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ABSTRAK

Nama . Intan Dian Astari
Program studi : Magister Profesi Klinis Dewasa
Judul : Manajemen Stres dengan Menggunakan Intervensi Kelompok

Terhadap Staf Pengasuhan di Kampus Diakonea Modern (KDM)

Latar belakang. Bidang kerja sosial merupakan salah satu pekerjaan
yang rentan terhadap stres kerja. Hal ini karena tugas pekerja sosial adalah untuk
membantu orang lain dalam mengatasi masalah ataupun pemberdayaan individu
untuk meningkatkan kesejahteraan diri. Dalam menjalankan pekerjaannya,
terkadang kesejahteraan pribadi mereka terlupakan sehingga muncul stres kerja.
Stres kerja dapat berdampak pada banyak hal, misalnya kesalahan pada pekerjaan,
tingginya tingkat absensi, terganggunya hubungan sosial, dan bahkan depresi.
Untuk mencegah hal tersebut perlu dilakukan intervensi manajemen stres terhadap
pekerja sosial tersebut. Metode. Penelitian ini menggunakan desain before-after
dengan jenis penelitian kualitatif yang ditunjang dengan kuantitatif. Intervensi
didasarkan pada modul manajemen stres kerja dari Davis, Eshelman dan M’Kay
(2008) yang diadaptasi sehingga sesuai bagi partisipan penelitian. Partisipan
penelitian ini adalah pekerja sosial yang berasal dari staf pengasuhan Yayasan
Kampus Diakonea Modern (KDM). Manajemen stres dilakukan dengan intervensi
kelompok karena diharapkan tiap individu dapat berbagi informasi maupun rasa
empati satu sama lain. Penelitian ini dijalani oleh tiga orang partisipan dengan
rangkaian intervensi sebanyak empat pertemuan. Hasil. Berdasarkan wawancara
dan hasil alat ukur, diketahui bahwa intervensi manajemen stres ini dapat
menurunkan tingkat stres dua dari tiga partisipan yang mengikuti program.
Terdapat beberapa perubahan positif yang muncul, misalnya mulai digunakannya
komunikasi asertif dengan anak-anak penghuni KDM, digunakannya skala
prioritas untuk menyelesaikan masalah, atau munculnya kemampuan mengatasi
kecemasan ketika menghadapi atasan. Akan tetapi Satu partisipan mengalami
peningkatan stres setelah mengikuti rangkaian program ini.

Kata kunci : stres kerja, manajemen stres, intervensi kelompok.

Manajemen stres..., Intan Dian Astari, FPsi Ul, 2012



ABSTRACT

Nama - Intan Dian Astari
Program studi : Magister Profesi Klinis Dewasa
Judul . Stress Management with Group Intervention for Parenting Staff

in Kampus Diakonea Modern (KDM)

Background Social work is a field that is vulnerable to occupational
stress. The social work profession promotes social change, problem solving in
human relationships and the empowerment of people to enhance well-being, while
their own well being is sometimes left behind and creates occupational stress
There are some effects from occupationnal stress: mistakes when doing tasks,
abseenteism, high alcohol consumtion, disruption of social relationship, and it can
lead to depression. Stress management is considered as an effective way to defeat
occupational stress. Method The research design is before-after with qualitative —
quantitative approach. This intervention is based on occupational stress
management invented by Davis, Eshelman and M’Kay (2008) that was modified
and added with materials that suits the demand of participants. The study involved
3 parenting staffs from Yayasan Kampus Diakonea Modern (KDM) and will be
done with group intervention. Participants underwent 1 pre assessment meeting, 4
group intervention sessions, and 1 post assessment meeting along the program.
Result Measurement using observation and interview shows that stress
management intervention (assertive communication, priority scale as one way to
solving problems, or handling anxiety provoking thoughts) gives additional
information and behavior changes in 2 participants, Unfortunately, 1 participant
report a raise in occupational stress after the intervention.

Keyword : Occupational stress, Stress Management, Group Intervention, Kampus
Diakonea Modern
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Bekerja merupakan salah satu tugas perkembangan orang dewasa.

Menurut Badan Pusat Statistik (dalam http://metropolitan.inilah.com), jumlah

pekerja di Jakarta telah mencapai angka 4,59 juta orang pada bulan Agustus 2011.
Dengan angka sebesar itu, persaingan dan tuntutan yang dialami para pekerja
semakin banyak,misalnya saja dengan adanya deadline tugas, tuntutan peran dan
beban kerja yang dimiliki. Berbagai hal tersebut dapat menyebabkan stres pada

pekerja (http://www.ppm-manajemen.ac.id).

Stres merupakan kondisi yang muncul ketika hubungan antara individu
dengan lingkungannya mengakibatkan individu merasakan diskrepansi antara
tuntutan situasi dan sumber yang dimiliki individu tersebut, baik itu biologis,
psikologis dan juga sosial (Sarafino, 1994).Stres dapat terjadi dalam kondisi
spesifik, misalnya stres pekerjaan. Stress kerja inidianggap sebagai akumulasi dari
stressor (sumber stres), situasi yang terkait dengan pekerjaan, yang dianggap
menekan oleh individu (Ross & Altmaier, 1994).

Terdapat beberapa hal yang dapat menyebabkan seseorang merasakan
stress kerja. Hal-hal yang umum dianggap sebagai sumber stres(stressor)kerja
dikategorikan menjadi tiga, yaitu stressor lingkungan,stressor dari pekerjaan, dan
stressor sosial (Stranks, 2005). Lebih lanjut, Greenberg (2002) menambahkan
stressor spesifik yang mungkin terjadi, diantaranya adalahkurangnya partisipasi,
misalnya dalam pengambilan keputusan atau keterlibatan dalam aturan-aturan
organisasi. Selain itu, masalah lainnya yang kerap mengakibatkan stres kerja
terkait dengan peran yang tidak sesuai dengan kompetensi, pekerjaan yang terlalu
banyak, ataupun lingkungan bekerja yang tidak menyenangkan dan berbahaya.

Stres kerja dapat memberikan efek yang negatif, baik terhadap individu itu
sendiri maupun terhadap tempat bekerja(Ross dan Altmaier, 1994). Efek terhadap

tempat kerja adalah ketidakhadiran pekerja atau seringnya pekerja melakukan
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kesalahan. Sedangkan efek terhadap individu misalnya adalah konsumsi alkohol
yang berlebihan atau bahkan depresi. Tidak hanya itu, hubungan sosial individu
dapat terganggu, hilangnya kesempatan kerja, dan berkurangnya kualitas hidup.

Worth (dalam http://www.mindtalk.com), menyebutkan bahwa terdapat

beberapa jenis pekerjaan yang rentan untuk mengalami stres kerja, yaitu perawat
pribadi, pekerja kesehatan, guru, dan pekerja sosial. International Association of
Schools of Social Work (n.d) menyebutkan profesi pekerja sosial bertujuan untuk
meningkatkan perubahan sosial, kemampuan penyelesaian masalah dalam
hubungan manusia, dan pemberdayaan untuk meningkatkan kesejahteraan orang
lain. Beberapa pekerja sosial membantu klien yang mengalami masalah seperti
penyakit yang mengancam kondisi kesehatannya, penyalahgunaan zat terlarang
ataupun individu yang tidak memiliki tempat tinggal. Meskipun memiliki tugas
yang cukup berat, salah satu isu yang terlupakan dalam bidang kemanusiaan
adalah  kesejahteraan para pekerja itu sendiri (Sidabutar, Dharmawan,
Poerwandari & Nurhaya, 2003). Hal ini seringkali tidak disadari kemunculannya
karena pekerja sosial terlalu sibuk dengan pekerjaannya memberikan
pendampingan dan memikirkan kesejahteraan orang lain.

