
Stres

Stres

Stres adalah reaksi tubuh yang muncul saat seseorang menghadapi ancaman, tekanan, atau suatu
perubahan. Stres juga dapat terjadi karena situasi atau pikiran yang membuat seseorang merasa putus
asa, gugup, marah, atau bersemangat.

Situasi tersebut akan memicu respon tubuh, baik secara fisik ataupun mental. Respon tubuh terhadap
stres dapat berupa napas dan detak jantung menjadi cepat, otot menjadi kaku, dan tekanan darah
meningkat.

Stres sering kali dipicu oleh masalah dalam keluarga, hubungan sosial, atau masalah keuangan. Selain
itu, stres juga bisa dipicu oleh penyakit yang diderita. Memiliki anggota keluarga yang mudah
mengalami stres, akan membuat orang tersebut juga lebih mudah mengalami stres.

Stres yang berkepanjangan dapat mengganggu kesehatan fisik serta melemahkan daya tahan tubuh.
Selain itu, stres juga dapat menimbulkan gangguan pada sistem pencernaan dan sistem reproduksi.
Orang yang mengalami stres secara berkepanjangan biasanya juga akan mengalami gangguan tidur.

 

Gejala Stres

Gejala yang muncul saat seseorang mengalami stres dapat berbeda-beda, tergantung penyebab dan cara
menyikapinya. Gejala atau tanda stres dapat dibedakan menjadi:

Gejala emosi, misalnya mudah gusar, frustasi, suasana hati yang mudah berubah atau moody, sulit
untuk menenangkan pikiran, rendah diri, serta merasa kesepian, tidak berguna, bingung, dan
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hilang kendali, hingga tampak bingung, menghindari orang lain, dan depresi.
Gejala fisik, seperti lemas, pusing, migrain, gangguan pencernaan (mual dan diare atau sembelit),
nyeri otot, jantung berdebar, sering batuk pilek, gangguan tidur, hasrat seksual menurun, tubuh
gemetar, telinga berdengung, kaki tangan terasa dingin dan berkeringat, atau mulut kering dan
sulit menelan.
Gejala kognitif, contohnya sering lupa, sulit memusatkan perhatian, pesimis, memiliki pandangan
yang negatif, dan membuat keputusan yang tidak baik.
Gejala perilaku, misalnya tidak mau makan, menghindari tanggung jawab, serta menunjukkan
sikap gugup seperti menggigit kuku atau berjalan bolak-balik, merokok, hingga mengonsumsi
alkohol secara berlebihan.

 

Penyebab Stres

Saat seseorang menghadapi kondisi yang memicu stres, tubuh akan bereaksi secara alami, yaitu dengan
melepas hormon yang dinamakan kortisol dan adrenalin. Reaksi ini sebenarnya baik untuk membantu
seseorang menghadapi situasi yang berbahaya atau mengancam, sehingga bisa keluar dari situasi
tersebut.

Stres sulit untuk dihindari. Jadi, hal yang terpenting adalah cara mengatasi stres, karena bila stres terjadi
berkepanjangan, dapat menimbulkan gangguan kesehatan.

 

 

Diagnosis dan Penanganan Stres

Bila seseorang tidak dapat mengatasi stres dengan baik dan stres menjadi berkepanjangan, dianjurkan
untuk berkonsultasi dengan psikiater. Terlebih bila stres dialami secara berulang hingga menyebabkan
gejala fisik.

Melalui sesi konseling, psikiater akan mencari tahu pemicunya, agar dapat ditentukan penanganannya.
Bila stres sudah memengaruhi kerja organ dalam, psikiater akan merekomendasikan pemeriksaan
penunjang, seperti pemeriksaan laboratorium atau rekam jantung.

Setelah mengevaluasi masalah, kondisi mental, dan kondisi fisik pasien, psikiater akan menentukan
tindakan penanganan yang sesuai. Fokus dari penanganan stres adalah untuk mengubah cara pandang
dan respon penderita terhadap situasi yang menjadi penyebab stres.

Metode penanganan stres mencakup perubahan gaya hidup, teknik relaksasi, serta psikoterapi.

Perubahan gaya hidup tersebut meliputi:

Berolahraga secara teratur
Menerapkan pola makan dengan gizi seimbang
Membatasi konsumsi kafein
Menghindari konsumsi alkohol dan NAPZA
Tidur yang cukup
Melakukan kegiatan yang menyenangkan hati.

Selain perubahan gaya hidup, upaya penanganan stres juga dapat dilakukan dengan melakukan teknik
relaksasi yang dapat meredakan stres, misalnya meditasi, aromaterapi, atau yoga.

Dalam psikoterapi, psikiater akan mencoba untuk menanamkan kepada penderita untuk selalu memiliki
pandangan yang positif dalam segala kondisi. Selain itu, psikiater akan meminta pasien membuat tujuan
dalam hidupnya, dimulai dari tujuan yang mudah dicapai. Psikoterapi ini akan dilakukan dalam
beberapa sesi.



Jangan ragu untuk berkonsultasi dengan psikiater bila Anda merasa mengalami stres yang
berkepanjangan.
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