehat.	

4. Pengambilan	 keputusan:	 kemampuan	 untuk	 membuat	
keputusan	yang	tepat	dan	bertanggung	jawab.	

5. Penetapan	tujuan:	kemampuan	untuk	menetapkan	tujuan	
yang	 SMART	 (Specific,	 Measurable,	 Achievable,	 Relevant,	
and	 Time-bound)	 dan	 mengembangkan	 rencana	 untuk	
mencapainya.	

6. Motivasi	 diri:	 kemampuan	 untuk	 tetap	 termotivasi	 dan	
fokus	pada	tujuan,	bahkan	ketika	menghadapi	tantangan.	

7. Kesadaran	diri:	kemampuan	untuk	memahami	diri	sendiri,	
termasuk	kekuatan,	kelemahan,	nilai-nilai,	dan	keyakinan.	
	

MENINGKATKAN	KEMAMPUAN	MANAJEMEN	DIRI		
Kemampuan	 manajemen	 diri	 dapat	 ditingkatkan	 dengan	

latihan	 dan	 dedikasi	 (Palupi	 et	 al.,	 2018).	 Berikut	 beberapa	 tips	
untuk	meningkatkan	kemampuan	manajemen	diri:	

1. Dapat	 menetapkan	 tujuan	 yang	 SMART:	 menetapkan	
tujuan	yang	jelas	dan	terukur	akan	membantu	dalam	fokus	
dan	termotivasi.	

2. Dapat	 membuat	 rencana:	 membuat	 rencana	 untuk	
mencapai	 tujuan,	 termasuk	 langkah-langkah	 yang	 perlu	
diambil	dan	tenggat	waktu	yang	realistis.	
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3. Dapat	 mengelola	 waktu	 dengan	 efektif:	 menggunakan	
teknik	 manajemen	 waktu	 seperti	 membuat	 daftar	 tugas,	
memprioritaskan	tugas,	dan	menghindari	penundaan.	

4. Belajar	 untuk	 mengatakan	 "tidak":	 seperti	 belajar	 untuk	
mengatakan	 "tidak"	 pada	 permintaan	 yang	 tidak	 dapat	
dipenuhi,	dapat	tidak	membebani	diri	sendiri.	

5. Mendelegasikan	 tugas:	 jika	 memungkinkan,	
mendelegasikan	tugas	kepada	orang	lain	dapat	dapat	fokus	
pada	tugas	yang	lebih	penting.	

6. Meluangkan	waktu	untuk	diri	sendiri:	meluangkan	waktu	
untuk	relaksasi	dan	mengisi	ulang	energi	sangat	penting.	

7. Berlatih	mindfulness:	melatih	mindfulness	untuk	membantu	
dalam	fokus	pada	saat	ini	dan	mengurangi	stres.	

8. Mencari	 dukungan:	 jika	 membutuhkan	 bantuan,	 jangan	
ragu	untuk	mencari	dukungan	dari	 teman,	keluarga,	 atau	
profesional.	
	
Manajemen	 diri	 adalah	 kunci	 penting	 untuk	 mencapai	

kesuksesan	 dan	 kebahagiaan	 (Rahayu	 et	 al,,	 2023).	Mempelajari	
dan	 menerapkan	 strategi	 manajemen	 diri	 yang	 efektif,	 dapat	
meningkatkan	produktivitas,	membangun	hubungan	yang	positif,	
dan	menjalani	hidup	yang	lebih	seimbang	dan	memuaskan.	
	
KINERJA	KEPALA	SEKOLAH	

Kepala	 Sekolah	 SMK	 PK	 memegang	 peran	 vital	 dalam	
menentukan	 kesuksesan	 sebuah	 institusi	 pendidikan.	 Selain	
bertanggung	 jawab	 atas	manajemen	 administratif	 dan	 akademis,	
juga	memiliki	peran	signifikan	dalam	membentuk	budaya	sekolah	
yang	 inklusif	 serta	 berorientasi	 pada	 pencapaian	 prestasi	
(Jumriatunnisah	et	al.,	2016).	

Dalam	lingkup	SMK	PK,	Kepala	Sekolah	memiliki	tanggung	
jawab	besar	dalam	menerapkan	program-progam	unggulan	yang	
dapat	 meningkatkan	 mutu	 pendidikan	 vokasi	 (Wilda	 &	 Sunoko,	
2020).	 Tanggungjawab	 berupa	 koordinasi	 berbagai	 aspek	
pembelajaran,	 termasuk	 penyusunan	 kurikulum	 yang	 sesuai	
dengan	 kebutuhan	 industri,	 penyediaan	 fasilitas	 yang	 memadai,	
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hingga	menjalin	kemitraan	dengan	dunia	usaha	dan	industri	guna	
menjamin	kualitas	lulusan	yang	berkelanjutan.	

