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Pendahuluan

Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2018) menunjukkan
prevalensi gangguan jiwa berat diantara penduduk Indonesia
meningkat secara signifikan dibandingkan dengan Riskesdas
2013, naik dari 1,7%o0 menjadi 7%o, dan tingkat gangguan mental
emosional meningkat dari 6% menjadi 9.8%. Provinsi Aceh dan
Yogyakarta memiliki tingkat prevalensi gangguan jiwa berat
tertinggi sebesar 2,7%o (Riskesdas, 2013).

Menurut Riskesdas (2018), ada peningkatan yang signifikan
dari 2,7 %0 menjadi 9 %o . Stres adalah salah satu penyebab
paling umum gangguan mental (WHO,2013). Lazarus dan
Folkman (1984) menggambarkan stress sebagai hubungan
antara seseorang dan lingkungannya yang dianggap oleh
seseorang sebagai kebutuhan atau ketidakmampuan untuk
mengatasi situasi yang mengancam atau membahayakan.

Stres hadir dalam kehidupan setiap orang. Tidak ada
batasan pada siapa yang rentan mengalami
stres,terlepas dari usia, tingkat pendidikan, atau
status pekerjaan. Di Amerika Serika, Kelompok usia
Milenial (18 hingga 33 tahun) dan generasi X (34
hingga 47 tahun) memiliki tingkat stres tertinggi
(American  Psychological Association [APA],
2012). Termasuk dalam rentang usia 20-40
\ tahun, yang merupakan usia dewasa muda
(Papalia, Olds & Feldman, 1998).
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Menurut Widodo (2018), dewasa muda adalah masa
perkembangan yang paling rentan terhadap stres karena
mereka adalah saat paling produktif dalam hidup mereka,
cenderung mencoba hal-hal baru, dan mulai menerima
tuntutan dari orang lam dan lingkungan sekitarnya. Pada
akhirnya, in menyebabkan kelelahan fisik dan mental. Ketika
situasi dalam hidup tidak dapat diprediksi (unpredictable),

tidak terkendali (uncontrollable), atau melebihi kapasitas,
situasi tersebut dianggap sebagai stres.

( Tingkat stres yang dirasakan dipengaruhi oleh peristiwa
stres yang jelas, proses koping, dan aspek kepribadian (Cohen,

Kamarck, & Mermelstein, 1983). Berpengaruh negatif pada
perilaku, kesehatan fisik, dan psikologis seseorang yang tidak
dapat mengelola stres dengan baik. Mereka memiliki efek
pada perilaku, seperti makan berlebihan, minum minuman
beralkohol, dan merokok. Mereka juga memiliki efek
psikologis, seperti depresi, cemas, membahayakan diri sendiri,
munculnya perasaan dan pemikiran untuk bunuh diri, dan
kesepian (Mental Health Foundation [MEF], 2018).

Stres ini akan berdampak pada kesejahteraan individu
selain hal-hal yang telah disebutkan sebelumnya. Pada tahun
2018, Nezlek, Krejtz, Rusanowska, dan Holas menemukan
bahwa orang yang mengalami tingkat stres yang lebih rendah
memiliki tingkat kesejahteraan
yang lebih baik.
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Stres didefinisikan sebagai hubungan antara seseorang
dengan lingkungannya yang dianggap sebagai tuntutan atau
ketidakmampuan untuk mengatasi situasi yang mengancam
atau membahayakan (Lazarus & Folkman, 1984). Stres dapat
muncul dari berbagai sumber yang berbeda pada setiap

J orang. Sumber-sumber ini sangat banyak dan sangat
individual.

‘ Bagaimana seseorang melihat sesuatu yang mereka alami

juga berpengaruh pada apa yang dapat menyebabkan stres

‘b (Segal, Smith, Segel & Robinson, 2019). Sebagian besar orang
( mengalami stres pada suatu titik dalam hidup mereka;
beberapa orang mengalami stres lebih sering daripada yang

lain, dan beberapa orang lebih sulit untuk menangani efek
stres (Loseby, 2019).
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Apa itu Stress?

Stres adalah perasaan yang umumnya dapat kita rasakan
saat berada di bawah tekanan, merasa kewalahan, atau
kesulitan menghadapi suatu situasi. Lazarus dan Folkman
mendefinisikan stres sebagai respons individu terhadap
tuntutan atau ketidakmampuan menghadapi situasi yang
dianggap mengancam atau membahayakan. Stres dalam batas
tertentu bisa berdampak positif dan memotivasi kita untuk
mencapai suatu tujuan, seperti mengerjakan tes atau
berpidato. Namun, stres yang berlebihan, apalagi jika terasa
sulit dikendalikan, dapat berdampak negatif terhadap suasana
hati, kesehatan fisik dan mental, dan hubungan kita dengan
orang lain. (UNICEF, 2022)
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Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, menunjukkan lebih
dari 19 juta penduduk berusia diatas 15 tahun mengalami
gangguan mental emosional, dan lebih dari 12 juta penduduk
berusia diatas 15 tahun mengalami depresi. Untuk saat ini
Indonesia memiliki prevalensi orang dengan gangguan jiwa
sekitar 1 dari 5 penduduk, artinya sekitar 20% populasi di
Indonesia itu mempunyai potensi-potensi masalah gangguan
jiwa. Sistem Registrasi Sampel yang dilakukan Badan
Litbangkes tahun 2016, diperoleh data bunuh diri pertahun
sebanyak 1.800 orang atau setiap hari ada 5 orang melakukan
bunuh diri, serta 47,7% korban bunuh diri adalah pada usia
10-39 tahun yang merupakan usia anak remaja dan usia
produktif.
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Survei di Amerika menunjukkan bahwa kelompok usia
milenial (18-33 tahun) dan generasi X (34-47 tahun) memiliki
tingkat stres tertinggi (American Psychological Association
[APA], 2012). Rentang usia ini, termasuk dalam kategori
dewasa muda, yaitu 20 hingga 40 tahun adalah periode yang
rentan mengalami stres. Di masa ini, individu menghadapi
tantangan produktivitas, eksplorasi, dan tuntutan dari
lingkungan sekitarnya, yang dapat berdampak pada kelelahan
fisik dan mental:
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Penyebab Stres

