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IIEI1BELAJARKAN ORANG DEUIASA UNTUK I1ENGELOLA

LINGKUNGAN KEJ IUIAAN YANG HENGALAITI STRES

I. LATAR BELAKANG / DASAR PEFIIKIRAN

Adalah tuga= or3ng deh,aEa untuk menqatur Iinqkungan

hi'JuD denean Eebaik-baiknva. Karena manusia tEr,liri dsri

dan kej iwaan (rohaniah).

mesti dikelola dene:n

maka keduaunsur fisik ( badaniah ) .

ieniE ]inokunoan itu bar t., . ao3!'

be rk erflbanq

A

ias,rani dan rohani manusi.a dapat tumbuh dan

l'lenu=ia diciotak:n Trrhan [re d,-tnra i.ni un+-uk

ge'ia ra harmoni=.

Kondisi Kehidupan Orang Dewasa Dalam Era l'lodern/ Globalisa-

5i

Per j uJne an

berusaha/

itu tidal:ber iuanc denaan

hanva bersifst

tenaqa ( 90: 4).

tetapi bersifat

sekuat

L ok a L . nasional. dan in ter-

na=iona1. Banasa yanQ s3nqqLrD berju3nq it'-rlsh v3nQ a['-an

"=urvival " (daoat hertahan untuk hidup) . Komoeti=i atau

persainQan semakin meninqkal.

Hidup berkompeti=i ini akan lebih terasa laoi dalam

era olobsl j=asi. diman3 tensqa tr.er-i3 .,'3n'f =urnbEr dsz:n'r:

1e,nah. akan ,renoalsmi l.alah E'er=ai.no. -=shincca Iapanqen

I =r- i: di nee3ra l" it-r SenJir.i. mr-,nQf i.n sl3n hEr...1ii)r:.h l'.:=3d.

ora.rc Ia!n. Renoan kehil.angan atau sulitnva mendapat peker-

iaan ini. pengangquran. d-rn krirnrnal it3= 3l'-3n =em:l-;in

tinoci..
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Eebar kecema=an dalam k'EhiJutran modErn j.ni telah

nera=utr k.e =emua laoi=an ma=)arakat sejak dari Iatr j.Ean

Sawih =amoai k€t j.nqkat yanq tincqi. kecuali bagi trranG vang

=aiar d3n del.rat ['ao-1da 5t-uran Tuhan. sPrts tel3h terletih

nenqenCal ikan ra=a cema=. P€Cagang. maha=iswa. buruh.

c=+-ani. ==r-ta berrnacam-rngaan treran nanu3is. t=]ah dan al:an

C!da'-anoi rs=a cemaS tersebut. Tekanan men ta I (=trEs) vano

dapat diilu=tra=il'.anINI.di alami dalam kehiduDan ncdern

',i:13m beberac; ct-tc1ik an l.rarikat'-rr-

Gsnbar i, T;'oe A Perscnal:.t, 'iano banval. ,iteno3I3,ni =trE=

SJmbEr : 5r-E,en- Leno \'LrCith.19e4. haI ':5J.

=ebaoai berikut.

.w

GJfirb3r :. Linal''Lrnqar, l'eria yan,o ,rembu3l: stre=.

E'-rnber- : l'.omDa= :O-1-1991
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Bunuh Diri (Suicide)

l,li l l i.3.r. =tee1e
:,,. -, _l=1 ==ira:

-o=:-\:. hrd,-r9 d:- b9b3. -=+-,-rii
=tr==.: e.: "r c:i = i'l-:O-Iccl:,-rr b= -

:=!=-t j. :=I:h d:'-r.3i!.an =ebe1,-rm :n:.

/i

-4.

.t*A

?r-b:- r='r r--b-: i k 
= 

i-,

E. Beberaoa Akib3t Neqati.f Kehiduoan Orano Dewasa Dalam Era

llodern

l-:l-L^Jtr t: e !- i d,-r a3n

mDd=rn o=nuh d=ntrsn t crDo=t!si ( Dp.=oini3-r i . iiiq

.n=nC:.nC-lt C ]--el. an;5 oeota I ( 
=*-re= ) r-grh:ICaS er:.1O

j-anc f-=-1ib:t d: Cal.f r, f,rEn.: oer=:in'::;r

.:,nCi=i =tre= ini tidak Caoat diker,dal!Lin oleh

deeras.r. beberica kemunol.inan neoet j.f sl -rr teri-rd:.