Sidabutar, Dharmawan, Poerwandari, dan Nurhaya (2003) menyebutkan
bahwa pekerja sosial mudah terpapar pada situasi kerja yang penuh tuntutan dan
tekanan, dengan beban tanggung jawab yang besar, bahkan mungkin tanpa
penghargaan memadai terhadap apa yang telah diperjuangkan. Sebagai akibatnya,
hal ini dapat menimbulkan stres kerja pada pekerja sosial tersebut.

Salah satu jenis pekerja sosial yang rentan untuk terpapar dengan masalah
tersebut adalah pekerja sosial yang berada di rumah singgah atau yayasan yang
bertanggung jawab terhadap kondisi anak jalanan. Di Jakarta sendiri terdapat 31
rumah singgah atau LSM yang bergerak untuk memberdayakan anak jalanan
(http://www.sumbarprov.go.id), dan salah satunya adalah adalah KDM (Kampus
Diakonea Modern). KDM bergerak di bidang sosial yang menyasar anak jalanan
untuk dirawat dan diberdayakan dalam satu wadah. KDM memiliki kurang lebih

70 anak asuh dengan staf yang hanya berjumlah 15 orang. Lima belas orang
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pengasuh ini terbagi menjadi tiga divisi, yaitu divisi internal-administratif,
pendidikan, dan pengasuh (parenting).

Divisi internal-administratif merupakan divisi yang bekerja untuk
mengurus keperluan harian KDM, seperti masalah keuangan ataupun surat-
menyurat. Divisi pendidikan terdiri dari kumpulan guru yang bertugas untuk
memberikan edukasi dengan menggunakan pendekatan pembelajaran aktif,
sedangkan divisi pengasuh bertindak sebagai orangtua dengan bertanggung jawab
terhadap kebutuhan sehari-hari dari anak jalanan tersebut.
(http://www.kdm.or.id/our-work/basic-education/). Karena bertindak sebagai
orangtua bagi anak-anak tersebut, maka secara otomatis waktu yang digunakan
bersama anak-anak asuh menjadi lebih banyak dibandingkan staf lainnya.
Beberapa staf bahkan tinggal di asrama dengan anak asuhnya.

Karena tanggung jawab staf pengasuh yang telah disebutkan di atas, saat
dilakukan elisitasi, S (pimpinan dari 3 divisi tersebut) menjelaskan bahwa para
staf pengasuh mengalami tekanan pekerjaan yang cukup besar dibandingkan
divisi lainnya. la melihat adanya stres yang dialami beberapa staf pengasuh. Hal
ini ia ungkapkan setelah mendapatkan pengakuan dari salah satu staf mengenai
perasaannya selama menjadi orangtua asuh para anak jalanan. Staf tersebut
merasakan bahwa ia kurang mendapatkan respek dari anak-anak yang berada di
KDM, terutama remaja.

Wawancara juga dilakukan terhadap E, salah satu staf yang bekerja di
KDM sebagai pengasuh. la mengatakan bahwa karena beban tugasnya yang
cukup padat, dirinya seringkali menghabiskan waktunya di KDM, bahkan ketika
akhir minggu. Sebagai pengasuh, memang ia dituntut untuk masuk setiap akhir
minggu, dan sebagai gantinya, ia mendapatkan 2 hari libur di hari lainnya. Hal
tersebut membuatnya seringkali terbebani pikiran mengenai keluarganya, yaitu
seorang suami dan 2 anak yang beranjak remaja.

Tidak hanya lewat penjelasan dari S dan E, permasalahan yang dialami
oleh divisi pengasuh ini juga terlihat setelah pelaksanaan dinamika kelompok
yang telah diadakan sebelumnya di KDM (pelaksanaan dilakukan pada tanggal 13
dan 20 Januari 2012). Salah satu permasalahan yang muncul ketika dilakukan
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wawancara awal adalah tuntutan kerja yang dirasa terlalu berat oleh para staf
pengasuhan sehingga mereka merasa perlu untuk mengetahui bagaimana cara
mengelola stres yang mereka alami sehari-hari.

Menurut Greenberg (1999), terdapat beberapa cara yang efektif untuk
mengatasi stres kerja ini, baik dengan cara formal maupun informal. Cara-cara
formal yang kerap dilakukan misalnya adalah dengan menghadiri terapi, training,
atau edukasi publik,sedangkan cara informal yang dapat dilakukan adalah dengan
mencari dukungan dari pekerja lainnya, melakukan aktivitas sosial, mengambil
liburan, sampai dengan keluar dari pekerjaan yang sedang digeluti. Cotton (1990)
menyebutkan berbagai cara dan pendekatan yang digunakan individu dalam
mengatasi stres digolongkan sebagai manajemen stres.

Manajemen stres merujuk kepada identifikasi dan analisis masalah yang
terkait dengan stres, serta aplikasi beberapa cara terapeutik untuk mengubah
sumber stres atau pengalaman stres tersebut (Cotton, 1990). Dalam manajemen
stres, tujuan utama intervensi adalah untuk mencapai keseimbangan antara daya
tahan klien terhadap stres dengan sumber stres yang ada di lingkungannya.

Manajemen stres ini dapat dilakukan secara individual maupun kelompok.
Dalam intervensi kelompok, keberadaan anggota kelompok dapat memberikan
keuntungan lewat penyediaan informasi yang didapatkan dari anggota kelompok
lainnya. Karena ada komponen pembelajaran yang didapatkan lewat berbagi
dalam manajemen stres, maka intervensi kelompok ini merupakan jenis terapi
yang tepat untuk dilakukan (Cotton, 1990).

Lebih jauh, lewat intervensi kelompok diharapkan para anggota dapat
memunculkan empati satu sama lain karena ada kesamaan permasalahan yang
dihadapi (Goodman & Jacobs, dalam Kurtz, 1997). Tidak hanya itu, intervensi
kelompok juga memunculkan faktor pemunculan harapan, kohesivitas kelompok
dan perasaan kebersamaan, yang dianggap sebagai faktor-faktor yang paling
membantu proses terapeutik (Weinburg, Uken, Schmale, & Adamek, dalam
Kurtz, 1997).

Pada penelitian ini, manajemen stres kerja dengan intervensi kelompok

akan dilakukan kepada staf pengasuh di KDM. Modul manajemen stres kerja yang
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dipergunakan merupakan adaptasi dari modul intervensi Davison, Eshelman, dan
M’Kay (2008) dengan modifikasi dan tambahan materi yang disesuaikan dengan
kebutuhan para staf pengasuh di KDM, yaitu: bagaimana menentukan prioritas
yang dimiliki;bagaimana melakukan komunikasi yang baik dengan penghuni
KDM, terutama remaja; ataupun menghadapi kecemasan ketika berhadapan

dengan pihak lain.

1.1.Rumusan masalah
Masalah dalam penelitian ini adalah:

1. Apakah manajemen stres dengan menggunakan intervensi kelompokdapat
mengurangi stress kerja (occupational stress) pada staf divisi pengasuhan
di KDM?

2. Bagaimana manajemen stres dengan intervensi kelompok ini dapat

mengurangi stres kerja staf divisi pengasuhan di KDM?

