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STRES ADALAH 
• Reaksi seseorang terhadap setiap situasi yang tidak 

menyenangkan (DISTRESS) karena tuntutan lingkungan 
melebihi kemampuan seseorang memberi tanggapan
STRESSOR

• Namun STRESSOR dapat justru memacu orang untuk 
berprestasi lebih baik (EUSTRESS)

1 BAGAIMANA MENGELOLA 
STRES?
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• Faktor internal : (sensitifitas/ ketahanan 
mental).

• Perasaan berbeda dari orang lain, perasaan 
tidak diterima oleh orang lain

• Ragu-ragu, kurang percaya diri 

• Faktor eksternal : Tekanan/tuntutan/kejadian 
dari lingkungan/orang di sekitar kita. 

• Tekanan/ tuntutan di luar kemampuan kita 
mengerjakannya

• Sikap/perilaku orang lain yang menyakitkan

2 Apa penyebab stres?

 
 



Reaksi fisik, reaksi yang mudah terlihat: sakit
kepala, jantung berdebar, hilang nafsu makan, 
tangan dingin dsb.
Reaksi emosi: marah-marah, cemas, mudah
tersinggung, pesimis, dsb.
Reaksi kognitif (kemampuan berpikir):  sulit
konsentrasi, sulit berpikir, dsb.
Reaksi tingkah laku (perilaku): menarik diri
dari pergaulan, tidur berlebihan, jadi
pendiam, jadi kasar dsb.

3 Apa dampak stres?

 
 

 

      

 