Cew3Ea

Ei I:

orang

,

!=A m=.e-:i-31:i b:, - 1.r:l l,-i'r'-lh Jiri

relJC.f | 3n !s,.,9b-,.1: r-:'rO'- r.rC t= I C:ri k =-.-1r-::- .:1C di:Lani

i=nd,-rJirr Ani=rila. li t:trun 19ts4.
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E:lnbg:- .l , {:tral::r},ur b'-ll.lI ii-:.

LrSA TcJa...

"S,-r::iC=- i: =e=a.':i LEsiiif ca'r=e af Ce-rl.-l] -jrr:ia ..,aur'tc

3'-rr"b=r- P _-- :f3l:c 1-E-

feG!lE in !-hi= g=Ll11l-r'r'. Th:= ,ear. :\,e. 6.5CC
r.ri I l. l.iI! :hen==1.,,==. 5',= -'' :4 hcu-=. 3...=. 1

celo I e trt-t9'',st =Lr::iCe.r..lher. i !.='. er.+-:!ble :cF, =L':h a= =,:icide iE I!=teC i=
the se.6n--{ 1=:Cinr :iu== Df JEath. :t i= .]n 3Didemi€, Th=
-;t!on311r g'-rbI!c::ed =tr=-ie= Di th" t-ac j. c =rrjciCe Cei thE
of teEnaaers iir pl-rno. TE:i.. aqd l,Jest-chesr-e. Count;,,. N.Y..
in 1984 brcuoh+. natrcnal attsn+-icn tc the eyt-ent !f +-hiE
r.oblern. The fear facinc ed,-r.iti.n31 cccmun:.tie= t-od-r"/ is
thf F- +-he 

=uiciCe Cea!-h 3f srl= =tlrCer,t L.ri I I r-riI3e- the
=,ri:id= C=3th !f cf-h=. =f_,-,1=-t=. ( -lo,.r-n-rl cf P:', ch.lCl: .
r-.1SA TcCtr.r. l.lc,. =,11be- leg:, r . "

ad" I e= ce.r +-s

O '., or-rn c

a9 r 1; +_ 11.r 1

3l i5ii b=b:n n=- t-= I

5,_r - -r 
h-I=Ji

(=l:aE=l

jir: .r=r!::3,- ir-. =al?r-. =at,-! C,er-1

3-f ::::.t -,:-:TrL lII=| d-:]i! -:r:-

Sifat Agre=if

:rf 3t aar=E!f (=rr! a merLla--'i1.. ) =epErt! 
.,,:no tgrjadt Fada

tin,Jcf,l 1-=-.!-4 I'le i. l908 ,:no lslur mer-utrsl 3n =Lr-itL' 5t Lu-rL!13Ei

1
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beban mental. yang menimDa sebagian rakyat Indonesia.

Orang-orang yang +-idak sanqgup mengontrol beban

akan berubah menjadi perusuh. dan penjarah. Tidak

keruglan harta, dan nyawa, karena ketidaksanggupan

mengatur lingkungan mental dan =pritua] ci flrena

berada (G.S 59:?).

3. Ketidakpuasan ( Unsatisf ied )

Stres y ang

berbaeai ma cam

terhadatr has ! l

n!,9. Pel'er i asn

6-ni..ri 
^6F:L 

i

tlehidLrDrn. bi 1s

!.elan.,':.

f,iL-rai-f,-a

Yane dicapa j..

atau g,-ra=an-:

mental.

sedikit

manusia

mPrek a

mend a tang k an

fi=tidi['-FLiaEJn

sa trr ak i.bat-

dap-1t

ialarn

tidak daoat dikendalikan! akan

akibat. llenuru f- Zain'-r1 Bir-r.n.

