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 BAB I. PENDAHULUAN 1.1. Latar Belakang Setiap orang berbicara tentang stres. Kita mendengar topik ini sebagai  bahan pembicaraan sehari-hari, baik di radio, televisi, surat kabar dan diberbagai konferensi maupun di kalangan Universitas. Sayangnya hanya sedikit saja orang yang mengerti konsep stres yang benar. Manager menganggap stres sebagai frustasi atau ketegangan emosi; pengatur lalu lintas pesawat berpendapat sebagai  problem konsentrasi; seorang remaja yang kandas cita-citanya dan para atlit yang gagal berprestai karena ketegangan otot. Secara umum pengertian stres adalah suatu bentuk ketegangan yang mempengaruhi fungsi alat-alat tubuh. Kalau ketegangan itu berlebihan sehingga menggangu fungsi alat-alat tubuh tadi, maka keadaan demikian disebut dengan istilah distres. Stres dalam kehidupan tidak dapat dihindarkan. Masalahnya adalah bagaimana manusia hidup dengan stres tanpa harus mengalami distres. Teknologi dan industrialisasi yang pesat juga mencipta-kan suatu  perubahan yang penting dalam sifat ancaman dan stres itu sendiri. Bagi manusia yang hidup dijaman yang masih primitif, ketegangan itu suatu keadaan yang masih mudah ditentukan sebab musababnya dan dapat dengan jelas dikenali, walaupun mengancam langsung kehidupan tetapi sekurang-kurangnya gamblang untuk dihadapi. Manusia jaman dulu dapat menanggapi ketegangan dengan tindakan yang konkrit berupa perilaku fisik yang relevan dengan ancaman fisik yang dihadapinya, sehingga dampak lanjutan dari ketegangan tersebut dapat dihindari. Manusia jaman sekarang masih terbuka terhadap stres atau ketegangan seperti yang telah dikemukakan diatas. Tetapi seringkali manusia modern kurang intensif dalam menghadapi ketegangan atau stres yang dihayatinya karena ketegangan tersebut sulit dihadapi secara pribadi berdasarkan sifatnya yang samar dan



sulit



ditentukan



sebab-sebabnya



secara



gamblang.



Sumber-sumber



ketegangan (stres) bagi manusia modern tidak banyak lagi yang berupa ancaman fisik, melainkan lebih bersifat psikologis seperti perselisihan, persaingan, rasa



 malu, jenuh, rasa bersalah, perasaan dipelakukan tidak adil, ataupun cemas mengenai kenaikan pangkat atatu gaji. Akibatnya, orang tersebut tetap tegang dan senantiasa siap tempur tetapi tidak pernah menghadapi musuh yang sesungguhnya. Seorang yang menderita stres, selain terwujud dalam berbagai macam  penyakit, dapat pula terungkap melalui ketidak mampuannya untuk menyesuaikan diri dengan lingkungannya, sehingga menderita gangguan kecemasan, depresi dan gangguan psikosomatik. Penderitaan fisik dan/atau psikik menyebabkan orang tak dapat berfungsi secara wajar, tak mampu berprestasi tinggi dan sering menjadi masalah bagi lingkungannya (di rumah, di tempat kerja atau lingkungan sosial lain), merupakan akibat dari stres yang berkelanjutan.



1.2. Rumusan Masalah 1.2.1. Apa pengertian dari Stress, Stressor dan Manajemen Stress? 1.2.2. Apa saja faktor-faktor yang menyebabkan Stress? 1.2.3. Apa saja tingkatan Stress? 1.2.4. Apa saja tahapan stress? 1.2.5. Apa saja indikasi atau gejala Stress? 1.2.6. Apa saja dampak Stress terhadap individu? 1.2.7. Bagaimana cara manajemen stress?



1.3. Tujuan 1.3.1. Memenuhi tugas Mata Kuliah Psikologi Kesehatan. 1.3.2. Agar pembaca dapat mengetahui apa yang dimaksud dengan stres dan bagaimana stres dalam kehidupan. 1.3.3. Agar pembaca dapat menghindari dan mengatasi gejala Stress yang seringkali berdampak negatif bagi seseorang.