Evaluasi	 kinerja	 seorang	 Kepala	 Sekolah	 SMK	 PK	 tidak	
hanya	 terfokus	 pada	 aspek	 administratif,	 melainkan	 juga	 pada	
kemampuannya	 dalam	 menciptakan	 lingkungan	 belajar	 yang	
kondusif,	 memotivasi	 guru	 dan	 siswa,	 serta	 mengatasi	 berbagai	
tantangan	pendidikan	yang	muncul.	

Sebagai	pemimpin,	Kepala	Sekolah	SMK	PK	harus	memiliki	
visi	yang	jelas	mengenai	arah	pengembangan	sekolah	dan	mampu	
menginspirasi	semua	pihak	terlibat	untuk	mencapai	visi	tersebut.	
Kepala	sekolah	dapat	beradaptasi	dengan	perubahan	dalam	dunia	
pendidikan	 dan	 industri,	 serta	memastikan	 bahwa	 sekolah	 tetap	
relevan	dan	responsif	terhadap	perkembangan	zaman.	

Penilaian	terhadap	kinerja	seorang	Kepala	Sekolah	SMK	PK	
tidak	 hanya	 berdasarkan	 pada	 pencapaian	 akhir	 seperti	 prestasi	
akademik	 siswa,	 tetapi	 juga	 pada	 upaya-upaya	 yang	 dilakukan	
untuk	meningkatkan	kualitas	pembelajaran,	memberdayakan	staf,	
dan	membangun	komunitas	sekolah	yang	inklusif.	

Oleh	 karena	 itu,	 kinerja	 seorang	Kepala	 Sekolah	 SMK	PK	
dinilai	bukan	hanya	dari	hasil	akhir,	 tetapi	 juga	dari	proses	yang	
dilakukan	 untuk	 mencapai	 tujuan	 tersebut.	 Kemampuan	 dalam	
mengelola	 sumber	 daya,	membangun	 kerjasama,	 dan	memimpin	
dengan	 integritas	menjadi	kunci	kesuksesan	bagi	Kepala	Sekolah	
SMK	PK	dalam	membawa	sekolah	menuju	prestasi	yang	gemilang	
(Pujiastuti,	2022).	

	
SIMPULAN	

Manajemen	stres	dan	manajemen	diri	memiliki	peran	yang	
signifikan	 dalam	 menentukan	 kinerja	 seorang	 kepala	 sekolah.	
Meskipun	 tidak	 terdapat	 hubungan	 yang	 signifikan	 antara	
manajemen	stres	dengan	kinerja,	namun	manajemen	diri	memiliki	
hubungan	 yang	 signifikan	 dan	 korelasinya	 bersifat	 sedang	
terhadap	 kinerja.	 Ini	 menunjukkan	 bahwa	 faktor-faktor	 yang	
mempengaruhi	 manajemen	 stres	 dan	 diri	 kepala	 sekolah	
disesuaikan	 dengan	 kemampuan	 untuk	 mengatur	 waktu,	 emosi	
dan	 motivasi,	 memainkan	 peran	 penting	 dalam	 meningkatkan	
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kinerja	kepala	sekolah.	Manajemen	stres	tidak	terdapat	hubungan	
yang	signifikan	dengan	kinerja	dalam	konteks	ini,	manajemen	stres	
yang	efektif	tetap	menjadi	faktor	yang	mendukung	kepala	sekolah	
dalam	membuat	keputusan	yang	tepat	waktu	dan	strategis,	serta	
merespon	 situasi	 dengan	 lebih	 produktif.	 Kesejahteraan	 mental	
dan	emosional	seorang	kepala	sekolah	tidak	langsung	berkorelasi	
dengan	 kinerja,	 manajemen	 stres	 yang	 baik	 dapat	 membantu	
menjaga	 keseimbangan	 dan	 stabilitas	 dalam	 kepemimpinan	
sekolah.	Manajemen	stres	dan	diri	memiliki	dampak	yang	berbeda	
namun	 komplementer	 terhadap	 kinerja	 seorang	 kepala	 sekolah,	
dengan	manajemen	 diri	 memiliki	 pengaruh	 yang	 lebih	 langsung	
dalam	memimpin	 sekolah	menuju	 keunggulan	dan	prestasi	 yang	
lebih	baik.	
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