1.2.Tujuan penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui apakah manajemen stres dengan pendekatan intervensi
kelompok ini dapat mengurangi stres kerjapada staf pengasuh di KDM.

2. Untuk mengetahui bagaimana manajemen stres dengan intervensi

kelompok ini dapat mengurangi stres kerja staf divisi pengasuh di KDM

1.4Manfaat penelitian

1. Untuk mengurangi stres kerja pada pekerja sosial pada umumnya dan staf
pengasuhan di KDM secara khusus.

2. Untuk menambah literatur dalam bidang psikologi mengenai stres
kerjadan intervensi kelompok.

3. Untuk membangun network bagi staf di KDM jika terjadi permasalahan

yang serupa.
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4. Sebagai bahan pertimbangan bagi institusi (KDM) untuk melakukan
intervensi terhadap staf atau volunteer yang mengalami permasalahan

yang serupa.

1.5. Sistematika Penulisan

Penulisan penelitian ini menggunakan sistematika penelitian sebagai
berikut:

Bab 1. Pendahuluan: berisi latar belakang permasalahan, rumusan
masalah, serta tujuan dan manfaat diadakannya penelitian.

Bab 2. Tinjauan teoritis: berisi teori mengenai variabel-variabel dan
metode serta metode intervensi yang digunakan dalam penelitian ini.

Bab 3. Metode penelitian: berisi penjelasan mengenai partisipan
penelitian, alat ukur asesmen awal, tahapan penelitian, serta rancangan
awal penelitian.

Bab 4. Hasil asesmen awal dan rancangan intervensi: berisi hasil asesmen
awal melalui wawancara, observasi, alat tes, dan kesimpulan serta
rancangan intervensi ataupun modul meliputi lama pelaksanaan dan
tahapan pelaksanaan intervensi.

Bab 5. Hasil intervensi: berisi penjelasan lengkap mengenai proses
intervensi yang dilakukan.

Bab 6. Diskusi: berisi mengenai hal-hal yang terjadi di luar perkiraan awal
ataupun segala temuan selama proses intervensi.

Bab 7. Kesimpulan dan saran.
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BAB 2
TEORI

Dalam bab ini akan diuraikan mengenai berbagai teori terkait dengan stres,
stres kerja, manajemen stres dan tehnik serta materi yang akan dipergunakan
dalam proses intervensi, yaitu skala prioritas dengan jendela covey dan relaksasi

progresif.

2.1.Stres
2.1.1. Definisi Stres

Stres merupakan sebuah istilah yang umum digunakan, akan tetapi
penggunaannya memiliki banyak makna. Stres dapat diartikan sebagai sebuah
stimulus, respon ataupun kombinasi antara keduanya (Cotton, 1990). Lazarus
(dalam Cotton, 1990) menjelaskan bahwa stres merupakan hubungan antara
individu dan lingkungan yang dianggap melebihi kemampuan coping yang
dimiliki dan dapat mengganggu kesejahteraan individu. Sejalan dengan definisi
sebelumnya, Cox; Lazarus dan Folkman; Mechanic; Singer dan Davidson;
Trumbull dan Appley (dalam Sarafino, 1994) menganggap bahwa stres
merupakan kondisi yang muncul ketika hubungan antara individu dengan
lingkungannya mengakibatkan individu merasakan diskrepansi antara tuntutan
situasi dan sumber yang dimiliki individu tersebut, baik itu biologis, psikologis
dan juga sosial. Berdasarkan beberapa definisi di atas, maka dapat disimpulkan
bahwa stress adalah kondisi yang muncul ketika terdapat interaksi yang tidak
seimbang antara situasi atau lingkungan dengan kemampuan yang individu miliki,
dan dapat mempengaruhi kesejahteraan individu.

Definisi di atas dapat disebut sebagai model interaksional atau
transaksional dari Richard Lazarus, dimana lingkungan dapat mempengaruhi
individu dan sebaliknya (Ross & Altmaier, 1994). Model ini dimulai dari proses
dimana individu mengevaluasi situasi atau tuntutan yang muncul. Evaluasi ini
dinamakan primary appraisal, yang berkaitan dengan penilaian apakah akan
muncul hasil yang negatif di waktu berikutnya. Terdapat 3 penilaian yang dapat

Manajemen stres..., Intan Dian Astari, FPsi Ul, 2012



muncul, vyaitu penilaian terkait kerugian atau kerusakan (appraisal of
harm)penilaian terkait dengan ancaman (appraisal of threat) dan penilaian terkait
dengan tantangan (appraisal of challenge). Appraisal of harm berarti kejadian
yang buruk telah terjadi dan menyebabkan kerusakan, sedangkan appraisal of
threat berarti kerusakan tersebut dinilai akan muncul di kemudian hari. Jika
individu meyakini bahwa ia dapat mencapai hasil yang positif, bukan hanya
menghindari hasil yang negatif, maka hal ini termasuk ke dalam appraisal of
challenge.

Setelah melewati primary appraisal, maka individu akan melakukan
secondary appraisal, yaitu usaha individu untuk memilih pilihan coping yang
tersedia untuk menghadapi kerusakan, ancaman, atau tantangan tersebut. Jika
tuntutan yang muncul lebih besar dibandingkan sumber yang dimiliki, maka stres
akan terjadi. Akan tetapi, jika sumber yang dimiliki dapat memenuhi tuntutan
yang ada, maka besar kemungkinan individu akan mempersepsikan hal tersebut

sebagai tantangan, dan kondisi itu tidak menyebabkan stres pada individu.

2.1.2. Sumber stres

Sumber stres (stressor) adalah situasi atau lingkungan yang dianggap
mengancam atau berbahaya akanmemunculkan tekanan terhadap individu.
Asterita (dalam Cotton, 1990) menyebutkan bahwa stressor dapat berupa: 1)
stressor fisik, misalnya polusi, temperatur, atau keterpaparan terhadap penyakit;
2) stressor psikologis, yang berkaitan dengan reaksi internal individu, seperti
pemikiran dan perasaan tentang kondisi yang dianggap mengancam; serta 3)
stressor psikososial, yang didapatkan dari interaksi psikososial, misalnya dengan
keluarga ataupun adanya isolasi sosial.

Selye (dalam Greenberg, 2002) menjelaskan bahwa sumber stres tidak
selamanya berasal dari hal yang buruk, yang disebut distress (misalnya kematian
orang terkasih atau pemecatan). la menyebutkan istilah eustress, yaitu sumber
stres yang berasal dari hal positif (misalnya pernikahan atau promosi kerja).

Greenberg (2002) menggolongkan beberapa situasi spesifik yang
seringkali menimbulkan stres, yaitu stres pada dunia edukasi, terutama
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mahasiswa; stres dalam kehidupan rumah tangga,; stres pada orang tua; dan stres
pada dunia pekerjaan (stres kerja). Selanjutnya, peneliti akan memaparkan teori

mengenai stres kerja, dampak, dan manajemen stres kerja.

2.2.Streskerja

Stress kerja merupakan akumulasi dari berbagai stressor (sumber stres),
situasi yang terkait dengan pekerjaan, yang dianggap menekan oleh individu
(Ross & Altmaier, 1994) Menurut Beehr dan Newman (dalam Ross & Altmaier,
1994), terdapat 3 kategori simptom yang muncul ketika seseorang mengalami
stres kerja, yaitu simptom psikologis, simptom kesehatan fisik, dan simptom
tingkah laku.