1.4. Manfaat



 1.4.1. Pembaca dapat menghindari dan mengatasi Stress dengan baik  berdasarkan gejala dan faktor-faktor penyebab Stress. 1.4.2. Pembaca dapat memiliki kehidupan yang lebih tenang dan  berkualitas karena dapat melakukan Manajemen Stress dengan  baik.



 BAB II. PEMBAHASAN



2.1 Pengertian dari Stress, Stressor & Manajemen Stress Stress adalah suatu rangsangan yang menegangkan psikologis dari suatu organisme,tekanan-tekanan fisik dan psikologis yang menekan organ tubuh dan atau dirisendiri,suatu keadaan ketegangan psikologis karen/kecemasan. Selain itu, Stres juga diartikan sebagai suatu kondisi ketegangan yang mempengaruhi emosi,  proses berpikir dan kondisi seseorang (Handoko, 1997:200). Stres yang terlalu  besar dapat mengancam kemampuan seseorang untuk menghadapi lingkungannya. Adapun menurut Robbins (2001:563) Stres juga dapat diartikan sebagai suatu kondisi yang menekan keadaan psikis seseorang dalam mencapai suatu kesempatan dimana untuk mencapai kesempatan tersebut terdapat batasan atau  penghalang. Stresor adalah pengalaman atau situasi yang penuh dengan tekanan. Selain itu, Stresor (stressor) diartikan juga sebagai sebuah stimulus atau peristiwa yang menimbulkan respon stres pada organisme. Manajemen stres adalah kemampuan penggunaan sumber daya (manusia) secara efektif untuk mengatasi gangguan atau kekacauan mental dan emosional yang muncul karena tanggapan (respon). Tujuan dari manajemen stres itu sendiri adalah untuk memperbaiki kualitas hidup individu itu agar menjadi lebih baik.



2.2 Faktor-Faktor Penyebab Stress Menurut



Robbins



(2001:565-567)



menyebabkan timbulnya Stres yaitu : 1. Faktor Lingkungan



ada



tiga



sumber



utama



yang



dapat



 



Ketidakpastian Ekonomi, misalnya orang merasa cemas terhadap kelangsungan pekerjaan mereka.







Ketidakpastian



Politik,



misalnya



adanya



peperangan



akibat



 perebutan kekuasaan. 



Perubahan Teknologi, misalnya dengan adanya alat-alat eletronik dll, munculnya bom dimana-mana.



2. Faktor Organisasional 



Tuntutan Tugas, misalnya desain pekerjaan individual, kondisi  pekerjaan, dan tata letak fisik pekerjaan.







Tuntutan Peran, misalnya ada peran beban yang berlebihan dalam organisasi.







Tuntutan Antarpersonal, misalnya tidak adanya dukungan dari  pihak tertentu atau terjain hungan yang buruk.



3. Faktor Personal. 



Persoalan Keluarga, misalnya kesulitan dalam mencari nafkah dan retaknya hubungan keluarga.







Persoalan



Ekonomi,



misalnya



apa



yang



dimilikinya



tidak



memenuhi apa yang didambakan. 



Berasal dari kepribadiannya sendiri.



2.3 Tingkatan Stress Eustress



Eustress adalah stress positif yang terjadi ketika tingkatan stress cukup tinggi untuk memotivasi agar bertindak untuk mencapai sesuatu. Eustress adalah stress yang baik yang menguntungkan kesehatan seperti latihan fisik atau mencapai promosi



 Distress



Distress atau stress negatif terjadi ketika tingkatan stress terlalu tinggi atau terlalu rendah dan tubuh dan pikiran mulai menganggap stressor dengan negatif. Distress di lain pihak merupakan stress yang mengganggu kesehatan dan sering menyebabkan ketidakseimbangan antara tuntutan stress dan kemampuan untuk memenuhi tuntutan. Dengan demikian penanganan stress dapat meningkatkan motivasi dan stimulus. Apabila kita memiliki kemampuan untuk memenuhi tuntutan lingkungan, kita dapat menggunakan stress dengan cara yang efektif.



