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Hubungan antara Regulasi Emosi dengan Stres Kerja 

pada Early-Career Workers di Jakarta 

 

Chairunnisa 

 

Universitas Mercu Buana 

 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi dengan 

stres kerja pada early-career workers di Jakarta. Stres kerja merupakan perasaan 

yang muncul pada diri pekerja dalam melakukan pekerjaannya yang terdiri dari 

dimensi Tekanan Waktu dan Kecemasan (Parker & DeCotiis, 1983), sedangkan 

regulasi emosi merupakan kemampuan kontrol emosi melalui strategi Cognitive 

Reappraisal dan Expressive Suppression (Gross & John, 2003). Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dan teknik Convenience 

Sampling pada responden sebanyak 131 early-career workers dengan rentang usia 

18-28 tahun di Jakarta. Instrumen yang digunakan terdiri dari Job Stress Scale yang 

diterjemahkan oleh Hadiyanti dan Sari (2025) dan Emotion Regulation 

Questionnaire yang diterjemahkan oleh Radde et al. (2021). Hasil uji korelasi 

Pearson menunjukkan bahwa strategi Expressive Suppression memiliki hubungan 

positif yang signifikan namun tergolong lemah dengan stres kerja. Sebaliknya, 

strategi Cognitive Reappraisal tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan 

stres kerja. Kekuatan hubungan yang lemah antara strategi Expressive Suppression 

dengan stres kerja mengindikasikan terdapat faktor-faktor selain regulasi emosi 

yang berkontribusi terhadap stres kerja pada early-career workers di Jakarta. 

Analisis tambahan menunjukkan bahwa kelompok tingkat pendidikan terakhir 

memiliki hubungan yang signifikan dengan tingkat stres kerja, sedangkan jenis 

kelamin, status pernikahan, maupun status pekerjaan tidak menunjukkan perbedaan 

yang signifikan. Temuan ini menunjukkan semakin tinggi kecenderungan early-

career workers menekan atau menyembunyikan ekspresi emosi yang dirasakan 

dalam pekerjaan, semakin tinggi pula tingkat stres kerja yang dialami, sementara 

kemampuan mengubah cara pandang terhadap situasi kerja belum terbukti 

memiliki hubungan dengan tingkat stres kerja pada responden pada penelitian ini. 

 

Kata Kunci: regulasi emosi, stres kerja, early career, cognitive reappraisal, 

expressive suppression 
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The Relationship Between Emotion Regulation and Job Stress 

Among Early-Career Workers in Jakarta 

 

Chairunnisa 

 

Universitas Mercu Buana 

 

 

ABSTRACT 

 

This study aimed to examine the relationship between emotion regulation and work 

stress among early-career workers in Jakarta. Work stress refers to feelings 

experienced by workers in carrying out their work, consisting of the dimensions of 

Time Pressure and Anxiety (Parker & DeCotiis, 1983), while emotion regulation 

refers to the ability to control emotions through the strategies of Cognitive 

Reappraisal and Expressive Suppression (Gross & John, 2003). This study 

employed a quantitative correlational approach and Convenience Sampling, 

involving 131 early-career workers aged 18-28 years in Jakarta. The instruments 

used were the Job Stress Scale, translated by Hadiyanti and Sari (2025), and the 

Emotion Regulation Questionnaire, translated by Radde et al. (2021). The results 

of the Pearson correlation analysis showed that the Expressive Suppression 

strategy had a significant positive but weak relationship with work stress. In 

contrast, Cognitive Reappraisal was not significantly related to work stress. The 

weak relationship between Expressive Suppression and work stress indicates that 

factors other than emotion regulation may also contribute to work stress among 

early-career workers in Jakarta. Additional analyses showed that educational 

attainment was significantly associated with work stress levels, whereas gender, 

marital status, and employment status did not show significant differences. These 

findings indicate that the greater the tendency of early-career workers to suppress 

or conceal their emotional expressions at work, the higher their level of work stress, 

while the ability to change one's perspective toward work-related situations was 

not found to be significantly associated with work stress among the respondents in 

this study.        

  

Keywords: emotion regulation, job stress, early career, cognitive reappraisal, 

expressive suppression 
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