Simptom psikologis merupakan masalah emosional dan kognitif yang
muncul dalam kondisi stres kerja. Salah satu konsekuensi yang kerap muncul
adalah job dissatisfaction (ketidakpuasan kerja), dimana individu akan merasa
tidak puas dengan pekerjaannya, tidak menyukai datang ke tempat kerja dan tidak
menemukan alasan untuk menunjukkan performa baik dalam pekerjaannya.
Simptom psikologis lainnya adalah kecemasan, depresi, kebosanan, dan perasaan
marah. Simptom fisik lebih sulit untuk didefinisikan karena sulit diketahui
seberapa jauh penyakit disebabkan oleh pekerjaan itu sendiri, tanpa adanya aspek
lain dalam kehidupan individu tersebut. Akan tetapi, salah satu simptom
kesehatan fisik yang umum diketahui adalah penyakit cadio-vascular, gangguan
pencernaan, pernapasan, alergi, gangguan tidur, dan sakit kepala. Selanjutnya
simptom tingkah laku dapat muncul lewat dua kategori, yaitu simptom yang
berdampak langsung pada pekerja, seperti menghindari pekerjaan, mengonsumsi
alkohol atau bersikap agresif pada pekerja lainnya serta simptom yang
berdampak pada organisasi, misalnya keluarnya individu dari pekerjaan,
hilangnya produktivitas pekerja, dan absen dari pekerjaan yang dimiliki.

2.2.1. Faktor-faktor yang Mempengaruhi StresKerja

Ross dan Altmaier (1994) menjelaskan bahwa terdapat beberapa faktor
yang dapat menyebabkan munculnya stres kerja pada individu, yaitu faktor
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individual dan faktor tempat kerja. Berikut akan dijelaskan kedua faktor tersebut
secara spesifik.

2.2.1.1. Faktor Individual
Pengalaman seseorang di tempat kerja akan dipengaruhi oleh karakter
kepribadian yang dimilikinya. Ross dan Altmeier (1994) menjelaskan bahwa
dalam faktor individual ini, terdapat dua Kkarakteristik kepribadian yang
berpengaruh, yaitu pola tingkah laku tipe A dan perasaan kontrol terhadap diri
(sense of control). Selain itu, faktor gender juga akan dibahas dalam faktor
individual, meskipun hal tersebut tidak termasuk ke dalam karakteristik
kepribadian individu.
a. Pola tingkah laku tipe A
Kepribadian tipe A memiliki karakteristik yang dicirikan lewat beberapa
komponen, yaitu: 1). perasaan mengenai kepentingan waktu (sense of time
urgency), dimana individu ini selalu terdorong untuk melakukan lebih dari
satu aktivitas dalam waktu bersamaan, tidak sabar, atau berbicara dengan
cepat. 2). adanya dorongan agresif, yang bertujuan untuk mencapai suatu
hal dan mengabaikan perasaan orang lain serta memiliki sikap kompetitif.
3). Tingginya hostilitas, dimana individu umumnya memiliki kecurigaan
dan mudah marah terhadap orang lain. Individu yang memiliki kepribadian
tipe A akan rentan untuk mengalami stres kerja karena cara pandang
mereka terhadap dunia, misalnya marah akan pencapaian yang diperoleh
orang lain, tidak suka didukung oleh rekan kerja, atau kesulitan untuk
menyesuaikan tungkah lakunya dengan kondisi pekerjaan.
b. Kendali diri (sense of control)
Kontrol merujuk pada persepsi yang dimiliki individu bahwa tindakannya
akan berujung pada hasil tertentu, yang umumnya dianggap penting bagi
individu tersebut. Persepsi kontrol yang dimiliki individu umumnya
berlawanan dengan kontrol aktual, dimana terkadang seseorang akan
memiliki prediksi yang terlalu tinggi (overestimate) terhadap kontrol diri,
atau sebaliknya (tidak berada dalam kontrol diri individu). Abramson
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(dalam Ross & Altmaier, 1994) menambahkan individu dapat
mengatribusikan kurangnya kontrol yang dimiliki ke dalam faktor internal
atau eksternal. Jika kurangnya kontrol muncul dari faktor internal, seperti
kurangnya kemampuan, maka perasaan tidak berdaya atau rendahnya self
esteem akan muncul; sedangkan jika hal tersebut muncul dari eksternal,
misalnya orang lain, maka perasaan ketidakberdayaan tersebut tidak akan
berdampak sebesar faktor internal.

c. Gender

Faktor gender ini terutama terkait dengan perubahan peran wanita dalam
lingkungan dan pekerjaan, dimana pola hidup saat ini seringkali menuntut
wanita untuk bertanggung jawab terhadap keluarga maupun pekerjaannya
secara bersamaan (Smith, dalam Ross & Altmaier, 1994). Stres pekerjaan
dapat berkaitan dengan peran ganda yang dijalankan wanita, konflik
dengan tanggung jawab rumah tangga, atau kemungkinan pelecehan

seksual dalam tempat kerja.

2.2.1.2. Faktor Tempat Kerja
Terdapat beberapa faktor terkait dengan tempat kerja yang dapat

menyebabkan stres kerja (Ross & Altmaier, 1994), yaitu:

a. Karakteristik peran

Tekanan terkait dengan peran ini muncul ketika ekspektasi dan keinginan
yang dimiliki individu bertabrakan dengan ekspektasi dan tuntutan
organisasi. Menurut Ross dan Altmaier (1994), terdapat empat
karakteristik peran yang menyebabkan stres Kkerja, yaitu: 1). Ambiguitas
peran (role ambiguity), dimana adanya informasi yang kurang jelas
mengenai bagaimana individu seharusnya melaksanakan tugasnya; 2).
Peran yang terlalu berat (role overload), yang muncul ketika individu
tidak mampu untuk menyelesaikan pekerjaannya, baik ia tidak memiliki
waktu yang cukup ataupun ketika individu tidak memiliki ketrampilan
yang cukup utuk menyelesaikan pekerjaan.; 3) Peran yang terlalu ringan
(role underload), yang muncul ketika seseorang memiliki kemampuan
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yang lebih besar dibandingkan peran yang dimilikinya. Hal ini juga
disebutkan oleh Greenberg (2002), dimana salah satu stressor yang
dimiliki oleh pekerja adalah kurangnya partisipasi yang dimiliki individu.
Partisipasi disini termasuk proses pengambilan keputusan, keterlibatan
dalam issue-issue yang dimiliki perusahaan, perasaan terancam terkait
dengan pekerjaan, dan perasaan mengenai self esteem. dan 4). Konflik
peran (role conflict), yang muncul ketika kepatuhan terhadap salah satu
peran yang dimiliki menjadikan kepatuhan terhadap peran lainnya menjadi
sulit untuk dilaksanakan.

Karakteristik pekerjaan

Terdapat empat karakteristik pekerjaan yang dapat terkait dengan stres
kerja, yaitu: 1). Kecepatan kerja (Work pace) yang terkait dengan apa atau
siapa yang mengontrol kecepatan kerja individu (misal: kecepatan mesin
atau kecepatan rekan lain); 2). Pengulangan kerja (repetition of work),
dimana aktivitas yang dilakukan akan diulangi terus menerus tanpa ada
alternatif aktivitas lain; 3). Pekerjaan dengan shift (shift work), yang
berpengaruh terhadap kondisi fisiologis dan psikologis seseorang. Individu
memiliki sistem tubuh yang berfungsi secara teratur untuk menjalankan
aktivitas sehari-hari dan pola tidur. Secara psikologis, shift work dapat
mengarahkan pekerja untuk mengalami tekanan rumah tangga (ketiadaan
pasangan, kesulitan mengasuh anak) ataupun isolasi sosial (sulitnya
bergaul dengan teman atau komunitas tertentu); 4) atribut tugas, misalnya
keberagaman tugas yang dimiliki, jumlah persiapan ketrampilan yang
dibutuhkan, atau tingkat tanggung jawab yang dituntut untuk dalam
penyelesaian tugas.