2.4 Tahapan Stress Tahap Alarm



Apabila anda mulai mengalami kejadia yang menyebabkan stress atau sesuatu yang menyebabkan perubahan psikologi pada tubuh anda. Pengalaman dan persepsi ini mengganggu keseimbangan tubuh dan tubuh merespon stressor dengan segera dan seefektif mungkin. Hal yang dapat terjadi seperti: 



Peningkatan denyut jantung







Peningkatan pernapasan







Penurunan suhu tubuh







Peningkatan stimulasi dengan adrenal yang meningkatkan produksi adrenal rush



Tahap Resistensi



Pada tahap ini tubuh anda mencoba untuk menyesuaikan dengan stressor dengan memulai proses dan memperbaiki kerusakan yang diakibatkan oleh stressor. Rekan dan keluarga anda mengetahui perubahan sebelum anda melakukannya. Dengan demikian penting untuk menguji akibat-akibatnya untuk memastikan bahwa anda tidak berlebihan. Indikator perilaku dari tahap ini adalah



 kurang perhatian terhadap keluarga, sekolah, kehidupan, withdrawal, perubahan kebiasaan makan, insomnia, hiperinsomnia, kemarahan, dan fatigue. Indikator kognitif meliputi kesulitan memecahkan masalah, bingung, mimpi buruk dan hyper-vigiliance. Indicator emosi adalah kesedihan, ketakutan, kecemasan, panic, guilt, agitation, depresi dan overwhelmed. Tahap Exhaution



Selama tahap ini stressor tidak diatur dengan efektif. Tubuh dan pikiran tidak mampu untuk memperbaiki kerusakan. Contoh pada tahap ini adalah digestive disorders, sakit kepala, tekanan darah naik, insomnia, dan sebagain ya. Terdapat dua tipe stress yaitu stress negatif dan stress positif. Stress negatif menyebabkan timbulnya kondisi-kondisi minor seperti sakit kepala, masalah digestive, insomnia, dan ulcers. Excessive, prolonged dan unrelieved stress dapat menimbulkan dampak buruk pada kondisi mental, fisik, dan kesehatan spiritual. Stress positif dapat meningkatkan motivasi dan kepedulian, menyediakan stimulasi untuk menangani situasi tertentu yang menentang. Stress juga menyebabkan perasaan penting dan adanya penghambat yang penting untuk mempertahankan diri apabila konfrontasi mengancam situasi. Bagaimana mengatur stress? Identifikasi penyebab stress. Buat pilihan yang dapat mengendalikan stress. Selesaikan masalah dan berelaksasi untuk mencegah timbulnya stress. Jalankan hidup sehat.



 2.5 Indikasi atau Gejala-Gejala Stress Cary Cooper dan Alison Straw mengemukakan gejala stress dapat berupa tandatanda berikut ini: 1. Fisik, yaitu nafas memburu, mulut dan kerongkongan kering, tangan lembab, rnerasa panas, otot-otot tegang, pencemaan terganggu, sembelit, letih yang tidak beralasan, sakit kepala, salah urat dan gelisah. 2. Perilaku, yaitu perasaan bingung, cemas dan sedih, jengkel, saiah paham, tidak berdaya, tidak mampu berbuat apa-apa, gelisah, gagal, tidak menarik, kehilangan semangat, sulit konsentrasi, sulit berfikir jemih, sulit membuat kcputusan, hilangnya kreatifitas, hilangnya gairah dalam penampilan dan hilangnya minat terhadap orang lain. 3. Watak dan kepribadian, yaitu sikap hati-hati menjadi cermat yang  berlebihan, cemas menjadi lekas panik, kurang percaya diri menjadi rawan, penjengkel menjadi meledak-ledak.



