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Alhamdulillah buku ini dapat terbit sesuai waktu yang
direncanakan. Buku ini terbit sebagai upaya untuk menambah
referensi dan bahan buat para pembaca dan penikmat buku dalam
melintasi alam pikirnya. Buku ini hadir untuk mencerahkan kader
bangsa dalam memahami tentang stres kerja terutama di tempat
kerja. Selain itu, menjadi khasanah ilmiah untuk semua masyarakat
pembaca dan penikmat buku referensi.

Buku ini terdiri atas 8 bab yang membahas tentang
manajemen stres kerja, di antaranya batasan dan konsep stres
kerja, stresor, instrumen stres kerja, manajemen stres kerja, teknik
relaksasi, penelitian terkait dengan stres kerja, dan beberapa hal
yang dapat menjadi pedoman untuk mengatasi timbulnya stres kerja
di tempat kerja, terutama di sektor penerbangan khususnya profesi
ATC.

Buku ini dapat menjadi bahan bacaan bagi praktisi,
akademisi, maupun mahasiswa karena memiliki kelebihan dengan
buku lainnya yang mengkaji stres kerja karena memiliki penjelasan
yang luas dan komprehensif. Buku ini banyak menggunakan
literatur review dari jurnal ilmiah dan ditambahkan dengan hasil riset
yang telah dilakukan oleh penulis dan beberapa hasil riset stres

kerja lainnya dari peneliti lainnya.
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Kegagalan Hanya Terjadi

Bila Kita Menyerah
~Prof, B.J. HABIBIE~
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Introduction

Potret dunia di sektor penerbangan tak layak melupakan jasa
mr. crack atau Prof. DR (HC). Ing. Dr. Sc. Mult. Bacharuddin Jusuf
Habibie atau lebih dikenal dengan bapak B.J. Habibie yang secara
nyata turut berkontribusi menghasilkan temuan dalam
mewujudkan keselamatan penerbangan. Kecerdasan pemilik IQ di
atas rata-rata ini bahkan menemukan secara rinci kemungkinan
retakan yang dapat terjadi pada sayap pesawat mulai dari letak
hingga besaran kerusakan jika terjadi accident pada 1960-an,
sehingga berbagai risiko dalam penerbangan dapat terminimalisir.

Menilik salah satu situs online atas kecelakaan pesawat dari
tahun ke tahun diketahui terbilang fluktuatif (lihat grafiki & 2)
namun tidak seekstrem fluktuasi pada 50 tahun pertama sejak
pencatatan pada planecrashinfo.com. Tidak diketahui secara pasti
penurunan insiden kecelakaan pesawat tersebut dihubungkan
dengan penemuan teori crack namun, titik rawan terjadinya insiden
pada bodi pesawat yakni antara sambungan sayap, badan pesawat,
serta letak mesin akibat guncangan keras saat take off hingga
landing, dan munculnya teori crack dengan penyempurnaan desain
pesawat, terutama pesawat komersial menjadikan pesawat lebih
stabil dalam beroperasi.

Meski demikian, penyebab kecelakaan pada pesawat tidaklah
hanya bersumber dari satu faktor saja, terdapat penyebab yang
overcomplicated baik dari segi penyebab utama maupun
pendukung yang perlu menjadi perhatian serius.




NUMBER OF COMMERCIAL AIRCRAFT ACCIDENTS WITH 19 ORMORE PASSENGER FATALITIES 1850- 2018
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Grafik.1
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Grafik.2

Kajian atas Klasifikasi insiden kecelakaan pesawat
dikelompokkan yakni atas kesalahan pilot, gangguan mekanik,
cuaca, sabotase, dan lainnya. Secara rinci tampak pada tabel.1




Tabel.1

yang tidak Mes’llr; fu r@ﬂc}z}nm Pembajakan | Kesalahan ATC
hetiai rusa para
: 32 1¢ g
Vggr]l:);;?fm Keg‘algi[lan (;;Sﬁaig Dlyetmﬁak Kesalﬁll‘a? kru
Kondisi IFR | PEMatan | = q.00n il i
Turun di .o | Perangkat
bawah batas Kegagalan | Gelombang peledak di | Kelebihan beban
i struktural gunung
minimum atas kapal
Disorientasi Cacat Visibilitas | Pilot bunuh dI_(algo y?'élgk
spasial desain buruk diri muat tida
sesuai
Kecepatan
pendaratan Hujan S b
yong Atitea erangan burung
berlebihan
unway Angin Kontaminasi
yang kencang bahan bakar
terlewat
Kurangnya e Ketidakmampuan
bahan Iggl{ar Badai petir pilot
Kesalahan Sambaran Obstruksi di
navigasi petir landasan
Tabrakan di
udara Tabrakan di
disebabkan udara disebabkan
oleh pilot oleh pesawat lain
utama
Api/asap dalam
penerbangan
Kesalahan
perawatan |

Sumber: hitp: //www.planecrashinfo.com/cause.htm

Hal menarik dari tabel.i adalah bagaimana jika segala
prosedur atau mekanisme kerja dalam proses penerbangan
dilaksanakan sesuai dengan ketentuan yang berlaku, Apakah

kecelakaan

pesawat akan

menjadi

zZero

incident

meskipun

terkadang faktor yang tidak diharapkan seperti faktor sabotase




muncul. Penulis beropini kecelakaan tentu akan mengalami
penurunan drastis dari data statistik sebelumnya hingga mungkin
mencapai zero ketika segala bentuk prosedur kerja telah diterapkan
dengan tepat. Jika menilik persentase risiko kecelakaan pada Fase
Penerbangan tampak pada gambar.ikecelakaan pesawat sewaktu-
waktu dapat terjadi, sehingga diperlukan ketelitian, kedisiplinan,
profesionalitas, dan kerja sama dalam pengoperasian pesawat
sampai dengan penyediaan informasi yang sangat detail (rute,
cuaca, waktu, dsb.) dan mendarat pada tujuan penerbangan dengan

selamat.
; Percentage of nccidentsifatalties
Taxi,load! 20% e 36%
unload G " e i
 parked, | | intst | Cimb ; st | Final |
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Jack Wilson salah seorang pelajar Travel and Tourism
menyebutkan dalam situs pertukaran pengetahuan (Quora) bahwa
setidaknya terdapat 43.983 bandara di dunia yang tercatat pada
tahun 2010 yang tergabung dalam IATA dan ICAO menurut CIA
World Fact Book. Dengan kata lain, sekitar 43.983 unit pula Air
Traffic Management yang terdapat di dunia, dengan berbagai
kondisi kepadatan penerbangan dan perkembangan teknologinya
sesuai dengan kebutuhan wilayah/negara setempat.

Tinjauan pada database flightradar24.com secara online
menunjukkan, setidaknya 150.000 penerbangan di dunia yang
harus dipantau oleh para ATC sebaik mungkin, dengan lebih dari
500.000 pesawat, 7.000 bandara dan 1.000 maskapai




penerbangan. Di Indonesia, hingga saat ini memiliki navigasi
penerbangan di 285 bandara udara seluruh wilayah, dengan jumlah
karyawan sebanyak 5000 orang dari sabang hingga Merauke, dari
Pulau Miangas sampai Pulau Rote.

Jumlah layanan terus bertambah dari 25 titik layanan hingga
lebih dari 300 titik layanan, serta melayani 10.000 movement atau
pergerakan pesawat per harinya. Air Nav Indonesia memantau
setidaknya terdapat 1.5 juta pergerakan pesawat dan lebih dari 75
juta penumpang per tahun ke seluruh wilayah Tanah Air Indonesia,
serta 60 ribu penerbangan dari luar negeri yang mengangkut 13.5
juta penumpang melintasi wilayah udara Indonesia (Air Nav
Makassar, 2019) (Julianto, 2018).

Industri penerbangan di Indonesia telah mengalami
kemajuan dalam kurang waktu 10 tahun terakhir, menurut
International Air Transport Association (IATA), Indonesia memiliki
potensi yang sangat besar dalam sektor penerbangan, diestimasikan
pada tahun 2036 negara mampu menjadi 5 (lima) pasar terbesar
dalam air travel di dunia, dengan ekspektasi terdapat sekitar 7.8
milyar penumpang yang akan terbang melakukan perjalanan
domestik maupun internasional ataupun hanya melewati lintas
udara negara Indonesia, hingga menjadi industri dengan
pertumbuhan penerbangan tercepat setelah Cina, Amerika Serikat,
dan India. Sehingga IATA meminta kepada para pemangku
kepentingan penerbangan di Indonesia untuk merencanakan segala
prioritas utama baik keamanan, kapasitas, dan peraturan.

Namun seiring perkembangan tersebut, bertambahnya
Bandar udara dan Industri Penerbangan menjadikan tugas AirNav
semakin berat. Di ruang udara Indonesia, ratusan bahkan ribuan
pesawat terbang yang melintas dengan kecepatan tinggi dalam
waktu yang hampir bersamaan. Kondisi ini tentu saja menuntut
prosedur kerja yang profesional, konsentrasi, kecepatan,
kecermatan, kecekatan, ketelitian dan keakuratan yang tinggi. Unit
Air  Traffic Controller (ATC) inilah yang mengontrol dan
mengendalikan pesawat sejak take off hingga landing untuk
keselamatan serta kelancaran operasional transportasi udara (Tim
AirNav Indonesia, 2018)




Faktor human error yang sering terjadi dikaitkan dengan
proses kerja interaksi meliputi komunikasi dan kesalahpahaman
antara pilot dengan Air Traffic Controller (ATC). Dari perspektif
keselamatan, proses tinggal landas dan mendarat adalah situasi
yang paling kritis dari penerbangan, di mana ATC memegang
peranan sentral dalam situasi tersebut. Studi yang dilaksanakan
Saleh (2018b)terkait kelelahan kerja pada ATC Indonesia
menemukan bahwa setidaknya 92% ATC mengalami perasaan lelah,
di mana kelelahan kerja yang terjadi dapat mempengaruhi kendali
lalu lintas udara dan produktivitas kerja menurun.
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Gambar.2 Proses Kerja Air Traffic Management

Keterampilan pekerja dalam bidang keahlian potensial
menjadi poin utama dalam bekerja, terutama dalam hal
menghasilkan pekerjaan yang berkualitas dengan waktu yang
singkat. Namun, demi meningkatkan hasil produk barang dan jasa
dalam dunia kerja tentu saja keterampilan pekerja perhu didukung
dengan berbagai elemen-elemen penting baik dari segi kesehatan,




keselamatan, workload, hingga reward bagi para pekerja yang
saling berkaitan satu sama lain.

Salah satu elemen sederhana atas kesehatan yakni menjaga
keseimbangan tubuh untuk menghasilkan kebugaran jasmani dan
beraktivitas kembali, karena dengan kebugaran akan tercipta
perhatian atau fokus atas proses kerja yang selain meningkatkan
hasil kerja juga meminimalisir terjadinya human error dikarenakan
kondisi tubuh yang lelah setelah atau saat bekerja dan pada
akhirnya dapat menimbulkan gangguan psikologis.

Menurut kajian Bogdanis (2012), aktivitas fisik mampu
menghasilkan adaptasi struktural, metabolik, hormonal, saraf, dan
molekuler yang meningkatkan kekuatan dan dapat dipertahankan
oleh otot. Salah satu teknik kebugaran sederhana tanpa dukungan
farmakologis yang membantu merilekskan otot yakni relaksasi otot
progresif atau Progressive Muscle Relaxation. Payne (2000) dalam
Sundram, et al (2015)menyatakan, strategi efektif dan banyak
digunakan untuk menghilangkan stres yakni menciptakan keadaan
relaksasi mendalam khusunya pada relaksasi otot.

Studi Alexopoulos, et al. (2014)turut menemukan bukti
pemberian pelatihan relaksasi sederhana (pernapasan dan relaksasi
otot progresif) menurunkan gejala terkait stres, psikologis, dan
kadar kortisol secara signifikan setelah 8 minggu pada karyawan
kantor. Meskipun tidak semua sektor kerja harus melaksanakan
kebugaran jasmani seperti peregangan singkat di sela aktivitas kerja
dikarenakan intensitas aktivitas fisik yang lebih tinggi, namun
upaya relaksasi seperti beristirahat tetap perlu dihadirkan dalam
lingkup kerja. Air Traffic Controller menjadi salah satu sektor kerja
yang membutuhkan perhatian penting menjaga keseimbangan
tubuh melalui aktivitas kebugaran disela aktivitas kerja.

Menilik undang-undang Republik Indonesia Nomor 13 Tahun
2003 Tentang Ketenagakerjaan Pasal 35 ayat 3 mengamanatkan
(wajib) bagi para Pemberi kerja untuk memberikan perlindungan
yang mencakup kesejahteraan, keselamatan, dan kesehatan baik
mental maupun fisik bagi tenaga kerja. Selanjutnya diperkuat pada
pasal 86 ayat 2 dan 87 ayat 1 bahwa, dengan diselenggarakannya
upaya keselamatan dan kesehatan kerja bagi pekerja akan
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mendorong produktivitas kerja yang optimal melalui pencegahan
kecelakaan dan penyakit akibat kerja, pengendalian bahaya di
tempat kerja, promosi kesehatan, pengobatan, dan rehabilitasi.

Sehingga setiap perusahaan wajib menerapkan sistem
manajemen keselamatan dan kesehatan kerja yang terintegrasi
dengan sistem manajemen perusahaan meliputi struktur organisasi,
perencanaan, pelaksanaan, tanggung jawab, prosedur, proses, dan
sumber daya yang dibutuhkan bagi pengembangan penerapan,
pencapaian, pengkajian, dan pemeliharaan kebijakan keselamatan
dan kesehatan kerja dalam rangka pengendalian risiko yang
berkaitan dengan kegiatan kerja (UU Nomor 13 Tahun 2003,
2003).

