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Banyak Jurus Mengatasi Stres

Ketika ujiaii mendekat, stres pun me- 
nguat. Tugas-tugas terus diberikan 
oleh dosen dengaa deadline penger- 

jaan yang mepet. Di luar itu, kegiatan UKM 
yajig mesti diikuti juga banyak. Bcilum kigi 
ada urusan keluarga dan unisan dengan 
pacar yang mesti diperhalikan. Pusiiiiiing!

Stres bisa mekinda siapa saja, bukan hany 
mahasiswa. Penyeliab stres juga banyalt ra- 
gamnya. Peniicu stres yang p;ding Idasik buat 
maliasiswa, antara hiin, tugas kuliali yaiig 
menunipuk, tidak lulus-lulus, nuisalah pacar, 
biaya kuliah, dan kehikingan orang yang 
disayang,

Menurut Gilberth llaiimahu, niidiasiswa 
Fakultas Ekononii dan Bisnis Universitas 
Kristen Satya Wiicana, Salatiga, sumber stres 
yang paling besar buat anak muda adalali 
ditinggalkan yang kita cintai. ”Itu meru- 
palcan momen paling traumatis dalam hi- 
dup,” ujar Gilberth.

Dalam menyikapi tekanan liidup yang 
membuat stres, Gilbertli memilih pergi 
keluar dan curhat dengan teman dekatnya. 
’’Kalau sendiri bikin saya over thinking, nanti 
muncul niat seperti bunul; diri karena yang 
pergi tidak mungkin kenibali lagi. Hal itu 
membuat saya terpukul. Itu sebabnya saya 
butuli teman curhat," ujar Gilberth.

Priska Kalew, maiiasiswa Kmu Kedolrteran 
Universitas Tai-umaneg;ua, Jakarta, menu- 
turkan, hal yang p;ding spring membuatnya 
stres adalali keliidupan perkulidian diban­
ding masalali sosial. "Kalau saya sering stres 
Iculiah, temtama belaj.n- mendekati ujian dan 
materi ujian yang biuiyak”

Priska merasa takut tidak lulus. Tentu, 
kalau enggak lulus, , mahasiswa haiois meng- 
Lilang taliun depan. Artinya, hai-us belajar 
lagi dari awal. Priska memilih nonton film 
dan main gawai sebagai pelai'ianhya. ”Se- 
benarnya kedua cara ini enggak efektif. Pasti 
masih kepiidran mau ujian, tetapi setidaknya 
bisa mengalihkan piMran sebentar,” ujar 
Priska.

Farren Sahertian, mahasiswa jurusan II- 
mu Komunikasi Universitas Kristen Petra, 
Surabaya, merasa stres karena sulitnya 
membagi waktu yang tepat. ’’Karena sampai 
saat ini saya masih sulit dalam membagi 
waktu, alhasil semakin banyak tugas yang 
menimipuk,” ujarnya.

Dalam menjdkapi masalah yang dihadapi, 
Farren menonton 
video yang bisa mengu- 
rangi stres seperti aes­
thetic video. ’’Saya 
orangnya suka visual.
Jadi, kalau lihat vi- 
deo-video yang aesthetic, bisa please my eyes 
I  got chills. Apalagi, kalau video dengan 
backsoLind kayak genre lofi-hiphop,” ujar­
nya.

Insan Kamil, mahasiswa Fakultas Hukum 
Universitas Gadjali Mada, Yogyaltarta, 
mengatakan, ’’Salah satu yang bikin stres 
adalah memiWrkan passion saya. Persisnya, 
masa depan saya yang Icurang didulcung ayah 
saya.”

Insan menyukai dunia masalc-memasak 
dan bermimpi ingin menjadi chef. Namim, 
sang ayali agaknya kurang setuju. Lebih suka
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Banyak Jurus Mengatasi Stres 

K
etika ujian mendekat, stres pun me­
nguat. Tugas-tugas terus diberikan 
oleh dosen denga11 deadline penger­

jaan yang mepet. Di luar itu, kegiatan UKM 
yang mesti diikuti juga hanyak. Belum lagi 
ada urusan keluarga dan urusan dengan 
pacar yang me~ti diperhalikan. Pusiiiiiing! 

Stres bisa melanda siapa saja. bukan hany 
mahasiswa. Penyehah strtcs juga banyak ra­
gamnya. Pemicu stres yang paling klasik buat 
mahasiswa, antara lain, tugas kuliah yai1g 
menumpuk, tidak lulus-lulus, masalah pa.car, 
biaya kuliah, dan kehilangan orang yang 
disayang. 

Menurut Gilberth llaumahu, mahasiswa 
Fakultas Ekonomi dan Bisnis Universitas 
Kristen Satya Wacana, Salatiga, sumber stres 
yang paling besar buat anak muda adalah 
ditinggalkan yang kita cintai. "Itu meru­
pakan momen paling traumatis dalam hi­
dup," ujar Gilbe1th. 