Menurut Braham, gejala stres dapat berupa tanda- tanda berikut ini: 1. Fisik, yaitu sulit tidur atau tidur tidak teratur, sakit kepala, sulit buang air  besar, adanya gangguan pencernaan, radang usus, kulit gatal-gatal,  punggung terasa sakit, urat-urat pada bahu dan leher terasa tegang, keringat berlebihan, berubah selera makan, tekanan darah tinggi atau serangan jantung, kehilangan energi. 2. Emosional, yaitu marah-marah, mudah tersinggung dan terlalu sensitif, gelisah dan cemas, suasana hati mudah berubah-ubah, sedih, mudah menangis dan depresi, gugup, agresif terhadap orang lain dan mudah  bermusuhan serta mudah menyerang, dan kelesuan mental. 3. Intelektual, yaitu mudah lupa, kacau pikirannya, daya ingat menurun, sulit untuk berkonsentrasi, suka melamun berlebihan, pikiran hanya dipenuhi satu pikiran saja. 4. Interpersonal, yaitu acuh dan mendiamkan orang lain, kepercayaan pada orang lain menurun, mudah mengingkari janji pada orang lain, senang



 mencari kesalahan orang lain atau menyerang dengan kata-kata, menutup diri secara berlebihan, dan mudah menyalahkan orang lain.



2.6 Dampak Stress Terhadap Individu Dampak Fisiologik



Secara umum orang yang mengalami stress mengalami sejumlah gangguan fisik seperti : mudah masuk angin, mudah pening-pening, kejang otot (kram), mengalami kegemukan atau menjadi kurus yang tidak dapat dijelaskan, juga bisa menderita penyakit yang lebih serius seperti cardiovasculer, hypertensi, dst.



Dampak Psikologik



Adapun dampak psikologik antara lain : a. Keletihan emosi, jenuh, penghayatan ini merupakan tanda pertama dan  punya peran sentral bagi terjadinya ‘burn – out’  b. Terjadi ‘depersonalisasi’ ; Dalam keadaan stress berkepanjangan, seiring dengan kewalahan /keletihan emosi, kita dapat melihat ada kecenderungan yang bersangkutan memperlakuan orang lain sebagai ‘sesuatu’ ketimbang ‘sesorang’ c. Pencapaian pribadi yang bersangkutan menurun, sehingga berakibat pula menurunnya rasa kompeten & rasa sukses



Dampak Perilaku



Dampak perilaku seperti : a. Manakala stress menjadi distress, prestasi belajar menurun dan sering terjadi tingkah laku yang tidak berterima oleh masyarakat  b. Level stress yang cukup tinggi berdampak negative pada kemampuan mengingat informasi, mengambil keputusan, mengambil langkah tepat. c. Mahasiswa yang ‘over -stressed’ ~ stress berat seringkali banyak membolos atau tidak aktif mengikuti kegiatan pembelajaran.



 2.7 Manajemen Stress 1. Stress Prevention (Pencegahan terhadap Stress)



Upaya untuk menanggulangi stress dapat bersifat preventif (pencegahan),  pengembangan dan kuratif (perbaikan), yang dapat dilakukan secara terprogram atau individual. Penanggulangan stres dapat dilakukan dengan tiga macam cara, yaitu: a. Memperkecil dan mengendalikan faktor-faktor yang menjadi sumbersumber stres s  b. Menetralkan dampak yang ditimbulkan oleh stres s c. Meningkatkan daya tahan seseorang terhadap stess



2. Stress Coping (Strategi Memecahkan Stres)



Strategi coping menunjuk pada berbagai upaya, baik mental maupun  perilaku, untuk menguasai, mentoleransi, mengurangi atau meminimalisasikan suatu situasi atau kejadian yang penuh tekanan. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi strategi coping yaitu: a. Kesehatan fisik Kesehatan merupakan hal yang penting, karena selama dalam usaha mengatasi stres individu dituntut untuk mengerahkan tenaga yang cukup  besar. Oleh karena itu jika seseorang yang mengalami stres tidak memiliki stamina yang sehat (lemah), maka stres akan memberi dampak lebih buruk lagi.  b. Keyakinan atau pandangan positif Keyakinan menjadi sumber daya psikologis yang sangat penting, seperti keyakinan akan nasib (eksternal locus of control) yang mengerahkan individu



pada



penilaian



ketidakberdayaan



(helpless)



yang



akan



menurunkan kemampuan strategi coping tipe: problem-solving focused coping. c. Keterampilan memecahkan masalah