Telaah atas konsep kerja Air Traffic Controller yakni
mencegah tabrakan antar pesawat dengan rintangan yang ada di
sekitarnya selama beroperasi, mempercepat dan mengatur arus lalu
lintas udara, memberikan saran dan informasi yang berguna untuk
keamanan dan pelaksanaan penerbangan yang efisien seperti
kondisi cuaca, memberi tahu organisasi yang tepat mengenai
pesawat yang membutuhkan bantuan pencarian dan penyelamatan,
serta lain sebagainya (ICAO, 2001) menjadikan peran controller
sangat penting dalam dunia penerbangan. Peran inilah yang
menjadikan para controller dituntut untuk memiliki fokus tingkat
tinggi selain daripada disiplin dikarenakan tanggungjawab yang
diemban berkaitan langsung dengan keselamatan para penumpang.
Secara rinci dijabarkan pada poin berikut.

1. Job-desk Air Traffic Controller

a. Memulai dan mengoordinasikan pencarian untuk pesawat
yang hilang.

b. Memeriksa, menyesuaikan, dan mengontrol peralatan radio
dan lampu bandara.

¢. Meninjau catatan dan laporan untuk kejelasan dan
kelengkapan, dan menyimpan catatan dan laporan
sebagaimana aturan yang berlaku.

d. Memberikan peringatan layanan darurat pada bandara ketika
dalam keadaan darurat dan ketika pesawat mengalami
kesulitan.




m.

Menganalisis faktor-faktor seperti cuaca, kebutuhan bahan
bakar, dan peta untuk menentukan rute udara,

Memeriksa kondisi dan lalu lintas di ketinggian berbeda
dalam menanggapi permintaan pilot untuk perubahan
ketinggian.

Melakukan pengarahan pra-penerbangan tentang kondisi
cuaca, rute yang disarankan, ketinggian, indikasi turbulensi,
dan informasi keselamatan penerbangan lainnya.

- Menghubungi pilot melalui radio untuk memberikan

informasi meteorologi, navigasi, dan lainnya.

Menentukan waktu dan prosedur untuk perubahan vektor
penerbangan.

Menginformasikan lalu lintas darat, termasuk taxiing
aircraft, perawatan dan kendaraan bagasi, dan pekerja
bandara.

Mengarahkan pilot ke landasan pacu ketika ruang tersedia,
atau mengarahkan untuk mempertahankan pola lalu lintas
hingga tersedia ruang untuk mendarat.

Memberitahu pilot tentang pesawat terdekat serta kondisi
yang berpotensi berbahaya seperti cuaca, kecepatan dan arah
angin, dan masalah visibilitas.

Mengatur rencana penerbangan dan rencana manajemen lalu
lintas untuk mempersiapkan pesawat yang akan memasuki
wilayah udara yang ditugaskan.

. Memberikan perubahan atau arah jalur penerbangan untuk

pendaratan darurat pada pilot yang bepergian dalam cuaca
buruk atau dalam situasi darurat.

Menyusun informasi tentang penerbangan dari rencana
penerbangan, laporan pilot, radar, dan pengamatan.

- Relay ke pusat kontrol informasi lalu lintas udara seperti

kursus, ketinggian, dan waktu kedatangan yang diharapkan.

. Transfer kendali dari penerbangan yang berangkat ke pusat-

pusat kendali lalu lintas dan terima kendali atas penerbangan
yang tiba.

Melengkapi laporan aktivitas harian dan menyimpan catatan
pesan dari pesawat,
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s. Masalah pendaratan dan lepas landas otorisasi dan instruksi.

t. mempertahankan kontak radio dan telepon dengan menara
kontrol yang berdekatan, unit kontrol terminal, dan pusat
kendali area lainnya untuk mengoordinasikan pergerakan
pesawat.

u. Pantau pesawat udara dalam wilayah udara tertentu,
menggunakan radar, peralatan komputer, dan referensi
visual.

v. Memantau dan mengarahkan pergerakan pesawat di dalam
ruang udara yang ditentukan dan di darat (bandara) untuk
meminimalkan  keterlambatan ~ dan  memaksimalkan
keselamatan (Career Planner.com, 2018).

2. Unit Kerja Air Traffic Controller
Berdasarkan pelaksanaan tugasnya, unit kerja controller
sesuai dengan Annex 11, International Civil Aviation Organization
(ICAO) tahun 1998 dalam Saleh (2018), pelayanan lalu lintas udara
terbagi menjadi 3 (tiga) layanan:
a. Pelayanan Pengendalian Lalu Lintas Udara (Air Traffic

Control Service), yang terbagi menjadi 3 (tiga) bagian yakni

1) Aerodrome Control Service atau Aerodrome Control Tower
(ADC) merupakan unit yang memberikan layanan air
traffic control service, flight information service, dan
alerting service yang diperuntukkan bagi pesawat yang
berada di bandar udara dan sekitarnya seperti take off,
landing, taxiing, dan yang berada di kawasan
manoeuvring area.

2) Approach Control Service atau Approach Control Office
(APP), unit yang memberikan layanan air traffic control
service, flight information service, dan alerting service,
yang diberikan kepada pesawat yang berada di ruang udara
sekitar bandar udara, baik yang sedang melakukan
pendekatan maupun yang baru berangkat, terutama bagi
penerbangan yang beroperasi terbang instrumen yaitu
suatu penerbangan yang mengikuti aturan penerbangan
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instrumen atau dikenal dengan Instrument Flight Rule
(IFR).

3) Area Control Service atau Area Control Centre (ACC),
merupakan unit yang memberikan layanan air traffic
control service, flight information service, dan alerting
service kepada penerbang yang sedang menjelajah (en-
route flight) terutama yang termasuk dalam penerbangan
terkontrol (controlled flights).

b. Pelayanan Informasi Penerbangan (Flight Information
Service) merupakan pelayanan yang dilakukan dengan
memberikan berita dan informasi yang berguna dan
bermanfaat untuk keselamatan, keamanan, dan efisiensi bagi
penerbangan.

c¢. Pelayanan Keadaan Darurat (Alerting Service) merupakan
pelayanan yang dilakukan dengan memberitahukan instansi
terkait yang tepat, mengenai pesawat wudara yang
membutuhkan pertolongan search and rescue unit dan
membantu instansi tersebut, apabila diperlukan.

Berdasarkan pembagian unit kerja ATC dapat disimpulkan
beban kerja tiap unit sangatlah kompleks dan sistematis yang
semuanya dituntut untuk selalu menjaga keselamatan sebuah
penerbangan, belum lagi pertumbuhan jumlah penerbangan
domestik yang semakin meningkat rata-rata 15% per tahunnya.
Dengan kata lain, tidak ada satu pun penerbangan pesawat yang
diterbangkan tanpa dilakukan pengaturan navigasi penerbangan
baik di udara maupun selama pendaratan (Julianto, 2018).
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Sumber: Russel, 2015

Fvery SIrESS leaves an indelible Scar and the

arganism pays for its survival after a strestul situation by

becoming a little older.
~Prof. Hans Selye~
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Batasan &r
Ruang Lingkup Stres

Stres merupakan kondisi natural dari kehidupan manusia,
terkadang sering muncul ungkapan >aya stres” “Saya terlalu stres
dengan masalah keuangan” atau “Bekerja membuatku memiliki
tekanan besar dalam hidupku”, dan lain sebagainya. Hal ini
menjadikan sulit untuk mendefinisikan stres secara langsung,
karena sebab-akibat stres itu sendiri menjadi hal yang berbeda
untuk orang yang berbeda. Namun, jelas bahwa sebagian besar
orang mendefinisikan stres adalah perasaan negatif bukan perasaan
positif.

Seseorang dapat merasakan stres fisik disebabkan oleh
aktivitas monoton, tidak cukup tidur, pola makan yang buruk atau
efek dari suatu penyakit. Stres juga bisa bersifat mental seperti
ketika mengalami kekhawatiran akan kondisi ekonomi, gangguan
kesehatan pada orang yang dicintai, pensiun, atau mengalami
peristiwa yang emosional seperti kematian pasangan atau dipecat
dari pekerjaan.

Ketika seseorang terus-menerus bereaksi terhadap situasi
yang membuat stres tanpa membuat penyesuaian untuk melawan
efeknya, maka mereka akan merasakan stres yang dapat
mengancam kesehatan dan kesejahteraannya (MHA, 2019).
Menurut Mountain State Centers Jor Independent Living (20009),
stres merupakan cara tubuh merespons segala jenis permintaan,
ketika orang merasa stres dengan sesuatu yang terjadi tubuh akan
bereaksi dengan melepaskan suatu zat kimia ke dalam darah. Zat ini
memberi manusia/penderita lebih banyak energi dan kekuatan
yang bisa menjadi hal baik jika stres tersebut disebabkan oleh
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bahaya fisik. Namun menjadi hal yang buruk, jika stres merupakan
respons dari sesuatu yang emosional dan tidak ditemukan
penyelesaian segera mungkin. Beberapa sumber stres yang paling
umum adalah:

1. Survival Stress, stres ini merupakan stres yang biasa dikenal
dengan fight or flight, yakni ketika Anda takut sesuatu secara
fisik dapat melukai Anda, di mana tubuh secara alami
merespons dengan tekanan energi sehingga Anda akan lebih
mampu bertahan dari situasi berbahaya (fight) atau
melarikan diri bersama-sama (flight).

2. Stres Internal, merupakan salah satu jenis stres yang paling
penting untuk dipahami dan dikelola. Stres ini sering terjadi
ketika kita khawatir tentang hal-hal yang tidak dapat kita
kendalikan atau menempatkan diri kita dalam situasi yang
kita tahu akan membuat kita stres.

3. Stres Lingkungan, merupakan respons terhadap hal-hal di
sekitar kita yang menyebabkan stres, seperti kebisingan,
keramaian, dan tekanan dari pekerjaan atau keluarga.

4. Kelelahan dan Terlalu Banyak Pekerjaan, stres semacam ini
menumpuk dalam waktu yang lama dan dapat berdampak
buruk pada tubuh. Ini juga dapat disebabkan oleh tidak
mengetahui bagaimana mengatur waktu dengan baik atau
bagaimana meluangkan waktu untuk istirahat dan relaksasi.

Penulis menyadari, sulitnya mendapatkan definisi stres secara
teori, namun American Institute of Stres (2017) menyebutkan Stres
bukanlah sebuah istilah yang berguna bagi para ilmuwan karena
merupakan fenomena sangat subjektif yang menentang definisi.
Hans Selye pada tahun 1936 mendefinisikan stres sebagai respons
nonspesifik dari tubuh terhadap setiap permintaan untuk
perubahan. Selye menemukan bahwa hewan hasil  uji
laboratoriumnya mengalami rangsangan fisik dan emosi berbahaya
yang semuanya menunjukkan perubahan patologis yang sama atas
ulkus lambung, penyusutan jaringan limfoid, dan pembesaran
adrenal.
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Selye menunjukkan atas eksperimen yang dilaksanakan
bahwa stres yang terus-menerus pada akhirnya menyebabkan
hewan-hewan pengamatan mengembangkan berbagai penyakit
terlihat mirip yang dialami pada manusia, seperti serangan jantung,
stroke, penyakit ginjal dan rematoid artristis. Teori-teori Selye
menarik banyak perhatian dan muncul berbagai kata kunci populer
yang mengabaikan definisi asli Selye. Sebelumnya beberapa orang
menggunakan stres merujuk pada bossy yang sombong atau buruk
atau situasi tidak menyenangkan lainnya yang mereka alami.

Bagi banyak orang, stres adalah reaksi mereka terhadap
permasalahan sehingga mengakibatkan nyeri dada, mulas, sakit
kepala, atau jantung berdebar, dan lain sebagainya. Banyak
ilmuwan mengeluhkan tentang kebingungan ini dan seorang dokter
menyimpulkan dalam edisi 1951 British Medical Journal bahwa,
Stres selain menjadi dirinya sendiri, Juga merupakan penyebab
dari dirinya sendiri, dan hasil dari dirinya sendiri.

Stres pada umumnya dianggap sebagai sinonim dengan
kesusahan dan kamus mendefinisikannya sebagai “ketegangan atau
ketegangan fisik, mental, atau emosional” atau “suatu kondisi atau
perasaan yang dialami ketika seseorang merasa bahwa tuntutan
melebihi sumber daya pribadi dan sosial yang dapat dimobilisasi
individu. “Jadi, stres dimasukkan ke dalam hal negatif dan efek
positifnya diabaikan. Namun, stres dapat membantu dan baik
ketika memotivasi orang untuk mencapai hal yang baik lebih
banyak.

Seperti yang diilustrasikan pada gambar.3, peningkatan stres
berpengaruh dengan performance - sampai pada titik tertentu.
Namun, titik atau puncak itu berbeda untuk setiap orang/penderita,
jadi Anda harus peka terhadap gejala dan tanda peringatan dini
yang menunjukkan stres berlebihan yang mulai mendorong Anda
melewati puncaknya. Selye berjuang namun tidak berhasil
sepanjang hidupnya untuk menemukan definisi stres yang
memuaskan dirinya.
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Gambar.3

Selanjutnya ia melakukan upaya mengekstrapolasi studi
hewan kepada manusia sehingga orang akan mengerti apa yang ia
maksudkan, ia mendefinisikan kembali stres sebagai “Tingkat
keausan pada tubuh”. Ini sebenarnya deskripsi yang cukup baik
tentang penuaan biologis sehingga tidak mengherankan bahwa
peningkatan stres dapat mempercepat banyak aspek dari proses
penuaan. Dalam tahun-tahun terakhirnya, ketika diminta untuk
mendefinisikan stres, ia mengatakan kepada wartawan, “Semua
orang tahu apa itu stres, tetapi tidak ada yang benar-benar tahu.”

Adapun definisi stres dari penelitian-penelitian  yang
dihimpun oleh Global Organization for Stress (2018) berikut.

1. Distres

Kata stres merupakan varian dari istilah 'distres’ pada abad
keempat belas. Istilah abad pertengahan sebenarnya berarti
kesulitan fisik, rasa sakit, siksaan dan kelaparan.
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2. Persepsi
Hans Selye yang dianggap sebagai bapak stres modern
mendefinisikan stres pada tahun 1936 sebagai “respons nonspesifik
dari tubuh terhadap setiap permintaan untuk perubahan”. Definisi
stres Hans Seyle kemudian diperluas lagi pada tahun 1979 ketika ia
menjelaskan lebih lanjut bahwa “stres adalah persepsi”.