Hubungan interpersonal

Hubungan interpersonal individu dapat mempengaruhi stres kerja yang
dimiliki seseorang. setidaknya terdapat tiga hubungan interpersonal, yaitu
hubungan dengan rekan kerja / kelompok kerja, hubungan dengan atasan,

ataupun hubungan dengan klien / pengguna jasa. Ketika individu memiliki
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2.2.2.

hubungan yang kurang baik dengan rekan kerja, maka mereka cenderung
menyalahkan stres kerja yang dimiliki terhadap rekan kerjanya tersebut.
Struktur organisasi

Terdapat beberapa hal dari struktur organisasi yang dapat mempengaruhi
stres kerja individu, yaitu struktur organisasi (bagaimana individu terlibat
dalam pengambilan keputusan terkait dengan pekerjaan mereka), posisi
dalam organisasi, kultur organisasi (perasaan dan harapan yang dibagi
antar anggota organisasi), dan teritori organisasi (daerah pribadi yang
dipergunakan seseorang sebagai tempat bekerjanya)

Manajemen sumber daya

Dalam faktor ini, beberapa hal yang dapat berpotensi menimbulkan stres
kerja individu adalah pada awal masuk tempat bekerja, dimana persepsi
mengenai tempat kerja berbeda dengan keadaan aktual. Selain itu hal lain
yang dapat mempengaruhi adalah terkait kurangnya training yang
didapatkan individu, membangun dan mempertahankan karier, umpan
balik terhadap performa, reward, ketidakjelasan pekerjaan di masa yang
akan datang, serta transisi karier.

Kualitas fisik dan teknologi

Beberapa sumber stres terkait kualitas fisik organisasi adalah faktor

pencahayaan, bising, suhu udara, getaran, polusi, dan faktor ergonomis.

Dampak StresKerja
Stranks (2005) menyebutkan bahwa terdapat empat dampak dari stres

terhadap individu, dan mencakup beberapa area, yaitu:

1. Emosional: termasuk kelelahan, kecemasan, dan kurangnya motivasi.

2. Kognitif:mengakibatkan  peningkatan potensi individu untuk
melakukan kesalahan, bahkan dapat berdampak pada kecelakaan kerja.

3. Tingkah laku: perubahan pada perilaku berdampak pada
memburuknya hubungan dengan rekan kerja, perasaan mudah marah,
kesulitan mengambil keputusan, absensi, dan konsumsi makanan atau

alkohol yang berlebihan.

Manajemen stres..., Intan Dian Astari, FPsi Ul, 2012



4. Fisiologis: individu mengeluhkan kesehatannya yang diasosiasikan
dengan sakit kepala atau sakit dan nyeri umum. Hal ini memicu
naiknya tekanan darah, berkurangnya daya tahan, kondisi kulit, dan

gangguan pencernaan.

2.3. Coping Stres

Coping merupakan proses dimana individu mencoba untuk mengelola
ketidaksesuaian antara tuntutan dan sumber yang mereka miliki ketika
menghadapi situasi yang menekan. Mengelola yang dimaksud disini tidak selalu
merujuk kepada solusi dari masalah yang dihadapi, akan tetapi dapat berfungsi
untuk membantu individu mengatasi persepsinya akan ketidaksesuaian yang ada,
menoleransi atau menerima konsekuensi  yang mungkin terjadi, ataupun
menghindari situasi (Lazarus & Folkman, Moos & Schaefer, dalam Sarafino,
1994).

Lazarus, dkk (dalam Sarafino, 1994) menjelaskan bahwa coping dapat
muncul lewat 2 fungsi utama, yaitu mengatasi permasalahan yang menyebabkan
stres (problem focused) atau mengatur respons emosional yang muncul akibat
masalah tersebut (emotional focused).

1. Problem focused coping
Bertujuan untuk mengurangi tuntutan dari situasi yang menekan atau
memperluas sumber untuk mengatasi hal tersebut. Contoh yang kerap
muncul dalam dunia kerja adalah keluar dari pekerjaan tertentu,
melakukan negosiasi terhadap masalah, atau mempelajari ketrampilan
baru. Individu akan cenderung menggunakan pendekatan problem focused
ketika mereka percaya bahwa tuntutan dari situasi yang menekan tersebut
dapat diubah.
2. Emotion focused coping
Emotion focused coping berfungsi untuk mengontrol respon emosional
terhadap situasi yang menekan. Individu dapat mengelola repons
emosional ini lewat pendekatan tingkah laku dan kognitif. Contoh

pendekatan tingkah laku adalah dengan menggunakan alkohol atau obat-
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obatan terlarang, mencari dukungan dari teman, atau terlibat dalam
kegiatan lain yang mengalihkan perhatian individu dari permasalahan.
Sedangkan pendekatan kognitif menyangkut bagaimana individu berpikir
mengenai situasi yang menekan. Individu akan mengubah makna dari
situasi, misalnya, dengan cara berpikir bahwa “ banyak hal dalam hidupku
yang bisa menjadi lebih buruk jika saya tidak mengambil pekerjaan ini” .
Individu cenderung menggunakan pendekatan emotional focused ketika
mereka berpikir bahwa tidak ada yang dapat dilakukan untuk mengubah

kondisi menekan tersebut (Lazarus & Folkman, dalam Sarafino, 1994).

2.4. Manajemen Stres

Istilah manajemen stres merujuk kepada identifikasi dan analisis terhadap
permasalahan yang terkait dengan stres, dan aplikasi dari berbagai alat terapeutik
untuk mengubah sumber stres atau pengalaman stres (Cotton, 1990). Manajemen
stres ini bergantung pada beberapa faktor, seperti pelepasan ketegangan lewat
katarsis, pembelajaran kognitif dan pengambilan insight, operant conditioning,
serta reality testing (Sloane, dalam Cotton, 1990). Dalam proses manajemen stres
ini, baik terapis maupun Kklien harus memahami makna stres bagi Kklien,
bagaimana hal tersebut dialami, dan bagaimana hal itu diatasi secara adaptif.

Terdapat empat cara untuk melaksanakan manajemen stres ini yaitu lewat
terapi individual, terapi kelompok, workshop, dan bibliography (Cotton, 1990).
Pada terapi individual, salah satu keuntungan yang dimiliki adalah dapat
menangani kasus dengan klien sulit atau dengan masalah yang cukup berat. Model
ini juga memfasilitasi terciptanya hubungan kerjasama yang baik dan dibutuhkan
antara terapis dengan klien. Akan tetapi kelemahan yang dapat terjadi adalah
pemberian materi yang kerap mengubah proses terapi didominasi oleh ceramah.