 Keterampilan



ini



meliputi



menganalisa



situasi,



kemampuan



mengidentifikasi



untuk



mencari



masalah



informasi,



dengan



tujuan



menghasilkan alternatif tindakan, kemudian mempertimbangkan alternatif tersebut sehubungan dengan hasil yang ingin dicapai, dan pada akhirnya melaksanakan rencana dengan melakukan tindakan yang tepat. d. Keterampilan sosial Keterampilan sosial ini meliputi kemampuan untuk berkomunikasi dan  bertingkah laku dengan cara-cara yang sesuai dengan nilai-nilai sosial yang berlaku di masyarakat. e. Dukungan sosial Dukungan ini meliputi pemenuhan kebutuhan informasi dan emosional  pada diri individu yang diberikan oleh orang tua, anggota keluarga lain, saudara, teman, dan lingkungan masyarakat sekitarnya. f. Materi Dukungan ini meliputi sumberdaya berupa uang, barangbarang atau layanan yang biasanya dapat dibeli. Menurut stress coping ada beberapa langkah upaya pemecahan stres secara individual yaitu: pertama; control the situation, kedua; gunakan teknik-teknik manajemen waktu yang baik, ketiga; hadapilah diri sendiri, keempat, kembangkan sikap terbuka pada orang lain, kelima; berolahraga dan bersikap rileks.



3. Personal Wellness (Perhatikan Kesehatan Pribadi Secara Intensif)



Memberikan perhatian lebih pada hal-hal yang dapat berdampak buruk  pada tubuh adalah jalan terbaik untuk menjaga kesehatan pribadi secara intensif. Robbins (2003), menjelaskan ada dua pendekatan yang bisa dilakukan dalam mengelola stres, yaitu pendekatan individu dan pendekatan organisasi. Adapun yang dimaksud dengan pendekatan individu dan organisasi adalah: 1) Pendekatan individu Setiap orang harus mampu memikul tanggung jawab pribadi untuk mengurangi tingkat stresnya. Strategi individu yang telah terbukti efektif mencakup pelaksanaan teknik-teknik manajemen waktu,



 meningkatkan latihan fisik, pelatihan pengenduran (relaksasi), dan  perluasan jaringan dukungan sosial. 2) Pendekatan Organisasi Beberapa faktor yang menyebabkan stres terutama tuntutan tugas dan  peran, dan struktur organisasi- dikendalikan oleh manajemen. Dengan demikian faktor-faktor ini dapat dimodifikasi atau diubah. Strategi yang mungkin ingin dipertimbangkan oleh manajemen antara lain  perbaikan seleksi



personil



dan penempatan kerja, penggunaan



 penetapan sasaran yang realistis, perancangan ulang pekerjaan,  peningkatan keterlibatan karyawan, perbaikan komunikasi organisasi dan penegakan program kesejahteraan korporasi.



Hampir senada dengan pendapat para ahli sebelumnya, Keith Davis & John W. Newstrom, (dalam Mangkunegara, 2002) menguraikan lebih lengkap lagi mengenai pendekatan terhadap stres kerja, mereka mengemukakan bahwa "Four approaches that often involve employee and management cooperation for stres management are social support, meditation, biofeedback and personal wellness  programs". Ada empat pendekatan terhadap stress kerja yaitu dukungan sosial (social support), meditasi (meditation), biofeedback, dan program kesehatan  pribadi (personal wellness programs), dengan uraian sebagai berikut: 1) Pendekatan dukungan sosial. Pendekatan ini dilakukan melalui aktivitas yang bertujuan memberikan kepuasan sosial kepada karyawan. Misalnya: bennam game, dan  bercanda. 2) Pendekatan melalui meditasi. Pendekatan ini perlu dilakukan karyawan dengan cara berkonsentrasi ke alam pikiran, mengendurkan kerja otot, dan menenangkan emosi meditasi ini dapat dilakukan selama dua periode waktu yang masingmasing 15-20 menit. Meditasi bias dilakukan di ruangan khusus. Karyawan yang beragama Islam bisa melakukannya setelah shalat Dzuhur melalui doa dan zikir kepada Allah SWT.