3. Environmental Demands
Holyroyd dan Lazarus dalam penelitiannya menjelaskan pada
tahun 1982 bahwa “tekanan psikologis memerlukan batasan nilai
bahwa tuntutan lingkungan dan/atau internal melebihi sumber
daya individu dalam pengelolaannya”.

4. Events
Skinner pada tahun 1985 mendefinisikan stres sebagai “reaksi
individu tertentu terhadap peristiwa’”.,

5. Tanggapan Adaptif

Tahun 1988, Eliot menyimpulkan bahwa “stres dapat
dipandang sebagai respons tubuh terhadap peristiwa nyata atau
yang dibayangkan dan dianggap memerlukan respons adaptif
dan/atau menghasilkan ketegangan”.

6. Underload dan Overload
Tahun 1990, Steinberg dan Ritzmann menganggap bahwa
“stres dapat didefinisikan sebagai muatan materi, energi, atau
informasi yang kurang atau lebih banyak ke..., atau keluaran dari,
sistem kehidupan”.

7. Menjaga Ekuilibrium

Tahun 1992, Humphrey menemukan bahwa “stres dapat
dianggap sebagai faktor apa pun, bertindak secara internal atau
eksternal yang menyulitkan untuk beradaptasi dan yang
mendorong peningkatan upaya orang untuk mempertahankan
keadaan keseimbangan baik secara internal maupun dengan
lingkungan eksternal”.
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8. Tantangan
Tahun berikutnya pada tahun 1993, McEwen dan Mendelson
menjelaskan bahwa “stres adalah istilah untuk jenis pengalaman
tertentu, serta respons tubuh terhadap pengalaman tersebut”.
Istilah ini umumnya merujuk pada tantangan, nyata atau tersirat,
pada proses pengaturan organisme hemostatik.

9. Stresor
Lebih lanjut pada tahun 1996, Levi dalam penelitiannya
menyimpulkan bahwa “stres disebabkan oleh banyak tuntutan
(stresor), seperti kecocokan yang tidak memadai antara apa yang
kita butuhkan dan apa yang kita mampu, dan apa yang ditawarkan
lingkungan kita dan apa yang dituntut dari kita”.

10. Emosi Negatif
Kemudian pada tahun 1998, Roger menggambarkan stres
sebagai “pra-pekerjaan dengan emosi negatif setelah kejadian”.

A. Fakta Stres

World Health Organisation telah menggolongkan stres
sebagai suatu epidemi di abad ke-21, dengan semakin banyaknya
populasi dunia yang menderita kondisi yang berkaitan dengan stres
(Oscar, 2018). Berikut beberapa fakta terkait stres yang diuraikan
dalam bentuk poin utama dari berbagai referensi:

v Sekitar 1 dari 75 orang mengalami gangguan panik - National
Institutes of Mental Health.

v Stres merupakan masalah kesehatan utama bagi remaja AS di
antara kelas 9 dan 12, para psikolog mengatakan bahwa jika
mereka tidak mempelajari cara-cara sehat untuk mengelola
stres tersebut sedini mungkin, maka dapat berimplikasi pada
gangguan kesehatan jangka panjang yang serius - American
Psychological Association.

v 80% pekerja merasa stres pada pekerjaan dan hampir
setengahnya mengatakan mereka perlu bantuan bagaimana
mengelola stres. American Institute of Stres.
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Tingkat stres di tempat kerja terus meningkat yakni 6 dari 10
pekerja di ekonomi global. China (86%) menjadi negara yang
mengalami peningkatan tertinggi dalam stres di tempat kerja
- The Regus Group.

91% orang dewasa Australia merasakan stres di setidaknya
satu bagian penting dalam hidup mereka. Hampir 50%
merasa sangat stres pada satu bagian dari kehidupan mereka -
Lifeline Australia.

Karyawan Australia absen rata-rata 3,2 juta hari kerja setiap
tahun karena stres. Stres di tempat kerja ini merugikan
ekonomi Australia sekitar $ 14,2 miliar-Medibank.
Diperkirakan 442.000 orang di Inggris yang bekerja pada
2007/2008 percaya bahwa mereka mengalami stres terkait
pekerjaan pada tingkat yang membuat mereka sakit - Survei
Angkatan Kerja.

Sekitar 13,7 juta hari kerja hilang setiap tahun di Inggris
akibat penyakit terkait pekerjaan dengan biaya kerugian
£28,3 miliar per tahun - Institut Nasional untuk Kesehatan
dan Keunggulan Klinis.

65% orang menyebut pekerjaan sebagai sumber stres utama
dalam hidup mereka.

Nutrisi dan olahraga yang baik dapat membantu membangun
ketahanan terhadap stres.

44% orang dewasa mengatakan mereka berolahraga atau
berjalan untuk mengatasi stres dan 47% mengatakan mereka
mendengarkan musik. Lebih  dari sepertiga  (37%)
menghabiskan waktu bersama teman atau keluarga-
American Psychological Association.

Lebih dari tiga perempat orang dewasa melaporkan gejala
stres fisik atau emosional, seperti sakit kepala, merasa lelah
atau perubahan kebiasaan tidur- American Psychological
Association.

Hampir setengah dari orang dewasa mengatakan mereka
telah bangun di malam hari karena stres - American
Psychological Association.
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v Studi online di Inggris menemukan 74% orang merasa sangat

B.

tertekan sehingga mereka kewalahan atau tidak mampu
mengatasinya.

Efek perilaku yakni 46% melaporkan bahwa mereka makan
terlalu banyak atau makan secara tidak sehat karena stres.
29% melaporkan bahwa mereka mulai minum-minuman yang
tidak sehat, dan 16% melaporkan bahwa mereka mulai
merokok atau meningkatkan jumlah rokoknya.

Efek gangguan psikologis yakni 16% telah melukai diri sendiri
dan 32% mengatakan mereka memiliki pikiran dan perasaan
ingin bunuh diri.

Ciri ataupun Gejala
Tiga reaksi umum yang ditunjukkan seseorang saat

mengalami stres yakni:

1.

Respons stres marah atau gelisah, seorang yang stres akan
menanggapinya dengan perasaan panas, tegang, terlalu
emosional, dan tidak bisa duduk diam.

Respons stres tertekan, orang yang stres akan melakukan
tindakan di luar dari biasanya, meningkatnya sedikit energi
atau emosinya.

Respons stres diam. Penderita stres terkadang berada dalam
kondisi dengan istilah “membeku” atau merasa tidak bisa
melakukan apa-apa, terlihat lumpuh, hingga merasa sangat
gelisah.

Berikut ini beberapa tanda peringatan dan gejala stres.

Semakin banyak tanda dan gejala yang Anda perhatikan dalam diri
Anda, semakin dekat Anda dengan gangguan stres yang berlebihan.
Gejala Kognitif:

1.

h B Qo

Masalah memori (sulit untuk berkonsentrasi hingga mudah
lupa).

Penilaian buruk atas segala hal.

Hanya melihat hal-hal negatif.

Mengalami kecemasan.

Sering merenung.
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6. Kekhawatiran terus-menerus.

Gejala Emosional:

1. Moodiness

2.  Mudah marah atau pemarah.

3. Agitasi, ketidakmampuan untuk bersantai.

4. Merasa kewalahan.

5. Rasa kesepian atau isolasi.

6. Depresi atau ketidakbahagiaan secara umum.

Gejala Fisik:

Mengalami nyeri.

Ketegangan otot.

Diare atau sembelit.

Mual, pusing, atau gangguan di perut.
Nyeri dada atau detak jantung yang cepat.
Kehilangan gairah seks.

Sering terserang flu.

Gangguan pernafasan dan keringatan.

Gejala Perilaku:

Makan tidak teratur.

Tidur terlalu banyak atau terlalu sedikit.

Mengisolasi diri sendiri dari orang lain.

Menunda-nunda tanggung jawab atau mengabaikannya.
Menggunakan alkohol.

Merokok, atau menggunakan obat-obatan untuk bersantai.
Kebiasaan gugup (menggigit kuku, mondar-mandir).

PN U AN e

Nouhwp

Sebagai pembanding dalam memahami gejala stres, Global
Organization for Stress (2018) mengklasifikasikan pula jenis gejala
stres atas 4 (empat) bagian, yakni sebagai berikut.

1. Gejala Stres Fisik
v" Nyeri dada.
v' Nyerileher dan punggung,
v Sakit perut.
v Intoleransi terhadap kebisingan.
v Ketegangan otot.
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v
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v
v
v
v
v
v
'
v
v
v
v
v
v
v

jelas.

Pusing.

Ruam dan gangguan kulit.

Kesulitan bernafas.

Kurang enak di bagian perut.
Sembelit kronis.

Diare saraf.

Sindrom iritasi usus.

Gejala kelelahan.

Gejala sakit kepala.

Palpitasi jantung.

Insomnia

Gejala mual.

Gemetaran

Berkeringat

Berat badan bertambah.

Penurunan berat badan.

Gangguan makan.

Gejala tekanan darah tinggi.

Gejala tekanan darah rendah.

Mulas

Asma

Telapak tangan atau tangan berkeringat.
Kaki dan tangan dingin.

Penyakit periodontal.

Peningkatan selesma, flu dan infeksi.
Ketidakseimbangan sistem kekebalan.
Masalah reproduksi.

Banyak gejala fisik seringkali merupakan tanda yang paling
Namun, jika gejala-gejala ini dibiarkan atau tidak terkendali,

tanpa perawatan medis dan penanganan stres yang tepat maka
penderita dapat menjadi lemah secara fisik.

2.
v
v

Gejala Stres Mental
Kegelisahan
Ketidakmampuan berkonsentrasi.
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Kehilangan memori meningkat.
Kebingungan

Hilangnya selera humor.
Pikiran kalap.

R NN

Gejala Stres Emosional
Kegelisahan
Ketakutan
Kekhawatiran
Depresi
Keputusasaan
Pesimisme
Kebencian
Frustrasi

Sifat lekas marah
Marah
Ketidakberdayaan
Kegelisahan

w

A AN Y NS T

Jenis gejala ini seringkali tersembunyi dan tidak sejelas gejala
fisik. Menghilangkan stres yang melibatkan teknik relaksasi dan
strategi manajemen stres lainnya adalah penting dalam mengatasi
gejala mental dan emosional ini. Namun, jika tidak ditangani dan
perawatan yang tidak tepat diterima, maka mereka dapat menjadi
semakin buruk dan menyebabkan masalah kronis.

H

R R %y

Gejala Stres Perilaku atau Hubungan
Menangis

Argumen yang meningkat.

Mengisolasi diri sendiri dari orang lain.
Memukul

Merokok

Minum alkohol secara berlebihan.

Konflik dengan orang lain.

Perubahan pekerjaan yang sering.
Kemarahan jalanan.
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v' Umpatan

v Kebiasaan gugup (menggigit kuku, dil.).
v Melempar barang.

v Berteriak

C. Fase Stres

Suatu representasi skematis dari model fase stres yang
didasarkan pada hasil kajian Steptoe (1989) (Hobfoll 1988,
Kamarckdan Jennings 1991, Krantz dan Manuck 1984, Ursin dan
Olff 1993) dalam (Gaillard & Wientjes, 1994), yakni sebagai berikut.

TR

il _ FaseL: ons Aku :

Pada fas subjek bereaksi terhadap tuntutan pekerjaan dan
tantangan lain dengan emosi, gejala psikosomatik, dan dengan respons
saraf otonom dan sistem neuroendokrin. Respons stres bergantung pada
dukungan sosial di tempat kerja atau di rumabh, pada gaya koping dan pada
karakteristik kepribadian. Kualitas dan intensitas respons dan
kelengkapan pemulihannya tergantung pada sejauh mana individu mampu
memobilisasi sumber daya koping yang memadai. Ketika situasinya
melibatkan emosi negatif yang kuat (mis. Kecemasan atau depresi) dan
ketika tidak ada strategi koping yang memadai, respons stres kronis dapat
berkembang.

Espon

Kondisi yang mengancam atau merugikan yang bertahan lama dapat

menyebabkan keadaan stres kronis. Faktor-faktor konstitusional dan

karakteristik kepribadian yang mempengaruhi toleransi stres, seperti sifat

tahan banting atau ketangguhan fisiologis, dapat memainkan peran

perlindungan yang penting. Stres kronis ditandai dengan kerentanan
emosional, emosi negatif yang persisten, peningkatan level basis otonom
dan neuroendokrin, dan kecenderungan kronis untuk mengalami gejala
psikosomatis. Ada dua cara respons stres menjadi kronis: akumulasi efek
fisiologis, dan perubahan perilaku.

Kumulasi disebabkan oleh pemulihan yang tidak lengkap atau
berlarut-larut, atau aktivasi yang berkelanjutan. Aspek perilaku mengacu
pada peningkatan kebiasaan yang tidak sehat (misalnya merokok,
konsumsi alkohol, dll) atau perilaku berisiko (misalnya mencari sensasi,
pola hidup dan tidur yang tidak teratur, judi) yang dapat berkontribusi
pada pengembangan proses patofisiologis. Efek fisiologis kumulatif dan
perubahan perilaku dapat saling memperkuat, dan menghasilkan spiral
negatif meskipun stres akut mungkin membangkitkan respons emosional
dan fisiologis yang kuat, diasumsikan bahwa umumnya tidak mengarah
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T __ Fasell: Respons Kronik
pada bahaya atau penyakit, sedangkan stres kronis merupakan bahaya
bagi kesejahteraan dan kesehatan.

Stres kronis terjadi dalam situasi tanpa kontrol atau informasi,
ketidakpastian atas cara dan penghargaan, dan potensi kontak dengan
peristiwa yang mengancam dan hasil respons negatif. Hanya aktivasi yang
berlanjut untuk periode yang lebih lama menyebabkan penyakit karena
gangguan umpan balik dan kontrol loop dalam sistem kognitif-energetik,
atau keausan jaringan, khususnya organ target. Stres kronis mengganggu

dan menurunkan kekuatan pengaturan diri organisme, J

Perbedaan kritis antara stres kronis dan proses patofisiologis adalah
bahwa hanya dalam kasus terakhir perubahannya tidak dapat diubah.
Respons stres kronis telah menghasilkan perubahan fungsional dan
morfologis yang mungkin tidak mudah dibalik. Ini tidak selalu berarti
bahwa individu tersebut akan menjadi sakit. Sebaliknya, proses telah
digerakkan yang sangat meningkatkan risiko penyakit tertentu. Apakah ini
(mis. Setelah beberapa tahun) mengakibatkan penyakit tergantung pada
keberadaan kecenderungan genetik dan faktor risiko lainnya. Stres kronis
dapat berperan dalam etiologi penyakit dalam beberapa cara.