Workshop merupakan metode yang serupa dengan kelompok
psikoedukasi, akan tetapi jangka waktunya dipadatkan menjadi hanya beberapa
hari saja. Workshop merupakan cara yang tepat untuk mengajarkan informasi
kepada peserta, namun kelemahannya terkadang terapis melakukan workshop

dengan jumlah peserta yang terlalu banyak sehingga proses terapeutik tidak dapat
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berjalan efektif. Bibliography merupakan salah satu cara untuk mengatasi stres
dengan membaca buku, meskipun hal ini belum dapat dibuktikan. Metode ini
berguna jika digunakan dalam terapi individual, dimana klien yang memiliki
kemampuan yang cukup baik dan motivasi tinggi akan diminta untuk membaca
buku-buku bantuan diri (self help). Dengan begini, proses terapi akan
menitikberatkan pada integrasi dan analisis informasi, bukan sekedar memberikan
informasi kepada klien saja. Terapi kelompok umumnya digunakan dengan
mempertimbangkan alasan praktis, misalnya lebih murah untuk Kklien, tidak
banyak menghabiskan waktu, dan memungkinkan untuk menyediakan informasi
dari klien lainnya.

Dalam terapi kelompok ini, dijelaskan bahwa terdapat dua tipe kelompok
terapeutik dalam manajemen stres, yaitu kelompok psikoedukasi dan kelompok
bantuan bersama (mutual aid group). Kelompok psikoedukasi menekankan
interaksi antara terapis dan klien. Sesi yang dilakukan umumnya terbatas, akan
tetapi terstrukstur dengan jelas dan memiliki materi yang telah disusun
sebelumnya. Kelompok psikoedukasi ini ideal untuk memberikan informasi,
namun kurang efektif dalam mengidentifikasi dan merancang treatment untuk tiap
individu. Selanjutnya, kelompok bantuan bersama, individu-individu yang
memiliki permasalahan yang serupa (misalnya stres), dikumpulkan dalam sebuah
kelompok dengan tujuan akan membantu satu sama lain. Interaksi utama yang
diutamakan adalah antar klien. Shulman (dalam Cotton, 1990) menjelaskan bahwa
setiap anggota memberikan ide pandangan dan anggota lainnya akan merespons
atau memberikan tantangan kepada anggota tersebut.

Selanjutnya, peneliti akan menjelaskan mengenai intervensi kelompok,

sebagai pendekatan yang dipilih untuk menjalankan program manajemen stres ini.

24.1. Intervensi Kelompok

Intervensi kelompok termasuk kedalam bentuk psikoterapi yang bertujuan
untuk meningkatkan keberfungsian dari para partisipan, yang berlandaskan
hubungan individu antara satu orang dengan yang lainnya (Johnson, 1963). Lebih
jauh dijelaskan bahwa psikoterapi sendiri merujuk kepada mekanisme, baik secara
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ilmiah maupun tidak, yang dapat memodifikasi tingkah laku manusia. Secara
sederhana, intervensi kelompok merupakan salah satu bentuk intervensi yang
diberikan dalam kelompok atau diberikan kepada dua sampai tiga orang individu
secara bersamaan (Luchins, 1969).

Menurut Yalom dan Leszcz (2005), sebuah kelompok yang efektif
berjumlah 7 sampai 8 orang, dengan range antara 5 sampai 10 orang yang dapat
ditolererir sehingga faktor terapeutik dapat berlangsung secara efektif di dalam
kelompok. Ketika anggota kelompok kurang dari jumlah yang disarankan, maka
terkadang kelompok tidak akan berfungsi optimal, interaksi antar anggota
berkurang, kohesivitas kurang terlihat, anggota menjadi pasif, dan partisipan
kehilangan kesempatan untuk berinteraksi dengan beragam individu. Meskipun
begitu, hubungan antara jumlah partisipan dengan efektivitas kelompok tidak
dapat digeneralisasi pada semua kelompok. Terdapat faktor seperti kematangan
peserta yang dapat mempengaruhi, misalnya partisipan yang lebih dewasa tidak
akan terlibat dalam perbedaan dalam kelompok yang memicu pertengkaran.

Sebagian besar terapis kelompok berpendapat bahwa waktu yang tepat
dalam pelaksanaan intervensi kelompok adalah selama 80 — 90 menit. Setelah 2
jam, maka sesi tersebut mencapai titik penurunan, sehingga anggota kelompok
menjadi letih, bosan, dan tidak efektif (Yalom & Leszcz, 2005).

2.4.1.1. Faktor Terapeutik dalam Intervensi Kelompok
a. Membangun harapan

Dalam sebuah terapi, penting bagi tiap partisipan untuk memiliki harapan
dari sesi yang dijalani. Hal tersebut tidak hanya berguna untuk membuat
partisipan tetap mengikuti intervensi, akan tetapi hal tersebut memang memiliki
efek terapeutik. Harapan yang tinggi sebelum memulai sesi memiliki korelasi
dengan hasil terapi yang positif (Yalom & Leszcz, 2005)
b. Kesamaan antar partisipan

Pada awalnya, setiap partisipan akan datang dalam sesi terapi dengan
permasalahan, pemikiran, atau perasaan masing-masing. Akan tetapi dalam terapi
kelompok, ketika perasaan unik partisipan tidak dikonfirmasi, hal tersebut
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merupakan sebuah sumber rasa lega. Saat mendengarkan cerita yang serupa dari
orang lain, maka partisipan melaporkan perasaan terhubung dengan dunia dan
menyebut fenomena ini dengan istilah “kita berada di perahu yang sama”.
c. Penyampaian informasi

Menurut Yalom dan Leszcz (2005), banyak terapis kelompok yang
menggunakan psikoedukasi sebagai pendekatan untuk membagi informasi yang
akan diberikan kepada partisipan. Pendekatan ini memiliki beberapa fungsi dalam
intrervensi kelompok, yaitu untuk menyampaikan informasi, mengatasi pola
pemikiran kurang tepat, atau untuk menjelaskan mengenai fenomena tertentu.
Tidak hanya lewat psikoedukasi, penyampaian informasi ini juga didapatkan dari
saran-saran partisipan lain dalam sebuah kelompok.
d. Altruisme

Dalam sebuah intervensi kelompok, setiap partisipan mendapatkan sesuatu
lewat memberikan bantuan, tidak hanya menerimanya saja antara satu dengan
lainnya. Intervensi kelompok merupakan satu-satunya bentuk terapi yang
memungkinkan individu memberikan manfaat kepada orang lain. Untuk beberapa
orang, memberikan bantuan ini dapat berfungsi sebagai penyegaran dan
meningkatkan self esteem individu.
e. Rekapitulasi korektif dari kelompok keluarga inti

Bagi beberapa individu yang memiliki latar belakang keluarga yang
kurang baik, intervensi kelompok ini dapat menyerupai keluarga dalam beberapa
aspek. Misalnya terdapat figur otoritas, teman sebaya, adanya emosi yang kuat
satu sama lain, pemberian informasi pribadi, dan mungkin juga terdapat perasaan
kompetitif antar partisipan.
f. Pengembangan tehnik sosialisasi

Pembelajaran ketrampilan sosial merupakan faktor terapeutik yang muncul
pada seluruh intervensi kelompok, meskipun materi ataupun hasil yang
didapatkan tidak selalu sama. Umumnya, partisipan melaporkan bahwa mereka
belajar untuk lebih resposif terhadap orang lain, memperoleh metode resolusi

konflik, dan lebih mampu untuk menunjukkan empati secara tepat.
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g. Imitasi tingkah laku