merutrak an =alah
:1f ne n=ne Eni irn q =tr-es

( Ei-:-. =ed: 
!.'c.'1tr4= 

=4-e-Lop; )

y3n! menqalarr j. strs= itu tiistr rr-i'3rT'pu rT!=-' g e -

aL -ib:t

rnemb3hag

n€qat-if

bErbia,fi

C 3r.l- 
= 

r- res

ltt-l

1n I r

deL.,,aEa.

eno

penu I :. = rnencob3

menqelola,/'nenoendal:kan -=treg yano Cj alami orana

Sernoga orantr dewaga vanq meinbaca Fernbsh3Esn

menqambil hikmahnya. SebeLum memasuki pembahasan

lanjut, Derlu dikemukakan penqertian strEE.

yanq lebih

I I. PENGERTIAN STRES DAN AKIBATNYA DALAII KEHIDIJPAN ORANG DEI'IASA

A. Pengertian Stres dan JeniEnva'

flenLrrut Frocter. =tre= dapst did=finisiksn sebagai:

difficr_rlties in life". (Precter." f orce

198? )

or trreggurg cauge

Pada hekittatnya.

ditemtratk-'fn Tuhan di mutka b'-Lmi ini adalah

m:n r-rs i E ter-utirn:

berusaha

'r t fi l-" L,i i .' r'. i\ hi

FAi-l AiirG

Gl.Siiq

un tuk

'.'t {L I i( ii r' I

I i,' i t:I



atau beraktifitas (O.S. 90:4). Oleh karena itu Tuhan menda-

tangkan adanya

rnendoron g atau

atau berk i orah

ditimoanya.

mental y ang

nya ) .

Lono .

Genera 1

faktor internal. ataupun external yanq

memberikan tekanan agar orang dewasa berusaha

di dalam hidup ini. untuk mengatasi masalah

yang di hadapinya.

Bila Tuhan mendatangkan atau memberikan sesuatu keoada

manusia, terutama kepada manusia deHasa. malia yang diberikan

itu. akan bermanfaat bila. orang dewasa itu mampu mernan-

faatkannya. Sebaliknya, benda yanq bermanfaat seperi uanQ.

akan daoat menjadi Iaknat. bila orang dewasa tidak dapat

mengounakannya dengan cara yanq benar. Dernikian pula denqan

stres yanq merupakan tEkanan mental dalam hidup manusia.

akan daoat berakibat trositif. ataupun neqatif. terq3,ntur,q

trada manusia vano menerimanya.

Menurut Steven- Lono stres daDat dioolonokan kedalam

dua ienis. Stres yano dapat dikelola oleh manusia yang

dinamakan " eustreas". dan " distress"

tak mampu dikelola

( tek an an

ditimpa-

9teve-

diEebut

Henurut Se l ye, L976 yanq

Lqe4 kedua jenis gejala

oleh manuEia yang

dideskripsikan oleh

tingkah laku itu

Ada tation Syndrome ( Steven -Lonq ' f984 )

DaIam dunia ilmu pengetahuan IElam. juga dijumpai

tentana tekanan mental (stres) vanq daoat dil'ontr-ol atsu

dikelola denoan istilah " khauf". dan d.Istress Yano diEebut

"ru'kba" ( lihat O.S. ?:155. 1Oo:4. dsn 59:l ).

Akibat Stres Dalam Kehidupan Orang Dewasa

Pada prinsipnya stre5 akan mendatanqkan akibat yanq-

poEitif dan yang negatif.

6
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1 . Akibat Yang Positif

a.StreE Dapat l'leningkatkan (l"lempertinggi ) Produktif itag

Orang Dewasa.

Penduduk yang tinggal di daerah yano mempunyai

yang bervariasi seperti: tdinter' Spring. 9ummer dan

lebih tinggi produktif itasn'/a daripada penduduk di

tropis. t"lereka yang tinqoal didaerah tropis tidal:

rnengalarni tekanan mental calam h!dup, dibandingkan

di daerah subtropis yano ber",ariasi i l'. I iinn:/3. Il. lirTt

bervariasi secara al,amiah memberikan tekanan SuDava

bPrusah3.

