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KATA PENGANTAR

“Pak, kurikulumnya berubah lagi ya? Kita harus mulai dari nol lagi?” 
begitu suara seorang guru senior yang lirih kudengar ketika pemerintah 
mengumumkan penerapan Kurikulum Merdeka. Wajahnya tampak letih, 
bukan hanya karena usia, tetapi juga karena perasaan cemas dan bingung. 
Di tangannya ada tumpukan RPP lama yang tiba-tiba dianggap usang, 
di kepalanya berkecamuk pertanyaan: Apakah saya masih bisa mengajar 
dengan cara saya? Apakah murid-murid akan tetap mempercayai saya?

Kisah di atas bukanlah cerita tunggal. Ia adalah potret ribuan guru 
di Indonesia yang setiap hari harus berjibaku dengan ketidakpastian: 
kurikulum yang berganti, teknologi yang semakin cepat, birokrasi yang 
kaku, bahkan status kepegawaian yang tak jelas. Di tengah pusaran VUCA 
(Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity), guru sering kali harus 
menelan rasa cemas, takut gagal, dan khawatir tertinggal.

Buku ini lahir dari keprihatinan itu. Saya percaya bahwa guru pun 
manusia: ia bisa gelisah, ia bisa goyah, bahkan bisa merasa tidak mampu. 
Namun saya juga percaya bahwa kecemasan bukan akhir dari segalanya. 
Justru, dengan memahami psikologi anxiety, dengan strategi manajemen 
yang tepat, serta dengan dukungan kebijakan yang berpihak, guru bisa 
menjadikan kecemasan sebagai bahan bakar untuk resilience dan well-being.
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Buku “Anxiety Guru di Era VUCA: Psikologi, Manajemen, dan Well-
being Pendidikan” ini disusun dengan tujuan sederhana namun bermakna: 
menemani guru memahami diri, menerima kecemasan, dan meng-
ubahnya menjadi kekuatan. Di dalamnya, pembaca akan menemukan 
konsep-konsep psikologi yang mudah dicerna, refleksi kontekstual tentang 
pendidikan Indonesia, hingga strategi praktis berupa modul, studi kasus, 
dan inspirasi nyata dari guru-guru yang bertahan dalam badai perubahan.

Saya menulis buku ini bukan hanya sebagai seorang peneliti, tetapi juga 
sebagai seorang sahabat guru. Dalam setiap halaman, ada doa dan harapan 
agar guru Indonesia tidak merasa sendirian, bahwa suara hati mereka dide-
ngar, dan bahwa ada jalan menuju teacher well-being meskipun dunia di 
sekitar terus berubah.

Semoga buku ini bisa menjadi pelipur, penyemangat, dan peta perja-
lanan. Pelipur bagi hati yang lelah, penyemangat untuk terus melangkah, 
dan peta untuk menemukan arah dalam menghadapi dunia pendidikan 
yang penuh tantangan.

Untuk semua guru yang pernah merasa cemas, buku ini saya persem-
bahkan. Karena dari kecemasan, kita belajar tentang keberanian; dari 
keraguan, kita menemukan kebijaksanaan.

Selamat membaca, dan semoga setiap halaman memberi cahaya bagi 
perjalanan Anda.
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PROLOG

Pagi itu di ruang guru, terdengar gumaman lirih seorang guru senior: 
“Kurikulumnya berubah lagi? Kita harus mulai dari nol lagi?” Tangannya 

gemetar memegang setumpuk RPP yang disusunnya dengan penuh kete-
kunan bertahun-tahun. Di sudut ruangan lain, seorang guru muda tampak 
cemas membuka laptop, mencoba mempelajari aplikasi pembelajaran 
daring yang baginya terasa asing. Di luar sana, dunia bergerak dengan 
cepat, kebijakan pendidikan berubah seakan tanpa jeda, teknologi digital 
merambah hingga ke kelas-kelas terpencil.

Kisah-kisah seperti ini bukanlah cerita tunggal, melainkan fenomena 
kolektif yang dialami ribuan guru di Indonesia, bahkan jutaan guru di 
seluruh dunia. Kita memasuki sebuah era yang disebut VUCA—Volatility, 
Uncertainty, Complexity, Ambiguity. Sebuah era yang ditandai dengan peru-
bahan cepat dan tak menentu, ketidakpastian masa depan, kompleksitas 
masalah yang saling berkait, dan ambiguitas yang membuat batas-batas 
kebenaran menjadi kabur. Dunia pendidikan, yang sejatinya diharapkan 
menjadi pilar stabilitas, justru kini ikut bergetar di tengah pusaran VUCA.