Dalam psikoterapi secara individual, klien dapat menirukan cara duduk,
berbicara, bahkan berpikir dari terapis, sedangkan di dalam intervensi kelompok,
partisipan tidak hanya dapat meniru beberapa hal dari terapi, akan tetapi dapat
belajar atau menirukan pemecahan masalah yang didapatkan oleh peserta lainnya.
h. Pembelajaran interpersonal

Sebuah intervensi kelompok bertujuan untuk membantu klien untuk
membangun hubungan interpersonal yang memberikan kepuasan bagi individu.
Tidak hanya itu, intervensi kelompok tidak memiliki batasan struktural yang ketat,
sehingga dapat berkembang menjadi miniatur dari dunia sosial yang dimiliki tiap
partisipan. Lewat interaksi kelompok, refleksi diri, dan observasi diri, tiap
partisipan dapat menyadari aspek penting dalam dirinya, yaitu kekuatan,
kelemahan, atau tingkah laku maladaptif yang memicu respon yang tidak
diinginkan dari orang lain terhadap diri sendiri.
i. Kohesivitas kelompok

Kohesivitas dalam kelompok dapat dianalogikan dengan hubungan dalam
terapi individual. Kohesivitas sendiri didefinisikan sebagai hasil dari usaha yang
dilakukan seluruh anggota kelompok, atau daya tarik kelompok terhadap
anggotanya. Adanya kohesivitas akan membuat anggotanya merasa hangat dan
nyaman berada dalam kelompok dan memiliki rasa kebersamaan (belongingness).
Mereka menghargai kelompok tempatnya bernaung, dan juga merasa dihargai,
diterima dan didukung oleh anggota lainnya.
J. Katarsis

Dalam intervensi kelompok, ekspresi afek terbuka merupakan hal yang
penting dalam proses terapeutik. Tanpa adanya hal tersebut, proses intervensi
hanyalah serupa dengan latihan akademis semata. Intensitas emosi yang terjadi
sebaiknya diapresiasi dari pihak lain, yaitu anggota kelompok lainnya.
k. Faktor eksistensial

Kategori faktor eksistensial serupa dengan sebuah perenungan, yaitu
segala faktor terkait dengan keberadaan kondisi manusia, hal yang memberikan
informasi mengenai fakta-fakta eksistensial dalam hidup : kematian, kebebasan,
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tanggung jawab untuk membangun hidup, isolasi diri, dan pencarian makna hidup

seseorang. Terdapat lima hal yang dicantumkan Yalom dan Leszcz (2005), yaitu:

1. Menyadari bahwa terkadang hidup bisa menjadi tidak adil

2. Menyadari bahwa tidak ada cara untuk melarikan diri dari kesulitan
ataupun kematian

3. Menyadari bahwa bagaimanapun dekatnya saya dengan orang lain, saya
harus tetap menghadapi hidup sendiri

4, Menghadapi issue dasar mengenai kehidupan dan kematian
Mempelajari bahwa saya harus mengambil tanggung jawab atas apa yang
saya jalani, bagaimanapun pedoman dan dukungan yang saya dapatkan
dari orang lain.

Manajemen stres dapat diaplikasikan pada seting-seting tertentu, misalnya
pada seting pekerjaan, seperti yang terjadi pada staf pengasuh di KDM .
Selanjutnya, peneliti akan membahas mengenai manajemen stres kerja yang akan

dilakukan dalam penelitian ini.

2.4.2. Manajemen StresKerja

Dalam sub bab ini, peneliti akan menjelaskan model manajemen stres
kerja yang akan dilaksanakan. Modul manajemen stres kerja yang akan digunakan
dalm penelitian ini diadaptasi dari modulintervensi stres kerja milik Davis,
Eshelman, dan M’kay (2008) dan dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan para staf
pengasuh KDM. Selanjutnya akan dijelaskan mengenai beberapa materi tambahan
yang sesuai, yaitu relaksasi progresif dan skala prioritas dengan Covey Window.

Modul dari Davis, Eshelman, dan M’kay (2008) menjelaskan bahwa
meningkatnya perasaan kontrol diri dapat memperbaiki gejala mudah marah,
depresi, cemas, dan self esteem yang rendah. Tidak hanya itu, manajemen stres
kerja juga dapat mengurangi gejala psikosomatis seperti insomnia,kelelahan, sakit

perut, sakit kepala, gangguan makan, dan gangguan pada imun tubuh.
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Menurut Davis, Eshelman dan Mckay (2008), terdapat lima tahapan untuk
melakukan manajemen stres kerja. Berikut akan dijelaskan mengenai kelima
tahapan tersebut.

1. Mengidentifikasi respon individu terhadap stressor spesifik yang dimiliki.
Individu diminta untuk memperhatikan stressor kerja yang mereka miliki
dan respon yang mereka lakukan ketika menghadapi stressor tersebut.
Setelah itu, individu merefleksikan pengalaman dalam pekerjaannya dan
mengidentifikasi respon-respon yang kurang tepat ketika menghadapi
stressor kerja.

2. Menyusun tujuan untuk memberikan respon lebih efektif terhadap stressor
kerja.Ketika individu telah mengidentifikasi pola stres yang kurang tepat
di tempat kerja, maka mereka dapat merancang rencana yang lebih efektif
untuk mengantisipasi dan berespon terhadap stressor tersebut. Dijelaskan
bahwa terdapat 3 ranah yang dapat diubah individu, yaitu dengan
mengubah: (1) stressor eksternal (keluar dari pekerjaan, secara asertif
bernegosiasi terhadap atasan, melakukan istirahat rutin), (2) pola pikir
(belajar untuk tidak mengurus pekerjaan ketika berada di rumah atau
berhenti berpikiran bahwa bertanggung jawab terhadap permasalahan
orang lain, (3) kondisi fisik diri sendri (relaksasi, makan secara teratur, dan
tidur yang cukup).Untuk merancang tujuan untuk diri, perlu diingat bahwa
tujuan yang bermanfaat adalah tujuan yang spesifik, dapat diobservasi,
dapat dicapai dalam kurun waktu tertentu, dapat dipecah menjadi langkah-
langkah kecil, sesuai dengan tujuan jangka panjang, dituliskan di lembar
kontrak diri, dievaluasi dalam interval waktu tertentu, dan diberikan
reward ketika berhasil mencapainya.

3. Mengubah pemikiran.

Stres kerja muncul karena terdapat pemikiran yang memicu reaksi

emosional yang tidak menyenangkan. Umumnya terdapat tiga pemikiran

umum yang muncul, yaitu pemikiran yang membuat seseorang menjadi
cemas, pemikiran yang memicu kemarahan, dan pemikiran yang memicu