DaIarn manajemen Deru=ahaan. juaa dapat dilakukan

stres itu df,Dat meninqkatl'.an dava kerja. demikian

da I am oend !d i kan .

h. Moving (l'lerubah Status Quo)

Kerj a

iklin

FaI I.

daerah

beg i tu

deng an

l/ 3nE

mereka

agar

Juqa

Stres daDat- merubah ='!atug
vane mPnyadari bahwa i.i beraS3I

quo. Con toh i seorano anak

rJir! l.eILrarq3 rniskin! rnaka

mem br-ra t dia menjadi rajin

te t: an an menta] ysna dem j.ki-

tekanan ments I kemi=ki.nan ini

bek er-i a

an daDat

atau be l aj Er, Akhirnya.

merubah statu= euonya dari keluaroa miskin menjadi

S 15:11).

c.Sewaktu-waktu Dapat l'lelakukan Pekerjaan Yang "Ekstra

orano beradJ (t-.ava). ( lihat 0

hen./ a Cenoan menCobrak

oleh

Berat "

[:arenaD.f lam =lr;tu ! e-j ad ian ,ano penuI r-" alami..

tErkui-uno oleh D=ri=tit',.: Peb3! 3r-in. =313h =-itu

Dintur vano

kunci vsnq

terkunci.

kugt 'i3pst

Karena s 5-res

yane beqitu timgoi.

=ecanok an dalam waktu bia=a rasanya tak sang_oup

d i ps t3n F:sn !

dilakukan.

,4:L i( uil
ii: !i-'

'[ ]!iPJS 1|i( i t\'

21. n ,''' l\l t:
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Jadi. dengan stres. pekerjaan yang ekgtra berat mampu

dilakukan. Memang kejadian yang seperti itu terjadi secara

insidental ( tidak dapat direncanakan ). Tentu hal yang

denrikian ada hikmahnya untuk kehidupan manuEia. terutama

bagi orang deeJasa yane mau dan dapat mengambi I hikmah itu.

d. "talorkhol ic" (Kecanduan Kerja)

"[^lorkholi.c" ( kecanduan kerja trada mulanya berasal dari

tel,.anJn mental (streE) juoa. tetapi or-ane yanq bEr=sngl':L,tsn

Capat menyalur-kannya melalui pekerjaani dan ia merasakan

l.resenangan Deker j aan i tu.

=,Perasaan Puas (Satified )

Stres .,.anq Caoat ditlontrcl. atau CikeLola denoan baik.

akan daDat mendatanakan Dera=a,tn DLr3=. HJI ini d-1tr-it dir:,-

=a!'-an. b! la =esecrano Clt!noa oleh EuatLr tek3nan mental

stau t.esu!itan yanc berat. 3khirn./a triIa t:esulitrn itu

daDat d!atasi oleh yanf, ber=anol.L:tan. mal. a ia al..an merasa-

l:ar l.EDLrasJn. KEDuas3n it,J ahBn lebih terB=3 liqi. iil..3

i lmiah Dada haki[:atn'za =uatr-i

! lmiah, karena

" arna I s-e1Eh".

. Akibat Negatif Dari Stres

Beberapa akibat neoatif darj stres yang tidak dapat

dikontrcl (distres) adalah spbaoJi beritlLlt.

a. Frustrasi ( Kekecewaan )

Pada Ca--arn /f, [:ehiC'JDan .ranc dew3=a tidak dapat

aihindarl sn da-i ==::ls F =( 3:ekrl3n. t.e! E;Etr-irr, 3t i;-, ,lstinH

paCa semua or3ne. hanya 
=a 

ja janqan =ampai kekece',.iaan itu

berlarut-Iarut (chroni.E) menimo3 kehiduoan =e=erlrsnq.

