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Bekerja

- Menyiapkan materi 

kerja

- Deadline dan Jobdes

Rumah

- Memasak dll (domestik)

- Mendampingi anak 

belajar dan bermain

Pandemi 

Covid-19

Tanggung jawab yang tumpang tindih

karena tidak ada batas yang jelas
- Rapat online sambil menyelesaikan tugas domestik

- Mendampingi anak yang belajar dirumah

- Bentuk pekerjaan yang menyesuaikan dengan tuntutan 

pandemi

- Intensitas pertemuan antar anggota keluarga yang 

semakin sering dan pola hidup

- Masalah finansial



• Perubahan 

Tidak 

Menyenangkan

Stres

Cemas

Depresi



Apa itu stres??

• Stres terjadi bila pikiran

dan tubuh anda

bereaksi terhadap

sebuah situasi yang 

nyata ataupun yang 

dibayangkan

• Biasanya stres diawali

oleh keadaan atau

situasi tidak

menyenangkan, baik

situasi yang nyata

ataupun yang 

dibayangkan



Alur Stres



Menantang 
pikiran 

negatif yang 
muncul

Menghentikan pemikiran negatif
yang muncul tentang situasi yang 

terjadi atau tentang diri sendiri. 

Dalam mengontrol pemikiran negatif
atau kekuatiran, yang perlu dipahami

sebelumnya adalah menyadari
pemikiran negatif tersebut dan

berusaha menghentikannya. 

Berusaha mengubahnya dengan
penguatan yang positif atau
setidaknya menantang atau
mempertanyakan kembali
pemikiran negatif tersebut. 



Konsetrasi 
pada apa yang 
bisa dilakukan

Mengurangi ketidakpastian

Temukan informasi atau klarifikasi yang 
dibutuhkan untuk mengurangi
ketidakpastian, sesuatu yang tidak pasti atau
memiliki arti ganda dapat menciptakan stres
baru.

Analisis untung-rugi

Apa keuntungan dan kerugiannya jika
saya menggunakan cara tersebut?

Mempertahankan perspektif

Saat mengalami stres akan sangat mudah untuk
kehilangan perspektif, sesuatu terasa seperti tidak
dapat teratasi. Beberapa pertanyaan yang dapat
diajukan pada diri sendiri: 

- “Apakah ini benar-benar suatu masalah?”

- “Apakah ini masalah orang lain?”

- “Dapatkah saya menentukan prioritas dari
masalah yang ada?”

- “Apakah ini benar-benar penting?”



Konsetrasi 
pada apa 
yang bisa 
dilakukan

Menggunakan visualisasi

Membayangkan diri anda sendiri dalam keadaan
senang atau sukses dapat mengurangi stres. 

Dengan mencoba mengingat pengalaman yang 
menyenangkan atau tempat yang nyaman yang pernah
anda kunjungi. Cara ini dapat dikombinasikan dengan
pola pernafasan atau relaksasi

Sugesti positif

Menggunakan bahasa dan pernyataan yang positif pada
diri sendiri. Bahasa dan penyataan yang positif berguna
untuk membangun kepercayaan terhadap diri sendiri dan
menantang pemikiran negatif yang muncul. 

Sugesti positif akan sangat berguna jika sugesti tersebut
realistis dan sesuai dengan kebutuhan atau tujuan yang 
akan dicapai.

Menghitung satu hingga sepuluh

Dapat memberi anda kesempatan untuk mengontrol
dan berpikir kembali tentang situasi yang sedang
terjadi atau mencari strategi coping yang lebih baik”



Apa yang bisa saya lakukan?

• Aerobik merupakan latihan fisik yang dapat
menurunkan stres. Hal ini dapat melepaskan
neurochemical dalam otak yang dibutuhkan untuk
menurunkan stres. 

• Untuk beberapa orang, hanya dengan jalan kaki saja
sudah dapat menurunkan stres

Latihan fisik

• dari relaksasi yang sederhana seperti menundukkan-
menengadahkan kepala, memutar kepala secara 
perlahan atau stretching sederhana yang lain, hingga 
yang lebih kompleks seperti relaksasi progresif.

Relaksasi



Apa yang bisa saya lakukan?

• Dari pernafasan sederhana hingga yang 
semakin kompleks berhubungan
dengan relaksasi atau meditasi

Bernafas

• Akan memberi kita energi dan
membantu kita menjadi senang; 
merelakskan otot wajah

Tersenyum dan tertawa



Apa yang bisa saya lakukan?

• Dukungan dari teman atau saudara
dapat mendorong perkembangan
dan mendukung hubungan

Dukungan sosial

• membantu kita untuk mengatasi stres
yang tidak dapat dikendalikan

Mencari bantuan



Saya
bersyukur



Mari bersyukur
• Latihan ini akan sangat

membantu saat rasa frustasi atau
stres mulai muncul. 

• Hal ini juga merupakan rangkaian
latihan yang baik untuk
menenangkan dan membawa
anda pada pemikiran yang 
menyenangkan sebelum anda
berangkat tidur.



Mari bersyukur
• Lakukan relaksasi

• Bayangkan kembali kejadian sepanjang hari

yang sudah anda lalui, dan pilih tiga hal yang 

membuat anda bersyukur. Tidak selalu

sesuatu yang besar dan penting. 

• Contohnya: merasakan kesegaran badan

setelah mandi, mendapat bantuan dari rekan, 

dapat bercakap-cakap dengan tenang bersama

anak atau suami, matahari terbit dengan indah, 

dan lain sebagainya. 



Mari bersyukur
• Pilih tiga hal yang membuat anda merasa

nyaman. 

• Ingatlah, tidak harus sesuatu yang besar atau

penting. 

• Contohnya: anda merasa nyaman saat mampu

mengatakan tidak pada sesuatu yang benar-benar

tidak ingin anda lakukan, meluangkan waktu bagi

diri sendiri untuk bersantai atau berolahraga, 

melakukan kegiatan yang sudah anda tunda-tunda, 

atau mendukung teman-teman anda. 

• Ambil waktu sejenak untuk merasakan kembali

kejadian yang positif.



Mari bersyukur
• Ambil beberapa saat untuk

merasakan kembali moment 

tersebut

• Dan merasa nyaman dengan

pengalaman tersebut

• Lanjutkan untuk membayangkan

kejadian sepanjang hari yang 

sudah anda lalui.