rasa depresi. Untuk mengatasi pemikiran-pemikiran ini, individu diminta
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untuk merancang pemikiran realistis yang akan mengurangi pikiran-
pikiran negatif yang muncul.
. Saat berada dalam konflik, lakukan negosiasi.
Ketika individu ingin mendiskusikan masalah tertentu dengan atasan
ataupun rekan kerja, terdapat empat langkah yang perlu diperhatikan, yaitu
dengan menyebutkan: 1) permasalahan yang terjadi (apa yang dianggap
sebagai penyebab stres), 2) bagaimana perasaan yang dimiliki terhadap
permasalahan tersebut, 3) bagaimana hal tersebut mempengaruhi motivasi
dan produktivitas individu, serta 4) win-win solution, dimana kedua pihak
mendapatkan dampak positif dari solusi yang ditawarkan
Menyeimbangkan diri.
Untuk menyeimbangkan diri, terdapat 8 langkah yang dapat dilakukan
oleh individu, yaitu:
1. Memperhatikan kebiasaan = diri sendiri, kapankah individu
cenderung dapat beraktivitas secara opimal, dan menjadwalkan tugas
tersulit pada waktu optimal tersebut.
2. Merancang jadwal dengan mengatur aktivitas yang sulit dengan
aktivitas yang menyenangkan secara bergantian
3. Merencanakan periode waktu untuk mengerjakan pekerjaan yang
menyenangkan terlebih dahulu. Coba untuk melakukan hal tersebut
meskipun individu sedang merasa terburu-buru.
4. Melakukan sesuatu yang disukai selama istirahat, yang dapat
mengurangi respons stres, misalnya dengan mencari tempat yang
tenang, berjalan-jalan kecil, atau berbincang-bincang dengan rekan
kerja
5. Jika memungkinkan, cobalah untuk melakukan latihan relaksasi
ataupun latihan aerobik.
6. Melakukan istirahat singkat untuk mengurangi atau menghindari
ketegangan dan stres
7. Memilih aktivitas senggang yang sesuai dengan jenis pekerjaan
yang dimiliki (misal: ketika pekerjaan menuntut individu untuk selalu
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bersinggungan dengan keinginan orang lain, maka aktivitas senggang
yang perlu dilakukan adalah aktivitas seorang diri).
8. Merencanakan waktu dan jenis liburan secara seksama agar

tercipta efek penyembuhan yang positif.

2.4.2.1. Relaksas progresif

Relaksasi merupakan salah satu metode dasar yang dilakukan dalam
program manajemen stres (Cotton, 1990). Tujuan dari pengajaran teknik relaksasi
adalah memungkinkan individu untuk menghilangkan efek fisiologis yang tidak
diinginkan sebagai dampak dari stres. Salah satu teknik relaksasi yang kerap
digunakan adalah teknik relaksasi progresif. Relaksasi progresif ini merupakan
teknik relaksasi otot yang dipopulerkan oleh Edmund Jacobson (dalam Davis,
Eshelman & M’Kay, 2008). Relaksasi progresif ini memiliki landasan bahwa
tubuh akan berespons pada pemikiran dan situasi yang memicu kecemasan dengan
ketegangan otot. Relaksasi otot ini akan menurunkan ketegangan fisiologis yang
dimiliki individu. Teknik Jacobson ini membutuhkan waktu berbulan-bulan untuk
mempelajarinya. Karena itu, beberapa peneliti mengembangkan teknik relaksasi
progresif yang lebih singkat.

Pada program manajemen stres ini, peneliti akan menggunakan teknik
relaksasi progresif yang dikembangkan oleh Soesmalijah Soewondo (2009) yang
menekankan pada 9 kumpulan otot, yaitu: 1) Tangan, jari-jari dan lengan kanan;
2) tangan, jari-jari, dan lengan kiri,; 3) kaki, paha, dan telapak kaki kanan; 4) kaki,
paha, dan telapak kaki kiri; 5) dahi; 6) mata; 7) bibir, lidah, dan gigi; 8) dada;
serta 9) leher. Pada pelaksanaan berikutnya, kesembilan kumpulan otot ini tidak
harus dilaksanakan sepenuhnya, karena dapat disesuaikan dengan pemilihan
pribadi individu ketika menghadapi stres.

Prosedur yang dilakukan dalam relaksasi progresif ini adalah (Soewondo, 2009):
a. Menegangkan sejumlah kumpulan otot dan merilekskannya (disini

akan digunakan 9 kumpulan otot)

b. Menyadarkan klien akan perbedaan tegang dan rileks
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c. Kumpulan otot yang perlu ditegangkan dan dirilekskan tiap kali harus
berkurang

d. Klien kemudian diharapkan bisa mengelola ketegangan dengan
menginstruksikan kepada diri sendiri untuk rileks kapan saja dan

dimana saja.

2.4.2.2. Skala Prioritas dengan Covey Window

Covey window (jendela Covey) merupakan tehnik manajemen diri yang
dikembangkan oleh Stephen Covey (Covey, n.d). Inti dari metode ini dapat
dijelaskan lewat satu frase : mengatur dan melaksanakan prioritas yang dimiliki
individu. Ketika membuat keputusan atau pilihan ini, dibutuhkan kemampuan
untuk membuat skala prioritas. Secara umum, hal ini merupakan kemampuan
untuk fokus kepada apa yang penting dan setelah itu mengatur tugas tersebut
secara efektif sesuai dengan waktu yang dimiliki individu.

Dalam membuat skala prioritas ini, Stephen Covey merancang matriks
yang terdiri dari Kklasifikasi aktivitas penting — tidak penting dan mendesak
(urgen) —tidak mendesak. Aktivitas yang mendesak untuk segera ditindaklanjuti
termasuk ke dalam klasifikasi mendesak, sedangkan aktivitas yang memberikan
kontribusi kepada misi, nilai, atau sasaran prioritas akan digolongkan ke
klasifikasi penting.
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Pgelasan
A : Penting — Tidak mendesak . kuadran ini mencakup perencanaan
jangka panjang, antisipasi, menanggulangi masalah, memperluas
cakrawala dan melakukan perencanaan karier. Semakin baik manajemen
waktu dan kemampuan prioritas seseorang, maka waktu yang digunakan
pada kuadran A ini semakin bertambah.
B : Penting — Mendesak : aktivitas pada kuadran ini umumnya terkait
dengan masalah dan krisis yang dimiliki individu, misalnya deadline
pekerjaan atau membayar kartu kredit
C : Tidak penting — Mendesak : kuadran ~ ini  seringkali
disalahartikan dengan kuadran A. Bentuk aktivitas yang terdapat di
kuadran ini kerap muncul sebagai gangguan atau hanya memenuhi
harapan orang lain, misalnya menerima telepon atau kunjungan.
D : Tidak penting — Tidak mendesak : area ini berisi kegiatan yang
dapat ditangguhkan, bahkan terkadang kuadran ini berisikan kegiatan yang
dapat dikategorikan sebagai pemborosan. Misalnya adalah kebiasaan
menonton TV atau berjaga semalaman yang dapat digolongkan kepada

pemborosan waktu.

2.5. KDM

KDM (Kampus Diakonea Modern) merupakan sebuah yayasan yang
didirikan pada tahun 1972 oleh Solagratia Satiawibawa Lumy dan rekan-rekannya
di Bekasi, Jawa Barat. Semenjak tahun 2002, KDM memfokuskan diri untuk
membantu anak-anak dan remaja yang kurang beruntung, terutama yang berada di
jalanan. Bantuan ini dilakukan lewat pemberian fasilitas dan program-program
yang menjangkau para anak-anak jalanan dengan tujuan utama agar agar anak-
anak tersebut dapat tumbuh dengan bantuan pengasuhan dan pendidikan yang
sedemikian rupa sehingga nantinya mereka dapat mandiri, memiliki mata

pencaharian yang lebih baik, dan membangun masa depan yang lebih optimal.
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Sampai saat ini, penghuni di KDM berjumlah sebanyak kurang lebih 70
orang dengan rentang usia 3 — 21 tahun. Tiap anak akan ditempatkan di salah satu
rumah tertentu sesuai dengan usia dan kemampuan yang dimiliki. Di KDM sendiri
terdapat 4 pembagian rumah tinggal, yaitu:

a. Rumah K-2 : rumah yang ditempati anak laki-laki yan