Latar Belakang: Guru di Pusaran VUCA

Guru adalah ujung tombak pendidikan. Namun, dalam era VUCA, mereka 
menghadapi tekanan yang jauh lebih berat dibanding generasi sebelumnya. 
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Volatility memaksa guru untuk terus beradaptasi dengan perubahan kuri-
kulum yang kerap datang mendadak. Uncertainty membuat guru gamang 
terhadap status profesinya, masa depan pekerjaannya, bahkan relevansinya 
di tengah kehadiran teknologi seperti kecerdasan buatan. Complexity hadir 
dalam bentuk beban kerja yang semakin berlapis: mengajar, mendidik 
karakter, menyusun administrasi, melakukan penelitian, hingga mengelola 
hubungan dengan orang tua siswa. Sementara Ambiguity menciptakan kebi-
ngungan karena kebijakan yang sering tidak konsisten, standar kompetensi 
yang terus berubah, dan ekspektasi masyarakat yang kadang tidak realistis.

Di balik semua itu, guru tetap dituntut untuk tersenyum di kelas, 
menyalakan semangat siswa, dan menjadi teladan moral. Namun siapa yang 
menyalakan semangat mereka ketika rasa cemas menghantui?

Urgensi Membahas Anxiety Guru

Anxiety (kecemasan) adalah fenomena psikologis yang semakin nyata di 
kalangan guru. Tidak sedikit guru yang merasa tertekan oleh tuntutan 
perubahan, khawatir gagal menguasai teknologi, takut tertinggal oleh 
murid-murid yang lebih digital savvy, atau was-was menghadapi evaluasi 
eksternal. Kecemasan ini, bila dibiarkan, dapat menjelma menjadi burnout, 
hilangnya motivasi, dan bahkan krisis identitas profesional.

Ironisnya, isu ini jarang dibicarakan secara serius dalam percakapan 
pendidikan kita. Kita banyak membicarakan kurikulum, metode, teknologi, 
dan kebijakan, tetapi jarang membicarakan kondisi psikologis guru yang 
menjadi motor dari semua itu. Padahal, guru yang cemas dan tidak sejahtera 
sulit diharapkan dapat mencetak siswa yang resilien dan kreatif.

Membahas anxiety guru bukan sekadar isu kesehatan mental, tetapi isu 
strategis pendidikan nasional. Kualitas pendidikan tidak hanya ditentukan 
oleh infrastruktur dan kurikulum, melainkan juga oleh kesehatan psikologis 
dan kesejahteraan guru.

Kontribusi Buku Ini

Buku ini hadir sebagai jawaban atas kegelisahan tersebut. Ia berusaha meng-
isi ruang kosong dalam wacana pendidikan dengan mengangkat anxiety 
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guru sebagai tema utama, dikaji dari tiga perspektif sekaligus: psikologi, 
manajemen pendidikan, dan well-being.
1.	 Dari sisi psikologi, buku ini mengupas konsep anxiety secara teoritis, 

gejalanya pada guru, serta strategi penanganannya melalui pendekatan 
seperti Cognitive Behavioral Therapy (CBT), regulasi emosi, dan resi-
lience building.

2.	 Dari sisi manajemen pendidikan, buku ini menyoroti peran kepemim-
pinan sekolah, supervisi akademik, dan budaya sekolah yang sehat 
sebagai kunci mengurangi kecemasan guru.

3.	 Dari sisi well-being, buku ini menekankan pentingnya membangun 
kesejahteraan guru sebagai fondasi mutu pendidikan, sekaligus menin-
jau praktik baik dari negara lain.

Buku ini tidak berhenti pada analisis, melainkan juga menawarkan 
modul praktis, instrumen pengukuran, dan panduan reflektif yang bisa 
langsung digunakan guru. Dengan begitu, buku ini diharapkan menjadi 
jembatan antara teori dan praktik, antara ruang akademik dan ruang kelas.

Peta Isi Buku

Buku ini terbagi dalam empat bagian besar. Bagian I menyajikan fondasi 
konseptual, mencakup pemahaman tentang VUCA, teori-teori psikologi 
anxiety, serta konsep teacher well-being. Bagian II mengulas bagaimana 
anxiety guru muncul secara spesifik dalam konteks VUCA, mulai dari 
perubahan kurikulum, ketidakpastian profesi, hingga ambiguitas regulasi. 
Bagian III menawarkan strategi komprehensif untuk mengatasi anxiety 
guru melalui pendekatan psikologis, manajerial, dan kebijakan pendidikan. 
Bagian IV menampilkan studi empiris, kisah inspiratif, serta modul praktis 
sebagai panduan nyata bagi guru. Buku ini ditutup dengan epilog reflektif, 
yang mengajak pembaca melihat anxiety bukan sebagai kelemahan, tetapi 
sebagai jalan menuju resilience dan kebijaksanaan.