Dalam menyikapi tekanan hidup yang 
membuat stres, Gilberth memilih pergi 
keluar dan curhat deng:rn teman dekatnya. 
"Kalau sendiri bikin saya over thinking, nanti 
muncul niat seperti bunuh diri karena yang 
pergi tidak mungkin ke111bali lagi. Hal itu 
membuat saya terpukul. !tu sebabnya saya 
butul1 teman curhat," ujar Gilberth. 

Priska Kalew, mahasiswa Emu Kedokter~m 
Universitas Tarumar1egm:1, Jakarta, menu­
turkan, hal yang paling s'-'ring membuatnya 
stres adalal1 kehic!upar1 perkuliahar1 diban­
ding masalal1 sosial. "Kalau saya sering stres 
kuliah, terntarna belajar mendekati ttjian dan 
materi ajian yani brmyak." 

Priska merasa takut tidak lulus. Tentu, 
kalau enggak lulus,.mahasiswa ha.ms meng­
Ltlang talmi1 depan. Altinya, hams belajar 
lagi dari awal. Priska memilih nonton film 
dan main gawai sebagai pelarianhya. "Se­
benarnya kedua cara ini enggak efektif. Pasti 
masili kepikiran mau ujian, tetapi setidaknya 
bisa mengalihkan pikiran sebentar," ajar 
Priska. 

Farren Sahertian, mahasiswa jurnsan II­
mu Kornunikasi Universitas Kristen Petra, 
Surabaya, merasa stres karena sulitnya 
mernbagi waktu yang tepat. "Karena sarnpai 
saat ini saya masili sulit dalam mei-nbagi 
waktu, alhasil semakin banyak tugas yang 
menurnpuk," ujarnya. 

Dalarn menyikapi masalah yang dihadapi, 
Farren menonton 
video yang bisa rnengu-
rangi stres seperti aes-
thetic video. "Saya 
orangnya suka visual. 
Jadi, kalau lihat vi-
deo-video yang aesthetic, bisaplease my eyes 
I got chills. Apalagi, kalau video dengan 
backsound kayak genre lofi-hiphop," ujar­
nya. 

Insan KPrnil, mahasiswa Fakultas Hukum 
Universitas Gadjal1 Mada, Yogyakarta, 
mengatakan, "Salah satu yang bikin stres 
adalah rnemihrkan passion saya. Persisnya, 
rnasa depan saya yang lrurang didulrung ayah 
saya." 

Insan menyukai dunia masal{-rnemasak 
dan berrnimpi ingin menjadi chef. Namtm, 
sang ayal1 agaknya kurang setuju. Lebili suka 
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jika anak lelaldnya itu menjadi pengacai’a 
atau notaris.

Sekarang, stres lainnya yang dialami Insan 
adalah tugas kiili,-ah yang banyak. "Fusing, 
deh, kepala. Belum lagi pas lagi berantem 
sama pacar. Kepala rasanya penuh,” kata 
Insan sambil tertawa.

la memilih menghadapi stres dengan ber- 
diani diri seharian atau mengurang diri. 
Pernah juga, kata Insan, saking enggak ta- 
han, dirinya menangis. "Enakan, sih, habis 
itu jadi terasa agak lega.”

Indikasi stres
Psikolog Ika Sui-j'a, lulusan Universitas 

Indonesia (UI), di Jakarta, Senin (1/10/2018), 
menjelaskan, pemicii stres pada maliasiswa 

umumnya sama de­
ngan orang lain, se- 
perti masalah studi, 
penyesuaian diri de­
ngan gaya hidup se- 
bagai pelajar lalu ber- 

ubah menjadi mahasiswa yang menuntut 
sikap mandiri, masalah percintaan, dan tata 
kelola keuangan.

Menurut Ika, tidak selalu mahasiswa bisa 
cukup terbuka menyangkut stresnya 
walaupun mereka 'mempunyai akses untuk 
mendapatkan bantuan. Umumnya, mereka 
tidalc menyadari bahwa apa yang dialami 
adalah stres. Mereka kemudian men- 
ceritakan persoalannya kepada orang yang 
tidak bisa menjaga rahasia pribadi.

’’Salah-salah, malah bildn maldn stres 
karena satu kampus akhirnya tahu masalah

yang dihadapi/’ kata Ika.
Sebagian mahasiswa memilild berbagai 

jurus untuk mengatasi .stres. Ada memilih 
. main gim online atau keluyuran seharian. 

Namun, belakangan banyak male muda yang 
memilih olahraga antuk mengatasi stres. 
Stres hilang, badan pun sehat.