= 
!-res i tu ter=a ] ur :-=clra De rbua tan v fnq

B



b. Paranoid (Curiga Terhadap LingkunEan )

Paranoid adalah rasa curiga terhadap IJ.nqkungan.

yang ditimpa atau mengalami paranoid ini. merasa

dj.awasi atau dimonitor oleh orang Iain yang hendak

Orang

selalu

men ce I a-

kakannya.

c.Sulit Untuk

Ak i bat

tidur dengan

dewasa y ang

tidur". Hal

daya oba t

Dapat Tidur dengan PuIaE

Iain dari distres adalah Eaneat susah untuk

puIas. Dalarn ka=us yang dernik jan. sering orang

susah tidur itrr diberi "obat penenana atau obat

yang demikian hanya bersifat sernentsr3. Apabila

itu sudah hilans. cejala susah untuk tidur.

nun cu I kembali,

d . Psi kosomatis

'!-ekanan ,nen!.al (;+-res) yanc dialami oleh aEpek keji-

u'raan. CaDat iiga mengakib3tl.gn sekit keD3lE b3ai3n trsdsni.-

:h. =eperts-i : mensret (diare). puEing. atau oanqouan fisik

lainnya.

e. "Ru'ba" ( Ketakutan yang Amat Sangat )

Dalam Alqur'an diteranokan pada Surat Al Hasyr Ayat 2.

sekelompok kaum Jahudi yang bernama Bani Nidhir irng tElsh

menqadakan perjanjian damai llabi lluhammad SAN di l'1adinah.

Kemudian secsra C j.am-diam. Bani uadhir ini membuat hubunoan

CEn Derjanjif,n r3hi-qia trlLla C=nosn f.a,-rm ClLrre=i' di llekah

un t-uk msnoeul rnokan De;irerinl--3nan tJ3trr-, FEr-.31-,oii. E3ni l.l-ldhi r

yano "bermul..a dua" ini diketahui ltlabi. dan lanqsuna di beri

fJabj. Ultirnatum. Rupanva ultimatum N3bi FuhsrnrTi3d SAtJ ini

.nenjedikan tekanan mental (diEtreE) baoi kaum Eani Nadhir

o



ini. sehingga mereka merasakan "ru'ba" ( ketakutan

itu'
Kota

yang

merekaamat sangat ). Akibat dari ketakutan (r'ru'bar')

membakar rumahnya sendiri, Eegera lari dari

(G.5. 5?.2).

f .Schizoprenia (JiHa yang Terpecah)

Sebaoai salah satu dari akibat tekanan mental (di.s-

tres) yang di.alami orang dewasa ialah rnen jadikan orang

dewasa tersebul. suka menoelamun ( hidup di alam bayangan ),

untuk menghibur dirinya dari tekanan tersebut. Sebahaqian

keh!duDannva masih berada di aI;m kenyataan (reality ).

Schizcorenia ( iit^,a terDecah)! yang dislsmi =E=EEr-enq.

diakibatkan oleh karena crano yang bersanqkutan hidup di

alam khayal./ba7-Jnqar'r. dan jr--rqa Eesaat-=P:aJt berada di alarn

rea I i tas.

q, Agresif ( Bertindak Keras)

Aqresif ini dapat dilakukan sec:ra individual. dan

juga dapat diperbuat oleh massa, aDabila rr3g=3 ter=ebrrr-

manoalami tekanan mental (di-.tres). Tindakan kekerasan vang

dilakukan maEEg pada tanqqrl 13. dan 14 Hei 1998 di kota-

kota besar Indonesia adalah sebagai akibat dari diEtres

yanq dialami oleh mass3 terEebut' Aqresif ini bersifat

destruk tif .

h. Suicide ( Bunuh Diri )

fl'rsrn Du dikendal ikan.

(hurnr-rh dil i l. EEPErti

Mad inah

Di=tre= ',,anc berleb!han Can ta!.

telah

bshwa

tian.

s3tLr akibatnye

diuraikan dalam

di=tres ada I ah

di USA ( Stee I e.

adaI3h sui cide

baqian latar belakang tuli=an ini,

penyebab ranQl.: in,q nomor 3 dari kerna-

19BS). Penyakit yang dialami. negara

1C



modern ini akan cepat "rnenular" ke nesara kita.