Penyebab stres dapat bervariasi, tetapi terdapat tiga faktor
utama yang umumnya menjadi pemicu stres, yaitu dari
lingkungan rumah tangga, lingkungan sekolah, dan lingkungan
kerja (WHO, 2020).
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BERSEEOLAN

Stres merupakan pengalaman yang sangat individual bagi
setiap individu, dan sumber stresnya pun beragam. Dampak
dari stres sangat bergantung pada persepsi individu terhadap
situasi yang dihadapi (Segal, Smith, Segel & Robinson, 2019).
Hampir semua orang mengalami stres pada suatu titik dalam
hidup mereka, namun sebagian mengalami stres lebih sering
daripada yang lain, dan ada juga yang kesulitan dalam

mengatasi efeknya.
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Tanda dan Gejala Stres

Gelisah, muka pucat, berdebar hingga menimbulkan keluhan
fisik seperti sakit kepala, sakit perut, mual, dsb (WHO, 2020)

Saat stress, banvak orang...

tidak bisa fokus .mudah tidak bisa sulit Merasa
marah duduk tenang tichur sangat lelah
o~ @ > %,' \ )
e 5 = - .
= A 4
A @_ a xS =D
merasa sedih Jkhawatir LJIMenangis ~selera makannya berubah,

atau bersalah




p
D

Dampak Stres

Dampak stres dalam kehidupan sering kali

terjadi ketika individu menghadapi situasi
yang tidak dapat diprediksi, tidak terkendali,
atau melebihi kapasitas yang dimiliki.
Tingkat stres yang dialami oleh seseorang
tercermin dari respons terhadap peristiwa
stres, yang dipengaruhi oleh faktor objektif
dari peristiwa tersebut, proses koping
individu, dan faktor kepribadian.

Ketidakmampuan dalam mengelola stres dapat berdampak
negatif pada perilaku, kesehatan fisik, dan kesehatan
psikologis individu. Dampaknya terhadap perilaku bisa
mencakup kebiasaan makan berlebihan, konsumsi makanan
tidak sehat, minum alkohol, dan merokok. Di sisi psikologis,
stres bisa menyebabkan depresi, kecemasan, perilaku berisiko
terhadap diri sendiri, munculnya pemikiran atau perasaan
bunuh diri, dan perasaan kesepian.

Selain dampak-dampak tersebut, stres juga mempengaruhi
kesejahteraan individu secara keseluruhan. Penelitian oleh
Nezlek, Krejtz, Rusanowska, dan Holas pada tahun 2018
menunjukkan bahwa tingkat kesejahteraan individu cenderung
lebih tinggi saat mereka mengalami stres yang lebih sedikit,
dibandingkan dengan ketika mereka mengalami stres yang

A lebih banyak.

Co
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Tatalaksana

Cara It!en.gatasi Stres &
Mencapai Jiwa yang Sehat
£ @3 =

Bicarakan keluhan Melakukan kegiatan Kembangkan hobi
dengan seseorang yang sesvai dengan yang bermanfaat
yang dapat dipercaya minat dan kemampuan

Meningkatkan ibadah
dan mendekatkan diri
(ELER(LET

Tenangkan pikiran
dengan relaksasi

Jagalah kesehatan dengan olahraga atav aktivitas fisik secara
teratur, tidur cukup, makan makanan bergizi seimbang, serta
terapkan perilaku bersih dan sehat
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Kesimpulan

Stres adalah perasaan yang umumnya dapat kita
rasakan saat berada di bawah tekanan, merasa kewalahan,
atau kesulitan menghadapi suatu situasi. Stres dapat
diatasi dengan cara membicarakan keluhan dengan
seseorang yang dapat dipercaya, melakukan kegiatan yang
sesuai dengan minat dan kemampuan, mengembangkan
hobi  yang  bermanfaat, meningkatkan ibadah
mendekatkan diri pada Tuhan, berpikir positif,
menenangkan pikiran dengan relaksasi serta menjaga
kesehatan dengan berolahraga, terpapar sinar matahari
secara teratur, tidur cukup, makan gizi seimbang, dan
menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat.
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