Pertama, respons stres kronis tidak selalu secara langsung memicu
proses penyakit, tetapi mempromosikan patologi yang sudah ada. Kedua,
menurut teori spesifisitas respons individu, proses patologis terutama
dipicu pada sistem target, yang merupakan sistem fisiologis di mana
individu tertentu menunjukkan reaktivitas terbesar. Telah dikemukakan
bahwa sekitar sepertiga populasi menunjukkan spesifisitas respons yang
konsisten.

Ketiga, telah disarankan bahwa lokus somatik tergantung pada gaya
koping. Menurut pandangan ini, gaya koping aktif atau agresif dikaitkan
dengan mode reaktivitas yang berbeda secara kualitatif dan kuantitatif
daripada gaya koping defensif atau paliatif. Keduanya mungkin dikaitkan
dengan patologi tetapi dengan cara yang berbeda. Bukti meyakinkan
tentang peran patogenik stres telah diperoleh hanya berkaitan dengan
beberapa gangguan medis. Di antaranya, gangguan psikosomatis dan
fungsional, gangguan kardiovaskular dan penyakit yang terkait dengan
tidak berfungsinya sistem kekebalan tubuh adalah yang paling menonjol.

Berbagai gangguan psikosomatis dan fungsional, seperti sindrom
hiperventilasi, gangguan panik, fobia, sakit kepala kronis, sakit punggung,
sindrom iritasi usus, penyakit Raynaud dan asma, telah secara langsung
atau tidak langsung dikaitkan dengan efek dari respons stres fisiologis.

Banyak dari kelainan ini ditandai dengan gejala fisik yang
melemahkan dan kadang kala menguat, dan dengan meningkatnya tingkat
kecemasan dan ketegangan. Beberapa mekanisme telah diusulkan di mana
stres dapat mempengaruhi etiologi dari gangguan ini, dan respons stres
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es Pato
psikofisiolog alam memicu serangan. Sebagai contoh,
umumnya diasumsikan bahwa serangan gejala pasien yang menderita
sindrom hiperventilasi dan gangguan panik dipicu oleh reaktivitas
pernapasan terkait stres akut atau kronis, yang mengarah ke hiperventilasi
(ventilasi yang tidak sesuai dengan kebutuhan metabolisme).

Pada vena yang sama, reaktivitas disfungsional kelompok otot
tertentu, yang mengakibatkan peningkatan ketegangan otot dan kejang
otot, telah dikaitkan dengan sakit kepala kronis, nyeri punggung, dan
sindrom iritasi usus. Mengenai berbagai gangguan kardiovaskular (mis.
Hipertensi, penyakit jantung dan aritmia jantung), mekanisme fisiologis
terkait stres spesifik telah diidentifikasi sebagai faktor risiko potensial,
seperti hiperaktivitas kardiovaskular, peningkatan kadar lipid darah,
katekolamin, dan kortisol; penurunan variabilitas detak jantung dan
berkurangnya pernapasan.

Temuan juga menunjukkan peran ketidakseimbangan antara input
simpatis dan parasimpatis ke jantung dalam etiologi aritmia jantung dan
kematian jantung mendadak. Terakhir, fungsi sistem kekebalan
dimodulasi oleh faktor psikologis. Ada bukti yang berkembang bahwa stres
dapat meningkatkan kerentanan terhadap penyakit menular dan gangguan
lainnya.

Setelah penyakit menjadi nyata, stres tidak berhenti memainkan
peran penting. Secara umum diasumsikan bahwa stres dapat
mempengaruhi jalannya banyak penyakit, jika tidak semua. Ada bukti yang
berkembang bahwa tingkat disapitasi, respons terhadap pengobatan, dan
tingkat kelangsungan hidup beberapa penyakit secara signifikan terkait
dengan faktor emosional dan dukungan sosial.

Berikut ilustrasi titik/bagian efek stres pada tubuh seseorang
saat mengalami stres, tampak pada gambar.4 berikut.

27




Physical or mental stresses
may cause physical ilness as  The Effects of Stress
well as mental or emotional
problems. Here are the parts
of the body affected by siress:

Hair:
High stress levels may cause
excessive hialr Joss and some
forms of haldness.

and shoulders, musc.
loskeletal aches, lower back
pain, and various minor
muscular twiltches and nery-

Rigestive track:
Stress can cause or Aggra-
vate dissases of the digestive
tract intluding gastritis,

stomach and ducdenal

ulcers, ulcerative colitis, and
iritable colon.

Skin st
Sorrw individuals react to
stress with cutbreaks of skin
prablems such as eczema
and psariasis.

Gambar.4 Efek Stres

D. Tahapan Stres

Brain:

Stress tripgers mantal and
emotional probilems such as
insomnia, headaches, g:r
scnality changes, frsitability,
anxiety, and depression.
Maouth:

Mouth uloers and excessive
dryness an often symptoms
of stress,

Heart:
Cardiovascular disease and

+ hypertersion are linked fo

accumulated stress,
Lungs:

High levels of mental or
emational stress adversely
affect individuals with asth-

M matic conditions.

Reproductive organs:

Stress affects the reproduc-
tive system causing mersin-
al disoeders and recurment
vaginal infections in women
and impoterce and prema-
ture ejaculation in men,

Menurut Dr. Robert J. Van Amberg (1979) dalam Ditjen
Yankes Yogyakarta (2018), terdapat 6 (enam) tahapan stres yang
perlu diketahui sebagai langkah awal atau alarm untuk mengenali
stres, yakni sebagai berikut.

1. Tahap 1: merupakan tahapan stres paling ringan di mana
biasanya ditandai dengan semangat bekerja berlebihan
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(overacting), penglihatan lebih “tajam” dari biasanya, merasa
mampu menyelesaikan pekerjaan lebih namun tanpa disadari
cadangan energi habis dan timbulnya rasa gugup yang
berlebihan.

2. Tahap 2: mulai timbul keluhan seperti merasa letih sewaktu
bangun pagi, badan tidak terasa segar, mudah lelah setelah
makan siang ataupun menjelang sore, lambung dan atau
perut tidak nyaman, jantung berdebar-debar, otot punggung
dan tengkuk terasa tegang dan tidak bisa santal.

3. Tahap 3: muncul keluhan yang semakin nyata seperti
gangguan lambung dan usus (gastritis atau mag, diare),
ketegangan otot semakin terasa, perasaan tidak tenang,
ketegangan emosional semakin meningkat, gangguan pola
tidur dan tubuh terasa lemah seperti tidak bertenaga.

4. Tahap 4: muncul gejala seperti ketidakmampuan untuk
melakukan aktivitas rutin karena perasaan bosan, kehilangan
semangat, terlalu lelah karena gangguan pola tidur,
kemampuan mengingat dan konsentrasi menurun, serta
muncul rasa takut dan cemas yang tidak jelas penyebabnya.

5. Tahap 5: kelelahan fisik sangat terasa, tidak mampu
menyelesaikan pekerjaan ringan dan sederhana, gangguan
pada sistem pencernaan semakin berat, serta semakin
meningkatnya rasa takut dan cemas.

6. Tahap 6: tahap ini merupakan tahap puncak yang ditandai
dengan timbulnya rasa panik dan takut mati, jantung
berdetak semakin cepat, kesulitan untuk bernapas, tubuh
gemetar dan berkeringat, dan adanya kemungkinan terjadi
kolaps atau pingsan.

Pemahaman atas stres mungkin akan sulit dimengerti oleh
penderita sekalipun mereka merasakan ciri ataupun gejala.
Sebahagian penderita bisa jadi berkata “likalau saya stres apa
penyebab pastinya?” “Saya baik-baik saja (tidak stres)” karena
mereka beranggapan menjalani hidup seperti orang pada umumnya
dan keseharian pada khususnya. Adapun untuk faktor penyebab
akan dirincikan pada Bab 3 dengan fokus bahasan stresor.
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Sumber: depositphotos.com, 2016

Your Glory....... SDEEiEIL
Your Salary..... Is More Than Enough.
Your Safety..... Is Extraordinary.
Your Achievements...... SLI[JEr‘iIJF.
Your Body's Health.....[t Seems Very Good.
Your Mental Health..... Hmmm.... Might be G0od.
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Stresor

Stres merupakan cara manusia bereaksi baik secara fisik
maupun mental terhadap perubahan, peristiwa, dan situasi dalam
kehidupannya. Orang mengalami stres dengan cara dan alasan yang
berbeda, reaksi didasarkan pada persepsi penderita tentang suatu
peristiwa atau situasi, seperti jika Anda melihat suatu situasi secara
negatif, Anda mungkin akan merasa tertekan, kewalahan, tertindas,
atau di luar kendali.

Distres adalah bentuk stres yang lebih umum, bentuk lainnya
yakni eustres hasil dari pandangan “positif” dari suatu peristiwa
atau situasi, itulah sebabnya ia juga disebut “stres yang baik”.
Eustres membantu Anda bangkit menghadapi tantangan dan dapat
menjadi penangkal kebosanan karena melibatkan energi yang
terfokus. Namun energi itu dapat dengan mudah berubah menjadi
kesusahan jika sesuatu menyebabkan Anda memandang situasi
sebagai bentuk yang tidak terkendali.

A. Jenis Stres

Kajian literatur menyebutkan bahwa stres yang terjadi pada
seseorang dapat menjadi hal positif dan negatif. Positif jika
menjadikan penderita dapat memobilisasi setiap sumber daya yang
dimiliki tubuh untuk bereaksi dengan cepat dan terkendali terhadap
situasi apa pun. Namun, jika stres juga berlangsung lama maka
akan menyebabkan kelelahan kronis mental (Nekoranec &
Kmosena, 2015). Jenis stres di antaranya sebagai berikut.
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1. Stres Dasar
Kehidupan sehari-hari dapat menjadi stres bahkan di saat-
saat terbaik sekalipun, seperti berurusan dengan masalah rutin di
rumah dan di tempat kerja. Stres dasar mungkin disebabkan oleh
berbagai sumber ketegangan pada individu, emosional, tingkat
keluarga atau sosial. Stres dasar biasanya berkurang setelah
beberapa minggu.

2. Stres Akut
Reaksi stres akut adalah suatu reaksi tubuh yang menjadi
nyata atau ancaman pada kesejahteraan pada diri seseorang, baik
itu fisik atau psikologis.

3. Stres Kumulatif

Ketika tingkat stres tinggi berkelanjutan penderita dapat
menghasilkan respons stres kumulatif atau kronis. Kumulatif dari
stres dapat menumpuk, seringkali tidak dikenali, dan berkembang
selama periode waktu berjalan. Jenis stres ini dapat dengan mudah
menjadi hal yang tidak nyaman dan baik pada fisik dan mental
tidak sehat ketika itu terjadi terlalu sering, berlangsung terlalu lama
dan terlalu parah. Penting untuk dicatat bahwa apa yang membuat
penderita tertekan belum tentu menyusahkan orang lain.
Pengalaman yang dimiliki kebanyakan orang adalah merasa bahwa
mereka tidak bisa mengendalikan keadaan penderita stres.

4. Stres Insiden Kritis

Insiden Kritis didefinisikan sebagai peristiwa di luar rentang
normal/tiba-tiba dan tidak terduga, membuat hal tidak terkontrol,
melibatkan munculnya persepsi akan ancaman terhadap kehidupan
dan dapat mencakup unsur-unsur kehilangan fisik atau emosional.
Stres jenis ini ditemukan pada saat terjadinya suatu insiden
termasuk bencana alam, kecelakaan dengan banyak korban,
penyerangan, kematian keluarga, penyanderaan, bunuh diri,
perang, dan lain sebagainya.

Meskipun insiden kritis dapat terjadi kapan saja, di mana
saja, namun diketahui kelompok pekerja tertentu dapat
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dikategorikan memiliki risiko tinggi atas peristiwa traumatis atas
pekerjaannya, termasuk pemadam kebakaran, petugas kesehatan,
polisi, personel pencarian dan penyelamatan, pekerja bantuan
bencana dan kemanusiaan, dan PBB. Sehingga jenis stres ini
membutuhkan perhatian segera dari kolega dan organisasi terkait
(Konselor, 2017).

Menurut kajian Shahsavarani, et al. (2015) stres
diklasifikasikan atas 3 (tiga) bagian yakni sebagai berikut.

Tabel.2

res fisiologi

Berdasarkan stresor Stres psikologis

Eustres positif

Pengaruh stres pada individu Fiistries negatt

Stres akut (jangka pendek)

Durasi paparan pada stresor Stres kronis (jangka panjang)

B. Faktor Stres

Salah satu situs online Psychologist World yang khusus
melakukan publikasi terkait psikologi, setidaknya menjabarkan
faktor-faktor umum penyebab terjadinya stres pada manusia, yakni
sebagai berikut.

1. Stresor Kerja

Kita terkadang menghabiskan banyak waktu untuk hidup di
tempat kerja atau menghabiskan waktu menyelesaikan tugas-tugas
diluar waktu kerja, jadi mungkin tidak mengherankan bahwa
tempat kerja adalah sumber utama stres. Ketegangan dapat
berdampak pada individu yang bersangkutan, tetapi juga dapat
merugikan perusahaan karena berdampak pada absensi.
Memisahkan tugas dengan pekerjaan dari waktu luang dan
keluarga, seperti menahan keinginan untuk mengejar email di
malam hari, dapat membantu mencegah stres di tempat kerja.
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2.  Penampilan pribadi
Kekhawatiran atas penampilan pribadi dapat memiliki efek
berlebihan pada kepercayaan diri orang lain dan citra diri mereka,
seperti kekhawatiran atas berat badan.