Seseorano yanq menqalami mental depresi yang tinggi

akan kehilanqan keEadaran. dan adakalanya ia akan bunuh

dirinva atau dibunuh orano lain. lvlenurut Steven-Long :

"More over. the rate of suicide rise= a1:rrninql'; EE ti,'JEen

the aee.- of forty and Eixty. especial Lv tor men. One hun-

dred and five men in one hundred thousand commit suiciCe in

middle aqe. aporoximate!y three times the rate for male

aoed fifteen to tw=nty four". Inilah kondisi bunuh diri di

USA menurut Steven-Lono. L984. Green. and AnderEon. 1982.

Demikianlah beberaoa gejal3 tinql-.ah l3l.:u or3n'J dEU3E3

yano muncul sebaoai akibat dari dr=tres vano tidak daoat

dikendalikan. llenurut aiaran IsIam. manusia dE(^J.fsa harLlslah

beroeran sebaoai "khalifatlrI lah" ( "r-raI il Al Iah" ] untuk

menqatur =eqa1a ciotaann,'; di bumi j.ni (O.5. l:li,i. Ii:ilsh

migr =eorang yanq telah dewa--a. lJntuk men jalanl. an ,ni=i ini.

sebelum memasuki tingkat kedewasaan =eEeoranq hJrLi= berla-

tih mendidik dirinya atau tinakah Iakunya termasuk menqelo-

Ia stres yanq dialaminya dalam seqals I iku-lil'u l'':ehiducan.

Per Iu diEadari. bahwa Etres tak dapat dihindarkan dari

kPhiduF3n orsnq devi3=3.

baqaimana cara menoatur/

kehiduoan manusia. aoalagi dari

oleh karena itur PerItr latihan

III.

mEneeIoIanYa.

I'IEIIBELAJARKAN ORANG DEI,IASA MENGELOLA STRES

Sumber Stres

Kehidupan

si I ih beroanti.

A

menaalami =uatLr irana. malano dan mujur akan

Kedua i rarTls hLduD tergEbut rTlEl. uFil-.:f' =dmb=F

11
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3tres. untuk lebih jeIas, pembahagan kedua sumber

adalah sebaga j. berikul..

Sumber yang Negatif (Irama Hidup Menurun )

tersebu t

putus cinta.

merupikan

Per-istiwa seperti: kematian. penyakit.

oagal dalam uiian. d:n yanq lalnnya yanQ selEnr=

gumber stres.

?. Sumber yang Positif (Irama Hidup Menaik )

Peristiwa seperti : memasuki oerbanq perkawinan,

atau DromoEi pamgk-at. men3ne lotre dan .,,Ena =EjEni=.
nren iadi Eurnber Etres. Jabatan baru gebaoai a[:ibat

panqkat. munakin skan menohadaDi bsnTEi. ti-'t3ni3n.

tanqkan -=tre= kepada vano bersanokutan.

naik

dsp3t

naik

B

Orang dewasa haru= menzadari b:hwa kanl'ataan ter=ebut

adalah =e=uatu yang waj:r, Can datang dari Tuthan.

Strateei Pengaturan Kehidupan Oranq Dehraga.

Strateoi adalah su:tu k iat dan tal'-tiki mentsta kehiCu-

oan. 3ear Eampai. kegada suatu tujuan, OIeh Eebab itu.

mutl.al. bagi oranq dewaEa untul'. menQetshui tuiu.3r, niduF r'inq

skan dicatrainya.

Tujuan Hidup yang Jelas dan Yakin lJntuk Dicapai

Oranq dewasa harus mempunyai tujuan hidup yanq jelas'

di.zakini untuk dicaDai. T,-t itran inilsh i3nil irtErritr.3l'.srr f :i=e-

fah seseeranq, Tanpa turjr:an hiCuo yana jeIaE =ama artinya

s?seorano nahliod3 vsna Lehil3nQsn 3r3h. i-'t13u sa=EorsnQ

d=,rasa bel.um +-ahu 
"rajiblah !a belajar mencet-3hui t'ujuran

aI hir dari kehiduDan ini..