Ika niengatalean, untuk mengenali ter- 
jadinya stres di kalangan mahasiswa, se 
betulnya bisa dilihat dari perilakunya. Kalau 
perilaku atau kebiasaan sehari-harinysr mu- 
lai berubah, waspadai saja sebagai bentuk 
stres. Namun, cara mengantisipasinya ada- 
lali anak muda bisa mengenali hal-hal yang 
menyenangkan bagi dirinya sendiri, lalu 
melakukannya asalkan masih dalam bentulc 
yang positif.

”L?Juikan hal-hal positif. Usaliakan ber- 
gaul dengan teman-teman yang perilakunya 
positif. Jaiigan terlampau bergaul dengan 
teman-teman yang memiliki kecendemngan 
negatif, minimal menjaga jarak terhadap 
mereka,” kata Ika.

Ika menyebutkan. ibadah yang teratur 
juga menjadi jalari mengantisipasi stres. Ti­
dak usah ekstrem, cukup keteraturan saja. 
Antisipasi paling efeldif adalah menyele- 
saikan tugas pada waktunya. Jangan me- 
nunda-nunda.

Liburan juga bisa digunakan sebagai cai’a 
untuk menghadapi stres. Tidak perlu liburan 
yang jauh-jauh dan mahal. Culcup mencari 
suasana bam supaya otalt tidak merasa 
jenuh.

Nall, ternyata banyali jalan untuk meng­
atasi stres. (OSA/V**)
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jika anak lelakinya itu menjadi pengacara 
atau notaris. 

Sekarang, stres lainnya yang dialami Insan 
adalah tugas kuliah yang banyak. "Pusing, 
deh, kepala. Belum lagi pas lagi berantem 
sama pacar. Kepala rasanya penuh," kata 
Insan sambil tertawa. 

Ia memilih menghadapi stres dengan ber­
dian1 diri seharian atau mengurung diri. 
Pernah juga, kata Insan, saking enggak ta­
han, dirinya menangis. "Enakan, sih, habis 
itu jadi terasa agak lega." 

lndikasi stres 
Psikolog Ika Surya, lulusan Universitas 

Indonesia (UI), di Jakarta, Se,1in (1/10/2018), 
menjelaskan, pemicli stre~ pada mal1asisw:1 

umumnya sanrn de­
ngan orang lain, se­
perti masalah studi, 
penyesuaian diri de­
ngan gaya hidup se­
bagai pelajar lalu ber-

ubah menjadi mahasiswa yang menuntut 
sikap mandiri, masalah percintaan, dan tata 
kelola keuangan. 

Menurut Ika, tidak selalu mahasiswa bisa 
cukup terbuka menyangkut stresnya 
walaupl.ll1 mereka • mempunyai akses untuk 
mendapatkan bantuan. Umumnya, mereka 
tidalc menyad<1ri bahwa apa yang dialami 
adalah stres. Mereka kemudian men­
ceritakan persoalannya kepada orang yang 
tidak bisa menjaga rahasia pribadi. 

"Salah-salah, malah bil<ln mal<ln stres 
karena satu kan1pus akhirnya tahu masalah 

I No: I 

Halaman: 

yang dihadapi," kata lka. 
Sebagian mahasiswa memilil<l berbagai 

jurus untuk mengatasi stres. Ada memilih 
. main gim 011line atau keluyuran seharian. 

Namun, belakangan banyak analc muda yang 
memilih olahraga untuk mengatasi stres. 
Stres hilang, badan pun sehat. 

Ika mengatalcan, untuk mengenali te:-­
jadinya stres di kalangan mahasiswa, se·· 
betulnya bisa dilihat dari perilakunya. Kalau 
perilaku atau kebiasaan sehari-hariny:'!" mu­
lai berubah, waspadai saja sebagai bentuk 
stres. Namuu, cara mengantisipasinya ada­
lal1 anak muda bisa mengenali hal-hal yang 
menyenangkan bagi dirinya sendiri, lalu 
melakukannya asalkan masih dalam bentuk 
yang positif. . 

"L2.kukan hal-hal positif. Usalrnkan ber­
gaul dengan teman-teman yang perilakunya 
positif. Jangan terlampau bergaul dengan 
teman-teman yang memilil<l kecenderungan 
negatif, minimai menjaga jarak terhadap 
mereka," kata Ika. 

Ika menyebutkan. ibadah yang teratur 
juga menjadi jalari mengantisipasi stres. ~i­
dak usah ekstrem, cukup keteraturan saJa. 
Antisipasi paling efektif adalah menyele­
saikan tugas pada waktunya. Jangan me­
nunda-nunda. 

Liburan juga bisa digunakan sebagai cara 
untuk menghadapi stres. Ticlak perlu licuran 
yang jauh-j.:.uh dan mahal. Cukup mencari 
suasana baru supaya otalc tidak merasa 
jenuh. 

Nal1, ternyata banyalc jalan untuk meng­
atasi stres. (OSA/*/*'') 
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