3. Kompetisi

Dalam olahraga kompetitif, eustres dapat mendorong atlet
untuk fokus pada pelatihan untuk menghadapi pertandingan dan
berkomitmen untuk berlatih dengan tekun. Kita semua
mengalaminya dalam tingkat tertentu dalam bentuk tekanan

kehidupan sehari-hari, seperti kebutuhan untuk lulus ujian di
sekolah.

4. Kekhawatiran Kesehatan

Ketakutan akan kesehatan seseorang atau kesejahteraan
kerabat atau teman adalah penyebab umum stres pula. Pengalaman
atas suatu penyakit, dan hilangnya kendali atas peristiwa-peristiwa,
dapat menyebabkan kekhawatiran yang terus-menerus tentang
situasi saat ini dan di masa mendatang. Paradoksnya, stres yang
disebabkan oleh kekhawatiran kesehatan itu sendiri dapat
menyebabkan masalah dan reaksi tubuh terhadap stres.

5. Kehidupan berubah
Secara umum, setiap situasi yang membutuhkan perubahan,
positif atau negatif, mengharuskan kita untuk beradaptasi dengan
keadaan baru. Namun hal ini terkadang dapat menjadi sumber
stres. Peristiwa semacam ini termasuk dalam meninggalkan rumah,
memulai pekerjaan baru, dan memulai keluarga.

6. Kekhawatiran Keuangan
Skala kerumitan Kanner menemukan bahwa perasaan tidak
mampu membayar tagihan dan hidup dengan nyaman serta beban
mendukung orang lain secara finansial menjadi tekanan utama
dalam kehidupan sehari-hari. Sementara pengelolaan uang yang
lebih baik dapat mengurangi tekanan finansial, situasi unik setiap
individu membuat solusi satu ukuran untuk semua sumber stres ini

34




menjadi mustahil. Namun, jika tidak ditangani, kekhawatiran
finansial dapat memiliki efek signifikan pada kehidupan kita dan
dapat berdampak pada hubungan dengan teman dekat dan
keluarga.

7. Hubungan
Bahkan hubungan yang paling bahagia pun bisa menjadi
sumber stres bagi kedua belah pihak yang terlibat. Hubungan baik
dengan mitra dan teman sebagai dua faktor paling signifikan yang
dapat membantu meningkatkan kesejahteraan kita dan menangkal
tekanan hidup.

8. Kehilangan

Kehilangan orang yang dicintai bisa menjadi salah satu
pengalaman paling menyakitkan yang bisa dialami seseorang.
Kekuatiran akan kehilangan seorang teman atau kerabat dapat
menyebabkan stres.

9. Peristiwa terdahulu

Peristiwa masa lalu yang bisa mempengaruhi mereka selama
bertahun-tahun sesudahnya dapat menjadi sumber utama stres.
Departemen Urusan Veteran AS memperkirakan bahwa sekitar 50%
wanita mengalami peristiwa traumatis setidaknya sekali dalam
hidup mereka, dan lebih rentan menjadi korban kekerasan seksual
daripada pria. Namun, 60% pria juga mengalami trauma, di mana
suatu perbedaan yang dikaitkan dengan pria yang lebih mungkin
adalah peristiwa kecelakaan (Psychologist World).

Penelitian medis telah menemukan tujuh faktor yang
berkontribusi terhadap peningkatan stres secara menyeluruh. Tuj uh
faktor pendukung risiko stres ini diuraikan oleh salah satu bidang di
Cardiovascular Prevention and Rehabilitation Programdari
University Health Network—Toronto Rehabilitation Institute (2014)
yakni sebagai berikut.
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1. Depresi

Depresi adalah perasaan apatis, sedih, atau merasa
kehilangan, penderita umumnya mengalami perasaan ini terus
menerus setidaknya beberapa minggu hingga beberapa bulan.
Tanda atau ciri penderita depresi adalah menunjukkan sikap
kesedihan, lekas marah, mengalami keputusasaan, ketidakber-
dayaan, marah, kurang motivasi, kurangnya energi untuk
melakukan hal-hal yang disukai, kehilangan selera makan dan
kurang tidur. Depresi yang tidak mendapatkan penanganan khusus
pada akhirnya menjadi stres.

2. Sleep apnea

Sleep apnea membuat sistem respons stres tubuh seseorang
bekerja sangat keras di malam hari untuk membuat seseorang tetap
bernapas. Kata apnea berarti “tidak bernafas”, dengan jeda
berlangsung dari 10 detik hingga beberapa menit. Jika seseorang
menderita sleep apnea, jalan napas ke paru-paru menjadi
tersumbat saat tidur.

Ketika seseorang berbaring selama tidur, lidah dan jaringan di
belakangnya dapat menurun kembali ke tenggorokan dan
menghalangi jalan napas, menyebabkan dengkuran keras. Saat
jalan napas tersumbat paru-paru tidak mendapatkan udara, ini
menyebabkan otak memulai sistem respons stres di tubuh. Respons
stres membangunkan seseorang sehingga dapat mulai bernapas
lagi.

Respons stres ini dapat terjadi setiap beberapa menit selama
tidur, ini berarti bahwa seseorang berada dalam kondisi “stres
tinggi” sepanjang malam, karena orang tersebut tidak bisa tidur
nyenyak di malam hari. Siklus berhenti bernafas dan memulai
sistem stres untuk bernapas kembali dapat terjadi sebanyak 60 kali
selama setiap jam tidur. Tiga kategori sleep apnea yakni:

a. Ringan: Bila Anda memiliki kurang dari 15 penghentian
pernapasan per jam.

b. Sedang: Ketika Anda memiliki antara 15 dan 29 penghentian
pernapasan per jam.
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c. Parah: Bila Anda mengalami lebih dari 30 gangguan
pernapasan per jam.

3. Merasa kesulitan
Tekanan psikologis terjadi ketika seseorang dihadapkan
dengan stres yang tidak dapat diatasi. Kita semua bereaksi secara
berbeda terhadap stres dan perubahan dalam hidup kita. Sehingga
tekanan psikologis dapat muncul sebagai bentuk suatu kelelahan,
kesedihan, kegelisahan, menghindari situasi sosial, takut, marah,
dan kemurungan, dan pada akhirnya menjadi suatu kondisi

kumulatif berupa stres.

4. Tidur terganggu

Tidur yang terganggu berarti tubuh tidak mendapatkan
istirahat yang dibutuhkan. Tidur yang terganggu membuat jantung
over-drive, yang dapat memperburuk fungsi jantung.

Gangguan tidur juga menjadikan tidur tidak menyegarkan
tubuh, yakni tubuh kita tidur 7 (tujuh) jam tetapi terbangun dengan
perasaan seolah-olah belum tidur sama sekali, Ini disebabkan oleh
kualitas tidur yang buruk. Bagi kebanyakan orang, 7,5 jam tidur
setiap malam mendukung kesehatan jantung dan cukup untuk
aktivitas di siang hari.

Sistem kardiovaskular seseorang membutuhkan rutinitas
istirahat yang teratur di malam hari sehingga siap untuk
beraktivitas di hari berikutnya. Menciptakan ritme istirahat dan
aktivitas yang baik membantu menjaga kesehatan jantung.

Gangguan dalam tidur dapat menyebabkan masalah dengan
kadar gula darah, insulin dan hormon stres dalam tubuh. Sehingga
menyebabkan kenaikan berat badan, kadar kolesterol dan tekanan
darah tinggi dan membuat seseorang berisiko lebih besar atas
penyakit jantung yang semakin parah.

5. Kehilangan rasa kontrol
Memiliki kendali kontrol yang tepat membantu seseorang
tetap seimbang. Merasa diri tidak memiliki kendali dapat
menyebabkan kecemasan atau depresi. Jika Anda merasa tidak
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memiliki kendali dalam hidup, Anda mungkin merasa
rentan/lemah mungkin selalu mengharapkan sesuatu yang buruk
terjadi, bahkan jika itu tidak pernah terjadi. Tubuh seseorang
merespons perasaan kehilangan kendali dengan cara yang sama
seperti merespons ketika peristiwa stres terjadi.

Kehilangan kendali kontrol menjadikan meningkatnya jumlah
hormon stres dalam tubuh, meningkatkan jumlah peradangan
dalam tubuh, meningkatnya detak jantung dan/atau detak jantung
tidak teratur serta meningkatkan tekanan darah.

6. Stres kronis
Stres kronis yakni mengalami stres yang berlanjut selama
berminggu-minggu atau berbulan-bulan tanpa istirahat. Memiliki
stres kronis berarti dapat mengganggu kehidupan sehari-hari dan
memengaruhi reaksi terhadap orang-orang di sekitar. Stres kronis
menyebabkan reaksi stres yang konstan di tubuh. Reaksi stres ini
dapat menyebabkan perasaan dan emosi negatif (tekanan
psikologis), yang dapat mengganggu kehidupan sehari-hari dan
memengaruhi cara bereaksi terhadap orang-orang di sekitar.
Kesusahan yang dirasakan memengaruhi tubuh dengan:
a. Melepaskan hormon stres, seperti adrenalin ke dalam darah.
b. Meningkatkan detak jantung dan tekanan darah.
¢. Meningkatkan jumlah plak di arteri.
d. Menyebabkan darah menjadi lengket. Ini meningkatkan risiko
pembekuan darah

7. Banyaknya peristiwa kehidupan yang penuh tekanan dalam
setahun terakhir
Peristiwa yang penuh tekanan dapat mencakup peristiwa baik
seperti pernikahan, pekerjaan baru, atau peristiwa buruk seperti
kematian, kehilangan pekerjaan atau perceraian. 'Major Life
Stresses' mengacu pada tantangan hidup penting yang dihadapi
dalam hidup. Mereka disebut 'utama’ karena mereka memicu reaksi
besar dalam pikiran dan tubuh.
Efek dari tekanan hidup utama bertambah dan bersama-sama
mengambil korban besar pada pikiran dan tubuh seseorang. Ini
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berarti akan memiliki perasaan dan emosi yang tidak
menyenangkan, emosi dan perasaan ini dapat mengganggu
kehidupan sehari-hari dan dapat memengaruhi cara bereaksi
terhadap orang-orang di sekitar. Mereka bahkan dapat mendorong
ke dalam depresi Klinis, bahkan jika tidak pernah memiliki masalah
dengan depresi dalam hidup. Secara bersama-sama dengan
berbagai gejala Klinis dan efek ini membuat seseorang lebih rentan
terhadap penyakit jantung (UHN, 2014).

C. Respons Stres

Berbagai faktor sosial, biologis, psikologis dan perilaku
mempengaruhi bagaimana kepribadian kita berkembang. Tipe
kepribadian mungkin memiliki pengaruh pada bagaimana kita
bereaksi dalam situasi yang kadang-kadang mengakibatkan kita
stres. Berikut beberapa klasifikasi umum kategori kepribadian dan
kerentanan terhadap stres.

Tabel.3 Respons Stres Berdasarkan Tipe Personality

Tipé Perilaku

Memegang Berorientasi pada prestasi, presta
‘A keyakinan, sikap, dengan biaya berapa pun

dan harapan | o Cepat bergerak/gesit

yang melibatkan | o Kepribadian yang kuat

mereka  dalam | o Agresif

perjuangan o Mudah menimbulkan permusuhan

konstan/ - menganggap orang lain sebagai

berkelanjutan musuh

untuk o Takut kehilangan kendali - tidak

mendapatkan bisa didelegasikan

kendali o Perfeksionis - terlalu  kritis
terhadap diri sendiri dan orang lain

Outcome o Multi-aktivitas, dorongan

Stres disebabkan kompetitif yang berlebihan

dari diri sendiri o Waktu mendesak, mudah marah

o Acts seperti seorang polisi

o Restless, dengan rasa urgensi
untuk mendapatkan kontrol.

o Terlibat/berkomitmen untuk
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O

@]

(@)

o]

bekerja dengan mengorbankan
semua bidang kehidupan lainnya
Kadar  kolesterol meningkat
terlepas dari pola makan

Berkelahi di setiap langkah
Terus-menerus menonton,
bersenang-senang karena harus
memenuhi tenggat waktu

Menahan standar yang kaku dan
ekstrem

Kecenderungan untuk menekan
emosi - mengabaikan sinyal tubuh
Kesibukan dengan hal-hal yang
layak dimiliki

Tidak peduli pada orang lain, asyik
sendiri

Underestimates atas waktu yang
diperlukan hanya untuk tugas.

Tipe Perilaku
i B 1

Berikan mereka
waktu dan ruang
untuk  menjadi
kreatif dan
reseptif.
Memiliki rasa
diri yang berbeda
dari pekerjaan

Outcome
Menghindari
Stres Berlebih

o

O

c

o

> Tidak panik saat ingin mencapai

» Tidak menunjukkan prestasi

Menyesuaikan kecepatan dengan
tuntutan tugas. Lebih efisien dalam
Jjangka panjang

Tidak suka bermusuhan. Lambat
dalam membangkitkan amarahnya
Easy going. Terkadang humoris

tujuan
Pendengar yang baik
Tenang, tidak tergesa-gesa

Tidak membuat komitmen yang
tidak realistis

Tidak kompetitif dalam permainan
dan pekerjaan, tidak ada rasa takut
akan kompetisi

Menikmati periode kemalasannya
Dapat  bersantai tanpa rasa
bersalah

Tidak perlu pengakuan publik
Tidak takut untuk mengakui
kesalahan

Fleksibel - dapat memimpin atau
mengikuti jika perlu
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:_':EPe tu u |l

S

Tipe Perilaku | Terus-menerus o Lebih berprestasi
‘C mencoba untuk | o Hiperaktif dengan cara yang
menyenangkan & tenang dan tidak jelas
memenangkan o Kerja keras
kasih sayang o Sangat tabah
o Diandalkan
Outcome o Tidak tegas
Rawan Stres | o Ceria
yang salah kelola | o Bijaksana
o Sensitif
o Tampaknya selalu mampu
mengatasinya
o Tidak pernah menyerah pada
penyakit/kelelahan

o Sulit untuk mengatakan Tidak
'pada tuntutan yang berlebihan

o Perfeksionis

o Didorong oleh rasa takut akan
kegagalan

o Harapan diri yang sangat tinggi

o Kesulitan dalam mengungkapkan
perasaan - terutama yang negatif

o Kesulitan dalam menilai
keterbatasan pribadi

o Kesulitan dalam mengakui
kerentanan

Sumber: CSEAS, 2015

Adapun secara rinci klasifikasi respons stres berdasarkan
personality seseorang tampak pada tabel 4 berikut.