Eila tujuan akhir +-eIah C!1.-etahui: contoh' dalam Islam

untuk menoabdi l:epad3 TLrhdn seb3Qsi t-. h 3 I i i i t Lj I I : n dj burr'i

1
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ini. Berdasarkan tujuan akhir itu susunlah tujuan sementara

(spesific objectives), yang harus dan dapat dicapai dalam

waktu dekat. Perl.u diingat. agar jangan terjadi kontradiksi

antara tujuan sementara jangka pendek dengan tujuan akhir.

Kenalilah Diri Anda, dan Lingkungan

Know yourself, and your enviroment, kenalilah diri

anda. dan lingkungan dimana anda berada. Anda akan mengeta-

hui kekuatan (the strengths) dan keterb3t3EBn ( lirrrit:tion l

yano anda Dunyai. Demikian juga perlu anda kenal kekuatan-

kekuatan, serta keterbatasan vang ada dilirg[;ungar 3nd3.

6unakan kekuatan ataLL Doten=i yano anda oilit:r, serta

anti.sipssi kelern3h3n-kele,rahgn '/Jn-o ada d3l3rn dir-i snif 3r

denoan memanfaatkan -=eoaIa =umber dava yang ada dilinqkun-

o:n andg.

Oranq Dewasa Berperan Banyak (HultipIe Functions )

Kehiduoan Ci dr-rnia ini. adalah eemacam sandiwara ( Iife

iE a kind of Dlay j.ng drams ). d':n 5Eti3F trr3nq dEpJ.3E3

mernaj.nkan berbaaai peran. Ccntoh. 5i Amin di ruano kuliah

ia berperan sebagai dosen, di rumah sebsqai stl3rri terhadaF

istri. sebagai bapak terhadap anak, Eebagai khatib di

mesjidnya, sebsqai supj.r d:1am Perj3l3nsrr. dir, =EtEru=n',,3.

Lakukanlah Eet-iap peran itr-r =ecE13 ilmiah. sehinoqa setiao

I er..t3 '., jr'tq di Igt:cnl' -rr: (diper:nlsir) 1tu. ,-,=n i.di 3,I.1 =h.rl=h

di sisi Tuhan Y,ano llahi E=a (O.5. 47:3:).

Bekerjalah Secara OptimaI, dan Gunakan tJaktu dengan Efisien

Tekanan hidup yang nenimpa diri ilFsn,f EE['J3EB h:r-u=

C j.=alurkan melalui peker-iaan :/anq Cisenanoi. dan dilaksana-

4
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5

kan dengan ikhlas. Jauhi kebiasaan untuk mengulur-ulur

waktu. Dengan kata Iainr seorang dewasa harus gandai beker-

ja dengan seefisien munqkin, sebaliknya perlu dijauhi sifat

"nediocre" ( aEaI jadi, tidak dengan kualitas yang baik ).

Pekerjaan Fisik dan l'lentaI yang Sitih Eergentl (Harfionlt)

Pekerjaan fisik dan mental yang h3rfitoni5 31.-3n diFit

menguranoi streE. Pekerjaan f j.E j.k atau olah raga ini. tentu.

harus disesuaik.an denqan tinqkat urnur.

Selanjutnva "oIah raoa mental" daDal- dilakukan denoan

berflracam keq i atan ant3ra lain.

Shalat yanq khusuk Can teratrrr.

Meditasi.

MendenqErkan ceramah aoama . filEafat. dan keEenian. dan

sebaoainva.

6. Makanan, dan Minuman yang Halal dan "Thaibah", Serta Tidur

yang Pul,as

9t:-es daDat Cikenalil an denoan melaluj makangn yanq

ha1a1. dan "Thaibah" (baik ). S', srJt pe-t3rns t/3ng hiru= 3t3Lr

akan C j.makan. yaitu rnakanan yanq halal . Selanjutnya belum

tentu setiaF makanJn yana haIaI itu b.=il- untul.: =erTU3 ar-snE

CewaEa. P:-ed j.l.:at baik it'-r . harus dihuburnqkan denqan si

konsutnen /ane bars3nekutsn. Ti.dur r,3nq trLil up i3n p.rls=

CaDar- .ng.u-!.1 -i. = 
t-:8.