Prolog ini adalah undangan bagi kita semua—guru, kepala sekolah, 
pengambil kebijakan, mahasiswa, peneliti, maupun masyarakat luas—untuk 
menyelami fenomena yang kerap tersembunyi namun menentukan: kece-
masan guru di era VUCA. Dengan memahami, mengelola, dan merawat 
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well-being guru, kita sesungguhnya sedang menjaga masa depan pendi-
dikan bangsa.

Karena pada akhirnya, pendidikan yang kuat lahir dari guru yang kuat; 
dan guru yang kuat adalah guru yang sejahtera, meski dunia di sekitarnya 
penuh ketidakpastian.
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A.	 Era VUCA dan Implikasinya pada Pendidikan
Setiap zaman memiliki tantangannya sendiri. Pada abad ke-21, dunia 
pendidikan menghadapi realitas baru yang kerap disebut dengan istilah 
VUCA—singkatan dari Volatility, Uncertainty, Complexity, dan Ambiguity. 
Istilah ini mula-mula digunakan untuk menggambarkan situasi militer yang 
penuh perubahan cepat, ketidakpastian, kerumitan, dan ketidakjelasan. 
Namun seiring waktu, VUCA menjadi konsep yang relevan untuk menje-
laskan dinamika dunia bisnis, organisasi, bahkan pendidikan.

Di ruang kelas, VUCA bukanlah sekadar istilah abstrak, melain-
kan realitas yang sehari-hari dihadapi oleh guru. Perubahan kurikulum 
yang mendadak, sistem penilaian yang sering direvisi, serta tekanan 
birokrasi menciptakan volatility yang membuat guru sulit merasa stabil. 
Ketidakjelasan status kepegawaian, tuntutan sertifikasi, hingga kehadiran 
teknologi baru menghadirkan uncertainty yang mengikis rasa aman profesi 
guru. Kompleksitas administrasi, peran ganda yang harus dijalani, serta 
interaksi dengan berbagai pemangku kepentingan melahirkan complexity 
yang tak jarang menguras energi. Sementara kebijakan yang sering tumpang 
tindih dan ekspektasi masyarakat yang tidak konsisten memunculkan 
ambiguity yang membingungkan.

Semua unsur VUCA ini berkelindan dan menekan guru dalam menja-
lankan tugasnya. Di satu sisi, guru dituntut untuk selalu profesional, inova-
tif, dan menjadi teladan moral. Namun di sisi lain, mereka kerap merasa 
gamang, terbebani, bahkan kehilangan arah. Situasi ini menjadikan guru 
sebagai salah satu profesi yang paling rentan mengalami kecemasan (anxi-
ety) di era modern.

Bab pertama ini hadir untuk mengupas akar dari fenomena tersebut. 
Pembahasan dimulai dengan penelusuran sejarah dan definisi VUCA (1.1), 
agar pembaca memahami konteks lahirnya istilah ini. Selanjutnya dijelaskan 
secara rinci empat unsur VUCA (1.2), yang akan menjadi lensa analisis 
bagi bab-bab selanjutnya. Bagian berikutnya menelaah dampak VUCA 
pada dunia pendidikan global (1.3), karena fenomena ini bukan hanya 
terjadi di Indonesia, melainkan menjadi tantangan universal. Terakhir, bab 
ini mengajak pembaca menelaah bagaimana pendidikan Indonesia berada 
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BAGIAN II
ANXIETY GURU DALAM  

KONTEKS VUCA
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A.	 Volatility: Ketidakstabilan Kurikulum dan 
Kebijakan

Salah satu wajah paling jelas dari era VUCA dalam pendidikan adalah 
volatility—ketidakstabilan yang membuat arah pendidikan seakan selalu 
bergerak, berubah cepat, dan sulit diprediksi. Bagi guru, volatilitas ini 
paling terasa dalam dua aspek utama: kurikulum yang sering berganti dan 
kebijakan pendidikan yang berubah-ubah.

Sejarah pendidikan Indonesia menunjukkan bahwa hampir setiap 
dekade, bahkan dalam beberapa tahun terakhir, guru dihadapkan pada 
revisi kurikulum. Kurikulum Berbasis Kompetensi (2004), KTSP (2006), 
Kurikulum 2013, hingga Kurikulum Merdeka adalah bukti nyata bahwa arah 
pendidikan di Indonesia tidak pernah stabil dalam jangka panjang. Setiap 
perubahan kurikulum membawa semangat baru—kompetensi, karakter, 
merdeka belajar—tetapi di sisi lain juga menghadirkan kecemasan: apakah 
guru siap? apakah perangkat pembelajaran tersedia? apakah siswa akan 
benar-benar merasakan manfaatnya?