Tabel.4 Respons Stres Berdasarkan Personality

Perfectionist | Orang-orang yang idealistis, berprinsip, tertib dan teliti.
Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk selalu benar.
Tertekan ketika mereka mengatakan ya terlalu cepat,
jangan mendelegasikan dan memberikan hal-hal yang
tidak sesuai dengan harapan mereka yang tidak realistis.

Helper Orang yang peduli, murah hati, hangat, dan penuh

41




perhatian. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk
dibutuhkan dan dicintai. Tertekan oleh kesulitan mereka
dalam mengatakan “tidak”, dan tidak mampu
mengungkapkan  kebutuhan mereka sendiri dan
membiarkan orang lain tahu bagaimana perasaan mereka.

Leader

Berakal, percaya diri, energik, dan orang-orang yang
bersahaja. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk
memegang kendali. Tertekan saat dihadapkan dengan
kelemahan mereka sendiri atau harus mengungkapkan
kerentanan mereka kepada orang lain.

Optimist

Orang yang menyenangkan, suka berteman, impulsif dan
menawan. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk
bahagia. Tertekan ketika diikat ke satu proyek atau
dipaksa untuk menghadapi masalah yang menyakitkan.

Achiever

Orang yang percaya diri, mudah beradaptasi, energetik,
dan ramah. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk
berhasil dan menjadi pusat perhatian. Tertekan pada
prospek kegagalan, kehilangan status atau ancaman
terhadap citra diri mereka.

Artist

Orang-orang yang intuitif, kreatif, sensitif, dan hangat.
Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk menjadi
unik. Tertekan  ketika kesalahpahaman, oleh
ketidakpekaan dan konflik dalam perasaan dan hubungan.

Observer

Orang yang analitis, perseptif, reflektif, dan mandiri.
Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk tahu dan
mengerti. Stres ketika diminta untuk berbagi perasaan
atau terlibat secara pribadi dalam proyek.

Mediator

Orang-orang yang tenang, santai, bersahaja dan
meyakinkan. Termotivasi oleh kebutuhan mereka untuk
tenang dan damai. Tertekan ketika mereka harus
menghadapi masalah sulit, memenuhi tenggat waktu atau
menghadapi orang lain.

Sumber: CSEAS,

2015
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D. Coping

Coping dalam psikologi dapat diartikan sebagai suatu bentuk
perlakuan/kegiatan/tindakan/upaya seseorang untuk meminimali-
sir masalah yang sedang dihadapi atau mekanisme pertahanan diri.
Teknik manajemen stres tersebut merupakan upaya menginduksi
tingkat stres yang lebih rendah dari biasanya untuk mengimbangi
jaringan biologis yang berpengaruh, di mana lebih umum berkisar
pada kognitif (mindfulness, terapi kognitif, meditasi), fisik (yoga,
seni, obat alami, pernapasan dalam) hingga lingkungan (kunjungan
spa, musik, hewan peliharaan, alam) (Stangor & Walinga, 2018).

Gregorio (2014) menyusun sebuah diagram sederhana yang
mungkin berguna dalam identifikasi masalah & fokus penanganan
stres yakni tampak pada diagram.1. Coping yang berfokus pada
masalah merupakan penggunaan aktivitas spesifik untuk
menyelesaikan permasalahan, sedangkan coping yang berfokus
pada emosi adalah melaksanakan aktivitas untuk perasaan yang
lebih baik atas persoalan atau masalah (Baqutayan, 2015).

Apakah ada masalah? J
v

v
[Cukup mTIDAK 1 YA |

I Dapatkah mengubahnya?

v ¥

YA [ TIDAK

Apakah sekarang waktu yang tepat untuk
menyelesaikannya?

) ¥ '

' l TIDAK
YA | ) Coping yang berfokus pada ‘

emosi

L 4
Coping yang berfokus pada masalah

Diagram.1 Masalah & Fokus Penanganan

43




* Menjadikannya terorganisir atas setiap permasalahan.
* Membuat manajemen waktu yang baik.

* Melakukan komunikasi asertif untuk mengelola stresor.
* Memperoleh dukungan sosial.

» Berbincang-bincang dengan teman.

* Melakukan pernafasan diafragma dengan santai.
* Melakukan relaksasi.

¢ Memperoleh perhatian penuh.

* Memperoleh dukungan emosional.

Menurut Lazarus dan Folkman, coping yang berfokus pada
masalah termasuk coping yang konfrontatif, mencari dukungan
sosial, rencanakan pemecahan masalah sepenuhnya, dan mencari
dukungan sosial. Sedangkan, coping yang berfokus pada emosi
meliputi kontrol diri, mencari dukungan sosial, penilaian positif,
menerima tanggung jawab, dan menghindari masalah (Baqutayan,
2015).

Seperti yang telah disebutkan bahwa, penanganan stres akan
sulit diselesaikan jika akar penyebab tidak diketahui, Centre for
Clinical Interventions untuk stres dari Australia menyusun 6
(enam) langkah problem-solving yang dapat diaplikasikan pada
penderita stres secara umum, dan adapun secara khusus dari segi
stres kerja dapat ditinjau pada bab selanjutnya.

1. Rincikan permasalahan

Tuliskan masalah sejelas mungkin (mis. Saya tidak punya
waktu untuk berlibur). Dapat lebih spesifik tentang perilaku,
situasi, waktu, dan keadaan yang membuatnya menjadi masalah
(misalnya, saya perlu waktu untuk menyelesaikan tugas dan saya
tidak punya cukup uang untuk membayar biaya perjalanan).
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Problem Definiflon Maintaining Factors Goals for Problem Resolation

2. Rangkai Solusinya
Buat daftar semua solusi yang mungkin dapat menjadi jalan
keluar, jangan khawatir kualitas solusi pada tahap ini. Coba
daftarkan setidaknya 15 solusi, jadilah kreatif dan lupakan kualitas
solusinya. Anda dapat membuat beberapa solusi yang seharusnya
tidak mungkin atau dilakukan sebelumnya.

List of Possibie Solutions Preferred Solutions

3. Sempitkan Alternatif Penyelesaian
Langkah selanjutnya adalah lewatkan beberapa atau
menghilangkan lebih sedikit solusi sebelumnya yang telah disusun
dengan berbagai hal yang masuk akal. Evaluasi solusi yang tersisa
setidaknya hanya menyisakan 4 bagian, dalam hal solusi tersebut

apakah menguntungkan atau merugikan.
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Advantages Disadvantages

Potential Sclution #1

Potential Solution #2

Potential Solution #3

Potential Salution it4

4. Tentukan Solusi Terbaik
Putuskan kembali 1 atau 2 solusi terbaik berdasarkan list
sebelumnya dan kemudian bagaimana aksi terbaiknya, Tentukan
siapa yang akan mengambil tindakan, Tentukan bagaimana solusi
akan diimplementasikan, Tentukan kapan solusinya diimplementa-
sikan (mis. besok pagi: menelepon perusahaan dan bernegosiasi
untuk penyelesaian masalah stres yang dihadapi).

ACTION STEPS WHO WHEN

5. Terapkan Solusi
Menerapkan solusi sesuai rencana.

6. Evaluasi Hasil
a. Mengevaluasi seberapa efektif solusi yang diterapkan.
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b. Memutuskan apakah rencana yang ada perlu direvisi, atau
apakah rencana baru diperlukan untuk lebih baik mengatasi
masalah tersebut.

¢. Jika Anda tidak puas dengan hasilnya, kembalilah ke langkah
2 untuk memilih solusi baru atau merevisi yang sudah ada
solusinya, dan ulangi langkah-langkah yang tersisa (CCI,
2003).
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Sumber: vecteezy.com/ -

"If you don't know What your passion is realize that one

reason for your existence on earth is to find it."

~Oprah Winfrey~
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Job Stres & Dampaknya

Pekerjaan yang sehat di ibaratkan sebagai suatu pekerjaan di
mana tekanan terhadap karyawan telah sesuai dalam kaitannya
dengan kemampuan yang dimiliki, serta mendapat dukungan dari
orang-orang di sekitarnya. Karena kesehatan bukan hanya tidak
adanya penyakit atau kelemahan, tetapi juga kondisi seimbang
antara fisik, mental, dan sosial yang lengkap. Lingkungan kerja
yang sehat adalah lingkungan di mana tidak hanya tidak ada
kondisi yang berbahaya tetapi juga tersedianya sejumlah promosi
kesehatan sebagai upaya tindakan preventive.

Tindakan preventive lainnya di lingkungan kerja mencakup
penilaian risiko kesehatan yang berkelanjutan, penyediaan
informasi, dan pelatihan yang tepat mengenai masalah kesehatan,
serta ketersediaan praktik dan struktur pendukung organisasi yang
mempromosikan kesehatan. Sehingga lingkungan kerja yang sehat
adalah lingkungan di mana para pekerja menjadikan promosi
kesehatan dan keselamatan sebagai prioritas dan bagian dari
kehidupan kerja mereka.

A. Stres Kerja

Stres terkait pekerjaan adalah respons yang dimiliki orang
ketika dihadapkan dengan tuntutan dan tekanan kerja yang tidak
sesuai dengan pengetahuan dan kemampuan mereka dan
menantang kemampuan mereka untuk mengatasinya, meski
tekanan di tempat kerja tidak dapat dihindari karena tuntutan
lingkungan kerja kontemporer. Tekanan yang dirasakan seharusnya
dapat diterima oleh individu, bahkan dapat pula membuat pekerja
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tetap termotivasi, bekerja dan belajar, tergantung pada sumber daya
yang tersedia dan karakteristik pribadi. Namun, ketika tekanan itu
menjadi berlebihan atau tidak terkendali, hal itu menyebabkan
stres.

Stres terkait pekerjaan dapat disebabkan oleh organisasi kerja
yang buruk (cara kita mendesain pekerjaan dan sistem kerja, serta
cara kita mengelolanya), oleh desain kerja yang buruk (misalnya,
kurangnya kontrol atas proses kerja), manajemen yang buruk,
pekerjaan yang tidak memuaskan atas kondisi, dan kurangnya
dukungan dari rekan kerja dan penyedia. Temuan penelitian
menunjukkan bahwa jenis pekerjaan yang paling membuat stres
adalah pekerjaan yang banyak menuntut dengan penuh tekanan
namun tidak sesuai dengan pengetahuan dan skill pekerja, karena
hanya sedikit kesempatan untuk melakukan pilihan atau kontrol
apa pun (WHO, 2006).

B. Penyebab Stres Kerja

Setiap pekerja adalah individu dengan kehidupan profesional
dan pribadinya yang membawa faktor berbeda dan dapat
memengaruhi reaksi terhadap kondisi di tempat kerja. Namun, ada
beberapa faktor di tempat kerja yang telah terbukti memengaruhi
stres di tempat kerja. Di antaranya sebagai berikut.

Tabel.5

Desain Tugas Beban kerja (kelebihan dan k kurangan)
Kecepatan/variasi/kebermaknaan pekerjaan
Waktu yang cukup untuk menyelesaikan tu gas
Otonomi (mis., kemampuan untuk membuat
keputusan sendiri tentang pekerjaan atau
tentang tugas tertentu)

Shiftwork/jam kerja

Keterampilan/kemampuan tidak sesuai dengan
tuntutan pekerjaan

v" Kurangnya pelatihan dan/atau persiapan (teknis
dan sosial)

Kurangnya penghargaan

Isolasi di tempat kerja (emosional atau bekerja

RS

s

K
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sendiri)

Peran dalam organisasi

Konflik (tuntutan pekerjaan yang saling
bertentangan, terlalu banyak peran, banyak
supervisor/manajer)

Ekspektasi pekerjaan/ambiguitas peran yang
tidak pasti (kurangnya kejelasan tentang
tanggung jawab, harapan, dll.)

Tingkat tanggung jawab

Pengembangan karier

Di bawah/over-promosi
Keamanan/ketidakamanan pekerjaan (takut
akan redundansi baik karena ekonomi, atau
kurangnya tugas atau pekerjaan yang harus
dilakukan)

Kurangnya peluang pengembangan Karier,
pertumbuhan, atau kemajuan

Kepuasan kerja secara keseluruhan

Hubungan di tempat
kerja (Interpersonal)

LA S

AN

Pengawas (konflik atau kurangnya dukungan)
Rekan kerja (konflik atau kurangnya dukungan)
Ancaman kekerasan, pelecehan, dil. (ancaman
terhadap keselamatan pribadi)

Kurangnya kepercayaan

Kurangnya sistem di tempat kerja yang tersedia
untuk melaporkan dan menangani perilaku
yang tidak dapat diterima

Prasangka atau diskriminasi

Struktur
organisasi/iklim/gaya
manajemen

v

Partisipasi  (atau  nonpartisipasi) ~ dalam
pengambilan keputusan

Pola komunikasi (arus komunikasi/informasi
yang buruk)

Sedikit pengakuan untuk kinerja pekerjaan yang
baik

Kurangnya sistem di tempat kerja yang tersedia
untuk menanggapi masalah

Tidak melibatkan karyawan saat mengalami
perubahan organisasi

Kurangnya keadilan yang dirasakan (siapa yang
mendapatkan apa kapan, dan proses melalui
mana keputusan dibuat). Perasaan tidak adil
memperbesar efek dari stres yang dirasakan
pada kesehatan

Kurangnya dukungan (seperti kebijakan ramah
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keluarga, program bantuan karyaweih, diL)

Balance Work-Life v" Konflik peran/tanggung jawab
v Keluarga yang terpapar bahaya terkait
pekerjaan

Kondisi/Kekhawatiran | v' Paparan Kkondisi yang tidak menyenangkan
di Tempat Kerja (mis. Berkerumun, bau, dll.)

v Pajanan terhadap bahaya (mis. Ergonomi,
bahan kimia, kebisingan, kualitas udara, suhu,

dll).