BerEikap Suka llemaafkan

Kondis-i stre= atau

Kesalahan Orang Lain.

di=tre-i Jk.fn dib3!-Enci. denoan aa=a

ke=aI terhadap orsng

o r-an o l ain terhad3E,

Ia!n. Dengan sikap kerelaan memaafkan

diri f'.ita. l..eke=3Isn itu -rl.sn berubah

L4



dengan peristih,a rileksaEi. Syaraf yang tegano akan menjadi

lentur (rileks), dan hal jni dapat meredakan stres (O.S.

2z?63\. Seiring dengan itu sikap suka minta rnaaf perlu

ditanamkan didalam diri orang der^rasa, hal ini tentu harus

dimulai dari masa kecil d jrurnah tangga. ',Tasingguang ka

naik. talantuang ka turun " adalah merupakan ,,oeneral

adaptation Syndrorne" ( gejaIa penyesuaian k-ehidupan yang

bersifat umum ),(li.hat, Steven-Long, f9B4).

B. Bersyukur dan Berj uang

Seti.ap orang dewasa harus pandai bersyukur, yaitu

berterirna kasih kepada Tuhan. dan kepsdi Brsnq lsin y3ng

il,.ut nrembantu tercapainye sesuatu yang menguntunakan.

Selan jutn'7a sebaeai tindak Ianjut darj bersyut ur- :tu ad:lah

beriuano/ berusaha denoan =unoquh-sunOguh menggunakan yang

telah dicaDai itu untul.: sesuatu yana bermsnfsit. !-einqinsn

( "l.evel of aspiration" ) ;,3nq akan dicapaj dalam berjuanq

itu, haruslah 1eb-ih tinqei sedikit dsripsd3 [::e.rsrnpusn

("leveI cf achievement,') orano dewasa itu. Jamgan sampai

terjadi. "level of asoiratjon,, terlalu tinggi. st3u Iebih

rendah dari "level of achievement,, yang dimiliki. Dalam

berju3ng. selalu berserah diri kepads Tuh.an (Iihst O.g.

94: 1-B ) .

Dalam berjuano tanamkanlah rasa optimis untuk berha-

sr I . menqharao keredaan Tuhtn ( l ihf,t AI Our-'in Surst

In:r.i.rah 1-g ). Sadarilah bahwa hiCup i.ni beri.rama dibeli.k
pendak ian. adE penurunan.
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Demikian beberapa EErateqi dan kebijakEanaan yang

perludiinqatdalammembelajarkanorangder^,asamengeIoIa

s tre= .

IV. KESIFTPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Stres tidak dapat diPisahkan dalam kehidupan orang'

dan ini harus dihadaDi orang dewasa setrar3 rEslitas' Al' ibat

dari stres. dapat berbentuk poEltif, dan juga dapat berben-

tuk neoatif . Kehidupan yanq modern dan korntrIel'-E ' 3kan

menimbulkantinokatstresyanotinqqikarenapenuhdengan

kompetiEi. orano dewasa vanq biiat-s'fna' di=ert3i denqsn

oenuh keyakinan. 3kan da9at menoelola streE' =ehinqga dapat

rnenDertinooi oroduktif itas kerja'

B. Saran

tlev3k j-nan hidug berao:mal trercava keDada Tlrhan Yano

Maha Es3 harLr= =enanLia=: herus dibins di dslarn diri oranq

deulaga. sebab Eeseeranq dswsSa vano belajar'/ berjuang tanpa

kevak'inan hasilnva akan "hopeIeE5" (su=ah dihsrgPk-in l':eber-

hasilannYa).

DisnjurkanaoarsetiaEoekerjaanyanqdiperbuatorang

deuJ'r=a berda=arkin kepada ilmu' OIeh l' 3rens itu sslurkanlan

-<tre-- .,ano Ci lser-Li Crlim kehiduo3o denoan bel'ierja secara

ilrniah. EehinQoa h35il Del'er- i a':r ''gno 'litrE-ditr=t rT'=n i:'di

arnal Y3no ilmiah ( amaliah) '-
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