 3) Pendekatan melalui biofeedback. Pendekatan



ini



dilakukan



melalui



bimbingan



medis.



Melalui



 bimbingan dokter, psikiater, dan psikolog, sehingga diharapkan karyawan dapat menghilangkan stress yang dialaminya. 4) Pendekatan kesehatan pribadi. Pendekatan ini merupakan pendekatan preventif sebelum terjadinya stres. Dalam hal ini karyawan secara periode waktu yang kontinyu memeriksa kesehatan, melakukan relaksasi otot, pengaturan gizi, dan olahraga secara teratur. Clarke (2004), menyebutkan ada empat kategori yang harus dipahami oleh setiap orang dalam mengelola stres yakni: 1) mengubah perilaku (change your  behavior); 2) mengubah pikiran (change your thinking); 3) mengubah gaya hidup (change your life style choices); 4) mengubah situasi di mana individu tersebut  berada (change the situations your are in). Dari uraian di atas, menggambarkan bahwa stres bisa dihadapi dan dihindari bahkan dihilangkan dengan cara melawan stres. Setiap orang memang akan memberikan respon yang berbeda karena akan sangat tergantung dengan daya tahan dan kekuatan fisik serta psikis seseorang. Dan yang sangat memahami ambang batas stres kita adalah diri kita sendiri. Banyak cara yang bisa dilakukan untuk mengelola stres yaitu melalui pendekatan individual dimana cara ini hanya  bisa kita lakukan sendiri dan sangat tergantung dengan keinginan, kemauan dan kekuatan kita untuk melawan stres.  Namun demikian, persoalan stres kerja bukan hanya persoalan yang harus diselesaikan secara pribadi tapi juga menuntut kepedulian pimpinan untuk dapat mengelola stres yang dialami para stafnya sehingga stres kerja tidak berdampak negatif tapi sebaliknya dapat menjadi motivasi untuk meningkatkan kinerja agar lebih baik lagi.



 BAB III. PENUTUP 3.1. Kesimpulan Berdasarkan uraian di atas, dapat kita ambil kesimpulan bahwa terdapat  berbagai faktor yang dapat memicu seseorang mengalami Stress yang berasal dari faktor internal dan juga eksternal seperti yang sudah diuraikan sebelumnya. Faktor-faktor tersebut juga memiliki dampak yang cenderung negatif bagi individu yang mengalami Stress, mulai dari perubahan yang terjadi pada fisiologi,  psikologi serta perilaku seseorang. Namun, terdapat juga kiat-kiat untuk dapat mengatasi Stress tersebut yang dikenal sebagai Manajemen Stress. Tujuan dari Manajemen Stres itu sendiri adalah untuk memperbaiki kualitas hidup individu itu agar menjadi lebih baik.



3.2. Saran Jadi, saran Kami alangkah baiknya untuk kita mengetahui apa saja yang dapat menghindari dan juga mengatasi Stress tersebut mulai dari hal-hal kecil yang tentunya bersifat positif bagi diri kita, yaitu seperti pola tidur dan olahraga yang teratur, berbanyaklah tersenyum kepada orang lain, mengatur waktu sebaik mungkin untuk mencegah pekerjaan yang menumpuk, bersantailah dengan waktu yang tersedia, dan sebagainya. Selain itu, lakukanlah segala sesuatunya dengan  pikiran yang positif pula untuk dapat meminimalisir timbulnya Stress. Hal-hal tersebut bertujuan untuk dapat menciptakan kehidupan yang lebih tenang, bahagia dan juga berkualitas bagi setiap individu.
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