Kebijakan pendidikan pun bergerak laksana gelombang. Sistem ujian 
nasional yang selama puluhan tahun menjadi penentu kelulusan diganti 
dengan Asesmen Kompetensi Minimum (AKM). Mekanisme akreditasi 
sekolah, evaluasi kinerja, hingga laporan rapor pendidikan mengalami 
transformasi cepat. Semua perubahan ini di satu sisi ditujukan untuk 
meningkatkan mutu pendidikan, tetapi di sisi lain sering kali menimbulkan 
ketidakpastian dan beban adaptasi yang berat bagi guru.

Volatility dalam pendidikan tidak hanya menyangkut isi kurikulum 
atau prosedur administrasi, melainkan juga ritme perubahan yang cepat 
dan kadang tanpa transisi memadai. Guru dipaksa untuk menyesuaikan 
diri dalam waktu singkat, sering kali tanpa pelatihan atau pendampingan 
memadai. Situasi ini menimbulkan shock adaptation—kondisi di mana guru 
harus belajar cepat di tengah tekanan tinggi.

Bagi sebagian guru, perubahan bisa dimaknai sebagai peluang untuk 
tumbuh dan berinovasi. Namun, bagi banyak guru lainnya, perubahan yang 
terlalu cepat justru menimbulkan anxiety: khawatir tidak mampu mengikuti 
tuntutan baru, takut dinilai tidak kompeten, atau cemas kehilangan legiti-
masi profesional. Volatility dalam kebijakan pendidikan dengan demikian 
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PSIKOLOGI DAN MANAJEMEN  

ANXIETY GURU
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A.	 Riset dan Data Terkini tentang Anxiety Guru
Sejauh ini, pada Bagian I hingga III kita telah membangun fondasi konsep-
tual, psikologis, dan kebijakan mengenai anxiety guru di era VUCA. Kita 
memahami bagaimana perubahan global menciptakan tekanan, bagaimana 
strategi psikologis dapat membantu guru mengelola kecemasan, dan bagai-
mana manajemen serta kebijakan pendidikan dapat memperkuat atau justru 
melemahkan well-being guru. Namun, agar diskusi ini benar-benar kokoh, 
kita memerlukan bukti empiris: data, riset, dan publikasi terkini yang meng-
gambarkan wajah nyata fenomena ini di tingkat global maupun nasional.

Bab 11 hadir untuk menjawab kebutuhan tersebut. Dalam dunia akade-
mik, teori dan kebijakan akan kehilangan daya jika tidak ditopang data. Data 
memberi legitimasi, memperlihatkan skala masalah, sekaligus menyingkap 
tren dan pola yang tidak selalu tampak di permukaan. Dengan data, kita bisa 
melihat apakah anxiety guru hanyalah cerita anekdot atau justru fenomena 
sistemik yang membutuhkan respons serius.

Ada tiga dimensi yang akan kita jelajahi. Pertama, data global dari 
lembaga-lembaga internasional seperti OECD, UNESCO, dan ILO. 
Laporan-laporan ini menunjukkan bagaimana anxiety guru bukan hanya 
masalah Indonesia, tetapi juga isu pendidikan dunia. Kedua, data nasional 
yang secara lebih spesifik menggambarkan kondisi guru Indonesia, teru-
tama terkait burnout, stres kerja, dan kecemasan menghadapi tuntutan 
profesi. Ketiga, tren penelitian 2020–2025, khususnya publikasi dalam jurnal 
bereputasi (Scopus), yang menyingkap arah baru kajian akademis tentang 
anxiety guru di era digital dan VUCA.

Pengantar ini juga penting untuk menekankan bahwa data bukan 
sekadar angka, tetapi representasi realitas. Angka-angka yang menunjuk-
kan persentase guru cemas, tingkat burnout, atau hasil survei internasional 
sesungguhnya menyimpan cerita tentang manusia nyata: seorang guru di 
kota besar yang kewalahan dengan teknologi, seorang guru honorer yang 
cemas karena status kepegawaian, atau seorang guru di daerah terpencil 
yang berjuang menghadapi isolasi.

Dengan demikian, Bab 11 akan menjadi jembatan antara teori dan 
kenyataan. Dari sini, kita bisa melihat bahwa semua pembahasan sebe-
lumnya bukanlah abstraksi, melainkan benar-benar terjadi di lapangan. 
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