Sumber: CCOHS, 2018

C.  Faktor Risiko Psikososial di Tempat Kerja

13 (Tiga belas) faktor risiko psikososial telah diidentifikasi
oleh para peneliti di Universitas Simon Fraser berdasarkan
penelitian yang luas dan peninjauan data empiris dari praktik
terbaik nasional dan internasional. Adapun faktor terkait yang
tercantum dalam Canadian Centre for Occupational Health & Safety
(2019) yakni sebagai berikut.

1. Dukungan Psikologis

Tempat kerja di mana rekan kerja dan supervisor mendukung
masalah psikologis dan kesehatan mental karyawan, serta
merespons dengan tepat sesuai kebutuhan. Untuk beberapa
organisasi/perusahaan/unit kerja, aspek terpenting atas dukungan
psikologis mungkin untuk melindungi terhadap stres traumatis di
tempat kerja.

Karyawan yang merasa memiliki dukungan psikologis
memiliki keterikatan pekerjaan yang lebih besar, komitmen kerja,
kepuasan kerja, keterlibatan kerja, suasana kerja yang positif,
keinginan untuk tetap bersama organisasi, perilaku pilihan pribadi
yang menguntungkan organisasi, dan kinerja pekerjaan yang baik.

Ketika dukungan psikologi ini kurang atau tidak ada, maka
menjadikan karyawan melakukan peningkatan absensi, perilaku
penarikan, konflik di tempat kerja, ketegangan yang dapat
menyebabkan kelelahan, sakit kepala, kelelahan dan kecemasan,
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turnover, kehilangan produktivitas, peningkatan biaya tak terduga,
risiko kecelakaan, insiden, dan cedera yang lebih besar.

2. Budaya Organisasi

Tempat kerja yang dimaksud memiliki kepercayaan,
kejujuran, dan keadilan. Budaya organisasi secara umum, adalah
asumsi dasar yang dipegang oleh kelompok tertentu. Asumsi-
asumsi ini adalah campuran dari nilai-nilai, kepercayaan, makna
dan harapan yang dimiliki oleh anggota kelompok dan mereka
gunakan sebagai isyarat untuk apa yang dianggap perilaku yang
dapat diterima dan bagaimana menyelesaikan masalah.

Kepercayaan organisasi sangat penting untuk setiap proses
sosial yang positif dan produktif di tempat kerja mana pun.
Kepercayaan adalah prediktor perilaku kooperatif, perilaku pilihan
pribadi yang menguntungkan organisasi, komitmen organisasi, dan
loyalitas karyawan. Sebuah organisasi yang memiliki budaya yang
berfokus pada kesehatan meningkatkan kesejahteraan karyawan,
kepuasan kerja, dan komitmen organisasi yang membantu
mempertahankan dan menarik karyawan.

Budaya kerja dengan dukungan sosial juga meningkatkan
kesejahteraan karyawan dengan menyediakan lingkungan positif
bagi karyawan yang mungkin mengalami kondisi psikologis seperti
depresi dan kecemasan. Jika hal ini tidak ada, maka budaya negatif
dapat merusak efektivitas program, kebijakan, dan layanan terbaik
yang dimaksudkan untuk mendukung tenaga kerja. Budaya yang
tidak sehat menciptakan lebih banyak stres, yang menurunkan
kesejahteraan karyawan.

3. Kepemimpinan & Harapan yang Jelas

Kepemimpinan yang efektif meningkatkan moral, ketahanan,
dan kepercayaan karyawan, serta mengurangi frustrasi dan konflik.
Kepemimpinan yang baik menghasilkan karyawan dengan
kesejahteraan kerja yang lebih tinggi, mengurangi cuti sakit, dan
mengurangi pensiun dini dengan pensiun cacat. Seorang pemimpin
yang menunjukkan komitmen untuk mempertahankan kesehatan
fisik dan psikologisnya sendiri dapat memengaruhi kesehatan
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karyawan (penyakit, presenteeism, absensi) serta kesehatan
organisasi secara keseluruhan (semangat, vitalitas, produktivitas).

Pemimpin yang lebih berperan dalam pendekatan, lebih
mungkin untuk mendengar keluhan kesehatan staf termasuk
perasaan tidak enak badan secara umum, mudah tersinggung, dan
kegugupan. Demikian pula, para pemimpin yang tidak
menunjukkan kepedulian yang terlihat terhadap kesehatan fisik dan
psikologis mereka sendiri memberikan contoh negatif bagi
karyawan mereka dan dapat merusak keabsahan program,
kebijakan, dan/atau layanan organisasi yang dimaksudkan untuk
mendukung karyawan. Manajer menengah berada pada risiko yang
lebih besar karena mereka harus menjadi pemimpin dan dipimpin
secara bersamaan. Konflik peran ini dapat menyebabkan perasaan
tidak berdaya dan stres.

4. Sivilitas dan Rasa Hormat

Tempat kerja di mana karyawan saling menghormati dan
memperhatikan interaksi mereka satu sama lain, serta dengan
pelanggan, klien, dan publik. Kesopanan dan rasa hormat
didasarkan pada menunjukkan harga diri, kepedulian dan
pertimbangan bagi orang lain, dan mengakui martabat mereka.

Tempat kerja yang penuh dengan etika kesopanan dan
terhormat terkait dengan kepuasan kerja yang lebih besar, persepsi
keadilan yang lebih besar, sikap yang lebih positif, moral yang lebih
baik, kerja tim yang lebih baik, minat vang lebih besar dalam
pengembangan pribadi, keterlibatan dalam penyelesaian masalah,
peningkatan hubungan supervisor-staf, pengurangan cuti sakit, dan
omzet. Organisasi yang ditandai oleh kesopanan dan rasa hormat
menciptakan suasana positif yang ditandai dengan semangat tinggi
dan kepuasan kerja.

Tempat kerja yang tidak memiliki kesopanan dan rasa hormat
dapat menyebabkan kelelahan emosional di antara staf, konflik
yang lebih besar, dan penarikan atas pekerjaan. Salah satu contoh
perilaku tidak sopan adalah intimidasi. Paparan terhadap intimidasi
di tempat kerja dikaitkan dengan keluhan psikologis, depresi,
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kelelahan, kecemasan, agresi, keluhan psikosomatik, dan keluhan
kesehatan muskuloskeletal.

5. Kompetensi & Persyaratan Psikologis

Tempat kerja di mana ada kecocokan yang baik antara
kompetensi interpersonal dan emosional karyawan, keterampilan
kerja, serta posisi yang mereka emban. Kecocokan yang baik berarti
bahwa karyawan memiliki keterampilan teknis dan pengetahuan
untuk posisi tertentu serta keterampilan psikologis dan kecerdasan
emosional (kesadaran diri, kontrol impuls, ketekunan, motivasi diri,
empati dan kecakapan sosial) untuk melakukan pekerjaan itu.
Perhatikan bahwa kecocokan pekerjaan subjektif (ketika karyawan
merasa cocok dengan pekerjaan mereka) dapat lebih penting
daripada kecocokan pekerjaan yang objektif (ketika karyawan
dinilai dan dicocokkan dengan pekerjaan itu).

Kesesuaian pekerjaan yang baik dikaitkan dengan lebih
sedikit keluhan kesehatan, tingkat depresi yang lebih rendah, harga
diri yang lebih besar, konsep diri yang lebih positif, peningkatan
kinerja, kepuasan kerja, dan retensi karyawan.

Ketika ada ketidak sesuaian pekerjaan, karyawan dapat
mengalami tekanan pekerjaan, yang dapat dinyatakan sebagai
tekanan emosional dan provokasi, terlalu memikirkan sesuatu,
pertahanan, penipisan energi, dan tingkat suasana hati yang lebih
rendah. Secara organisasi, ketidakcocokan pekerjaan terkait dengan
pelamar yang lebih sedikit dalam proses perekrutan dan pelatihan,
kurangnya kesenangan dan keterlibatan, produktivitas yang buruk,
konflik, dan pergantian sukarela yang lebih besar.

6. Pertumbuhan & Pengembangan

Tempat kerja di mana karyawan menerima dorongan dan
dukungan dalam pengembangan keterampilan interpersonal,
emosional, dan pekerjaan mereka. Jenis tempat kerja ini
menyediakan berbagai peluang internal dan eksternal bagi
karyawan untuk membangun daftar kompetensi mereka. Ini
membantu karyawan dengan pekerjaan mereka saat ini serta
mempersiapkan mereka untuk kemungkinan posisi di masa depan.
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Pengembangan karyawan meningkatkan komitmen tujuan,
komitmen organisasi, dan kepuasan kerja. Karyawan merasa bahwa
organisasi peduli ketika organisasi mendukung pertumbuhan dan
perkembangan. Akuisisi keterampilan dan pengembangan Kkarier
secara langsung meningkatkan kesejahteraan karyawan. Penting
untuk memastikan bahwa peluang melampaui pembelajaran
keterampilan teknis tertentu, dan juga mencakup peluang untuk
mempelajari keterampilan pribadi dan interpersonal yang penting
untuk berhasil merawat diri sendiri dan berhubungan dengan orang
lain. Ketika hal ini kurang, karyawan yang tidak tertantang oleh
pekerjaan mereka akan bosan, menderita atas kesejahteraan, dan
kinerja mereka akan menurun. Ketika karyawan tidak memiliki
kesempatan untuk belajar dan meningkatkan keterampilan
interpersonal dan psikologis mereka, hasilnya bisa berupa konflik,
distres, dan lainnya.

7. Pengakuan dan Penghargaan

Tempat kerja yang memperhatikan hal pengakuan dan
penghargaan akan mampu memotivasi karyawan, mendorong
keinginan untuk unggul, membangun harga diri, mendorong
karyawan untuk melebihi harapan, dan meningkatkan kesuksesan
tim. Karyawan yang menerima pengakuan dan penghargaan yang
tepat memiliki lebih banyak energi dan antusiasme, rasa
kebanggaan dan partisipasi yang lebih besar dalam pekerjaan
mereka, dan lebih cenderung memperlakukan rekan kerja dan
pelanggan dengan sopan, hormat, dan pengertian.

Kurangnya pengakuan dan penghargaan melemahkan
kepercayaan karyawan dalam pekerjaan mereka dan kepercayaan
pada organisasi. Karyawan mungkin merasa kehilangan semangat
atau mereka berhenti. Ketidakseimbangan antara usaha dan
penghargaan merupakan kontributor yang signifikan terhadap
kelelahan dan tekanan emosional yang mengarah ke berbagai
gangguan psikologis dan fisik.
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8. Keterlibatan dan Pengaruh

Ketika karyawan merasa mereka memiliki input yang berarti
ke dalam pekerjaan mereka, mereka lebih cenderung untuk terlibat,
memiliki semangat kerja yang lebih tinggi, dan merasa bangga
dengan organisasi mereka. Perasaan ini, pada gilirannya, mening-
katkan kemauan untuk melakukan upaya ekstra. Keterlibatan pe-
kerjaan dikaitkan dengan peningkatan kesejahteraan psikologis,
inovasi yang ditingkatkan, dan komitmen organisasi.

Jika karyawan merasa tidak percaya bahwa mereka memiliki
suara dalam urusan organisasi, mereka cenderung melakukan
ketidakpedulian.

9. Manajemen Beban Kerja

Manajemen beban kerja penting karena ada hubungan unik
antara tuntutan pekerjaan, tuntutan intelektual dan kepuasan kerja.
Tuntutan pekerjaan mengurangi kepuasan Kkerja, sementara
tuntutan intelektual atau keleluasaan pengambilan keputusan,
meningkatkan kepuasan kerja. Bahkan ketika ada tuntutan tinggi,
jika karyawan juga memiliki kemampuan pengambilan keputusan
yang tinggi, mereka akan dapat berkembang. Memiliki kebebasan
pengambilan keputusan yang tinggi memungkinkan perilaku positif
untuk dipelajari dan dialami.

Namun, ketika hal ini tidak ada dan mengalami kelebihan
beban tanpa penangguhan suatu sistem akan rusak. Tuntutan yang
meningkat, tanpa peluang untuk kontrol mengakibatkan kelelahan
fisik, psikologis dan emosional, serta dan meningkatkan stres dan
ketegangan. Individu yang lelah secara emosional juga memiliki
prestasi pribadi yang berkurang dan rasa tidak mampu yang
meningkat. Beban kerja yang berlebihan adalah salah satu alasan
utama karyawan bersikap negatif atas pekerjaan dan tuan/atasan
mereka.

10. Keterlibatan

Pegawai yang memiliki rasa keterlibatan atas organisasi/
perusahaan merasa terhubung dengan pekerjaan mereka karena
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mereka dapat berhubungan dengan dan berkomitmen pada
keseluruhan keberhasilan dan misi perusahaan mereka.

Keterlibatan penting untuk kepuasan individu dan kesehatan
psikologis karena mengarah pada peningkatan profitabilitas bagi
perusahaan, kepuasan pelanggan yang lebih besar, peningkatan
kinerja tugas, moral yang lebih besar, motivasi yang lebih besar, dan
peningkatan perilaku yang menguntungkan organisasi.

Organisasi yang tidak mempromosikan keterlibatan pada
akhirnya berdampak pada ekonomi dalam kerugian produktivitas,
konsekuensi psikologis dan medis, memiliki pergantian karyawan
yang lebih besar, penyimpangan ditempat kerja, perilaku
kontraproduktif, dan perilaku penarikan.

11. Balance

Faktor ini mencerminkan bahwa setiap orang memiliki
banyak peran sebagai karyawan, orang tua, mitra, dIl. Berbagai
peran ini dapat memperkaya dan memungkinkan pemenuhan
kekuatan dan tanggung jawab individu, tetapi tanggung jawab yang
saling bertentangan dapat menyebabkan konflik peran atau
kelebihan beban. Fleksibilitas tempat kerja yang lebih luas
memungkinkan karyawan untuk meminimalkan konflik kehidupan
kerja dengan memungkinkan mereka menyelesaikan tugas-tugas
yang diperlukan dalam kehidupan sehari-hari mereka.

Keseimbangan kehidupan kerja adalah kondisi kesejahteraan
yang memungkinkan seseorang untuk secara efektif mengelola
berbagai tanggung jawab di tempat kerja, di rumah, dan di
komunitas. Keseimbangan kehidupan kerja berbeda untuk semua
orang dan mendukung kesehatan fisik, emosi, keluarga dan
masyarakat serta melakukannya tanpa kesedihan, stres atau
dampak negatif.

Hal ini penting, karena membuat karyawan merasa dihargai
dan lebih bahagia baik di tempat kerja maupun di rumabh,
mengurangi stres dan kemungkinan bahwa masalah rumah tangga
akan meluas ke dalam pekerjaan, atau sebaliknya, memungkinkan
karyawan untuk mempertahankan konsentrasi, kepercayaan diri,
tanggung jawab, dan rasa kontrol mereka di tempat kerja
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menghasilkan peningkatan kesejahteraan karyawan, komitmen,
kepuasan kerja, kesesuaian perilaku dalam organisasi, kinerja kerja
dan berkurangnya stres.

Namun, ketika konflik peran pekerjaan-keluarga terjadi
(yaitu, peran di dalam tempat kerja dan di luar itu berlebihan bagi
seseorang atau mengganggu satu sama lain), kesehatan dan
kesejahteraan dirusak oleh akumulasi tekanan dari rumah dan
pekerjaan. Ketidakseimbangan ini dapat menyebabkan kelelahan
konstan, sifat mudah marah, ketidakmampuan untuk maju, dan
stres kerja yang tinggi serta mengakibatkan ketidakpuasan dengan
pekerjaan, absen, dan gangguan baik secara fisik maupun mental

Efek-efek ini kemudian dapat menyebabkan penyakit
tambahan atas stres, seperti kolesterol yang lebih tinggi, gejala
depresi, dan penurunan kesehatan secara keseluruhan. Dampak
pada organisasi dapat mencakup peningkatan biaya karena
pembayaran tunjangan kesehatan, absensi, cacat, dan turnover.

Tidak semua karyawan akan memiliki masalah keseimbangan
kerja dan kehidupan yang sama. Usia, budaya, jenis kelamin, status
keluarga dan perkawinan, tuntutan pemberi perawatan, status
sosial ekonomi, dan banyak faktor lainnya memengaruhi
keseimbangan kerja-kehidupan karyawan. Organisasi ~akan
mendapat manfaat dari memiliki pengaturan yang fleksibel untuk
mengatasi masalah ini.

12. Perlindungan Psikologis

Keselamatan psikologis di tempat kerja ditunjukkan ketika
karyawan merasa dapat menempatkan diri mereka dengan cara
mengajukan pertanyaan, mencari umpan balik, melaporkan
kesalahan dan masalah, atau mengusulkan ide baru tanpa takut
akan konsekuensi negatif terhadap diri mereka sendiri, pekerjaan
mereka atau karier mereka. Tempat kerja yang aman secara
psikologis dan sehat secara aktif mempromosikan kesejahteraan
emosional di antara karyawan sambil mengambil semua langkah
wajar untuk meminimalkan ancaman terhadap kesehatan mental
karyawan.
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Ketika karyawan terlindungi secara psikologis, mereka
menunjukkan kepuasan kerja yang lebih besar, perilaku tim yang
lebih baik, dan peningkatan kinerja. Karyawan lebih cenderung
berbicara dan terlibat, mereka menunjukkan peningkatan moral
dan keterlibatan, lebih kecil kemungkinannya untuk mengalami
penyakit yang berkaitan dengan stres. Tempat kerja yang
melindungi pekerja secara psikologis juga mengalami lebih sedikit
keluhan dari pekerjanya, konflik, dan risiko pertanggungjawaban.

Ketika karyawan tidak aman secara psikologis, mereka
mengalami demoralisasi, rasa ancaman, pelepasan, dan ketegangan.
Mereka menganggap kondisi tempat kerja sebagai ambigu dan tidak
dapat diprediksi. Demoralisasi ini, pada gilirannya dapat
melemahkan pemegang saham, konsumen, dan kepercayaan publik
terhadap organisasi.

13. Perlindungan Keamanan Fisik

Faktor ini termasuk lingkungan kerja itu sendiri, langkah-
langkah dapat diambil oleh manajemen untuk melindungi
keselamatan fisik karyawan. Contohnya termasuk kebijakan,
pelatihan, respons yang tepat terhadap insiden atau situasi yang
diidentifikasi sebagai risiko, dan kekhawatiran yang ditunjukkan
terhadap keselamatan fisik karyawan.

Karyawan yang bekerja di lingkungan yang dianggap aman
secara fisik akan merasa lebih aman. Level yang lebih tinggi dalam
kepercayaan perlindungan keselamatan di tempat  kerja
menghasilkan tingkat tekanan psikologis dan kesehatan mental
yvang lebih rendah. Keselamatan ditingkatkan  melalui
meminimalkan bahaya, pelatihan, respons terhadap insiden, dan
kesempatan untuk memiliki masukan yang berarti dalam kebijakan
dan praktik di tempat kerja. Konsep 'iklim keselamatan' terkait
dengan faktor ini karena keduanya terkait dengan budaya atau iklim
organisasi yang lebih besar. Kegagalan untuk melindungi hasil
keamanan fisik di tempat kerja yang cenderung lebih berbahaya.
Tidak hanya menjadikan karyawan terluka atau terserang penyakit
namun berpeluang, mereka yang tidak melihat tempat kerja mereka
aman secara fisik akan merasa kurang aman dan kurang terlibat.
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D. Dampak Stres Kerja

Efek umum stres pada tubuh seperti sakit kepala, ketegangan
atau nyeri otot, nyeri dada, peningkatan denyut jantung dan
tekanan darah, sistem kekebalan tubuh melemah, kelelahan/susah
tidur, masalah perut dan pencernaan, gula darah tinggi,
peningkatan kolesterol dan asam lemak dalam darah untuk sistem
produksi energi.

Stres juga dapat memengaruhi suasana hati atau pikiran,
menjadikan seseorang pelupa, mengalami kegelisahan, lekas marah,
defensif, perubahan suasana hati, hipersensitivitas, kemarahan,
serta mengurangi kemampuan berpikir jernih atau fokus

Stres dapat menyebabkan insiden karena orang sering berada
dalam kondisi kurang tidur, depresi, cemas, gelisah dan gugup,
marah dan gegabah. Ketika orang terlibat dalam perilaku ini atau
berada dalam kondisi emosional ini, mereka lebih cenderung untuk
menjadi terganggu sejenak (tapi berbahaya), merasa ditarik atau
terisolasi dari orang lain, memiliki ledakan, dil.

Menjadikan penderita stres mengabaikan tanggung jawab,
membuat kesalahan dalam penilaian, menempatkan mereka di
bawah tekanan fisik, dan meningkatkan potensi ketegangan dan
keseleo. Stres jangka panjang (kronis) yang tidak diobati telah
dilaporkan ~ dikaitkan dengan kondisi kesehatan seperti:
kegelisahan, insomnia, nyeri otot, tekanan darah tinggi, sistem
kekebalan tubuh melemah, penyakit jantung, depresi, dan
kegemukan (CCOHS, 2018).

E. Mengatasi Stres Kerja
Perhatian sebelum mengatasi permasalahan stres pada
seseorang adalah penting untuk mengetahui faktor penyebab
utamanya dan mungkin saja di ikuti oleh berbagai faktor lainnya
yang saling mendukung. Menurut Sukadiyanto (2010)beberapa cara
untuk mengurangi stres antara lain
1. Mengatur pola makan yang sehat dan bergizi.
2. Memelihara kebugaran jasmani (joging, jalan, renang,
bersepeda dengan intensitas ringan sampai sedang, dalam
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durasi waktu minimal 20 menit, dan frekuensinya 3 kali
setiap minggu.

3. Latihan pernapasan, menarik napas secara perlahan dan
dalam yaitu menggunakan diagphragma dan sesaat ditahan
di perut, selanjutnya dikeluarkan secara perlahan pula.

4. Latihan relaksasi.

5. Melakukan aktivitas yang menggembirakan seperti berlibur.

6. Menjalin hubungan yang harmonis.

7. Menghindari kebiasaan yang jelek.

8. Merencanakan kegiatan harian secara rutin.

9. Memelihara tanaman dan binatang.

10. Meluangkan waktu untuk diri sendiri (keluarga).

11. Menghindari diri dalam kesendirian.

Stres dalam islam menyinggung bahwa seseorang sebaiknya
menghindari masalah mental terutama stres. Dalam Quran
beberapa cara yang disarankan untuk menghindari dan mengurangi
stres setiap hari adalah dengan mengingat akan Tuhan, percaya
pada Tuhan, kebajikan, kesalehan, penyesalan, kesabaran, doa,
ibadah, dan lain sebagainya.

Jika manusia telah merasakan realitas dunia dan pemikiran
tentang ciptaan Tuhan, mereka tidak akan takut dari banyak hal
yang dapat merusak mental mereka. Ajaran Islam memiliki metode
untuk mengidentifikasi, menilai, dan mengatasi stres serta
melakukan adaptasi dengan kesulitan yang dapat dibagi menjadi
tiga bagian yakni kognitif, metode perilaku, dan afektif/spiritual.
Metode Kognitif merupakan cara yang berhubungan dengan
kognisi, kepercayaan dan gagasan. Dalam metode ini, individu
menggunakan agama untuk mengatasi stres dan menangani
masalah dengan kemampuan mental dan berpikirnya sendiri.

Metode perilaku, memperhitungkan bentuk perintah dan
kata-kata praktis, termasuk kode etik yang ada, hubungan timbal
balik, dan pengaruhnya terhadap kesulitan yang dapat muncul atas
stres. Metode afektif/spiritual (doa), individu mengembangkan
semacam hubungan afektif dengan Tuhan dan tokoh agama.
Hubungan ini dapat mendukung seseorang dalam proses
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identifikasi dan konfrontasi dengan masalah dan menyelesaikannya
dengan tepat dan memperbaikinya (Shahsavarani, et al., 2015).

Institut Nasional untuk Keselamatan dan Kesehatan Kerja
atau NIOSH sebagai agen Federal yang bertanggung jawab untuk
melakukan penelitian dan pembuatan rekomendasi untuk
pencegahan penyakit dan cedera terkait pekerjaan, menyarankan 3
(tiga) tahap penting dalam mencegah stres kerja, yakni sebagai
berikut.

1. Langkah 1 - Identifikasi Masalahnya. Metode terbaik untuk
mengetahui ruang lingkup dan sumber masalah stres dalam
suatu organisasi adalah mengidentifikasi penyebab terjadinya.
Salah satu aksi sederhana yang sering diabaikan namun dapat
memperkaya informasi adalah diskusi ringan antar kelompok
manajemen, perwakilan tenaga kerja/karyawan. Jika tidak
memungkinkan, top manajemen dapat menunjuk atau
memberikan mandat kepada bawahan yang dianggap mampu
atau bekerja sama dengan tingkat universitas untuk
melakukan survei kecil di lingkup organisasi kerja, dengan
dikumpulkannya informasi terkait persepsi atas Kkerjaan,
kondisi, tingkat stres, kepuasan, dan lain-lain. Maka data
dapat dikelola yang kemudian dibentuk suatu kebijakan
sesuai dengan permasalahan yang ditemukan.

2. Langkah 2 - Rancang dan Implementasikan Intervensi.
Setelah sumber stres di tempat kerja telah diidentifikasi dan
ruang lingkup masalah dipahami, selanjutnya ditetapkan
desain dan implementasi strategi intervensi yang tepat guna.
Pemilihan intervensi harus tepat sasaran pada karyawan yang
mengalami kondisi sakit/stres sehingga dapat diketahui
efektifitas intervensi tersebut.

3. Langkah 3 - Evaluasi Intervensi. Evaluasi adalah langkah
penting dalam proses intervensi. Diperlukan evaluasi untuk
menentukan apakah menghasilkan efek yang diinginkan atau
membutuhkan perubahan arah tujuan pada organisasi kerja.
Kerangka waktu untuk mengevaluasi intervensi pun harus
ditetapkan, evaluasi jangka pendek dapat dilakukan setiap
triwulan dan evaluasi jangka panjang umumnya dilakukan per
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tahun. Jika suatu intervensi tidak membuahkan hasil, maka
intervensi mungkin tidak tepat atau dibutuhkan identifikasi
masalah kembali (CDC, 1998).

Berikut salah satu contoh penerapan Prinsip-prinsip

pencegahan stres kerja di Skandinavia, sebagai gambaran yang
dapat diterapkan di lingkungan kerja:

1.

Kondisi kerja disesuaikan dengan kemampuan fisik dan
mental pekerja.

Karyawan diberi kesempatan untuk berpartisipasi dalam
desain situasi kerjanya sendiri, dan dalam proses perubahan
dan pengembangan yang memengaruhi pekerjaannya.
Teknologi, organisasi kerja, dan konten pekerjaan dirancang
sedemikian rupa sehingga karyawan tidak terpapar oleh
ketegangan fisik atau mental yang dapat menyebabkan
penyakit atau kecelakaan. Bentuk remunerasi dan distribusi
jam kerja juga sepatutnya diperhitungkan

Pekerjaan yang memiliki tekanan tinggi, dikendalikan atau
dibatasi dengan ketat, dihindari atau dibatasi

Pekerjaan harus memberikan peluang untuk berkreasi sesuai
dengan ketentuan yang tidak merugikan, kontak sosial, dan
kerja sama serta keterpaduan antara berbagai operasi kerja.
Kondisi kerja harus memberikan peluang  untuk
pengembangan pribadi dan kejuruan, serta untuk penentuan
nasib sendiri dan tanggung jawab profesional (Michie, 2002).

Salah satu teknik relaksasi yang dapat diterapkan dalam

organisasi kerja dalam sebagai tindak pencegahan stres yakni
melakukan teknik Relaksasi Otot Progresif, teknik relaksasi
sederhana ini telah secara nyata memiliki pengaruh signifikan pada
pekerja dengan tingkat stres yang tinggi seperti pada Air Traffic
Controller. Teknik Relaksasi diuraikan pada Bab 8 buku ini.
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memiliki relevansi dengan pekerjaan mereka dan kehidupan.
Tidak semua orang suka menulis, tetapi bentuk atau cara
apapun yang bermanfaat dapat dipilih oleh penderita,
arahkan kegiatan tersebut menghasilkan kegiatan dan pikiran
yang positif (Cekanova, et al., 2016).
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