Fulisan ini untuk melurus
“kan pengertian stres,

yang telah diartikan sa-
lah dalam berbagai penyajian pers
tulis dan pers elektronik di In-
donesia dalam kaitannya dengan
caleg-caleg yang merasa gagal ter-
pilih dalam Pemilu Legislatif 9
April yang lalu.

Banyak disiarkan bahwa caleg-
caleg yang gagal tersebut telah

mengalami stres dan menjadi gila, dan

mereka banyak dirawat di Lembaga-lem-
baga Keschatan Jiwa Masyarakat/Rumah-
rumah sakit Jiwa, disamping banyak pula
yang dirawat di Pesantren/Tempat Pera-
watan Alternatif.

Kenyaraannya, sangat banyak caleg-caleg
yang gagal (beberapa kali lipat dari me-
reka yang merasa berhasil) terapi hanya
sedikic saja dari mereka yang gagal ini

(tidak lebih dari 15% - nya saja) yang




. mcngalami gangguan jiwa rmgan .

maupun berar seperti yang kita lihat
“dalam berbagai berita pers.

”Me_f_réka yang mengalami gangguan
jiwa inilah yang awalnya menderita
“men_tal distress” karena kegagalan
mereka dalam Pemilu Legislatif, yang
bisa berlanjut menjadi depresi ringan
atau berat (“psychotic depressive reac-
rz'on”)._._Depresi yang yang berat ini-
lah yaﬁg diketahui masyarakat seba-
gai pasien “ gila® dan memerlukan
pemondokan di rumah sakir jiwa.

Tapi benarkah bahwa yang menga-
lami stres itu hanya para caleg yang
gagal ? Ternyara tidak benar itu; se-
mua Caleg yang ikut dalam Pemilu
Legislatif yang lalu juga mengalami
stres yang serupa. Bedanya, persepsi
tiap orang terhadap “stressor” itu ber-
sifat individual. Jadi buat mereka yang
gagal tapi mempersepsikan kegagal-
an tersebut sebagai suatu pengalam-
an atau pembelajaran hidup biasa
maka stresnya tidak berkembang
menjadi “mental distress”. Sedangkan
bagi yang merasa berhasil dalam pe-
milu yang lalu, terjadilah “tension
release” yang sangat melegakan me-
reka. Tapi mereka pun harus bersi-
ap dengan swes baru menghadapi
proses menjadi wakil-wakil rakyat di

lator
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Seﬂayzm nanti, terutama yang: baru.

pertama kali terpilih menjadl Legis—

Pengenalan Terhadap Stres -

Ada beberapa definisi tentang stres,
tetapi disini akan disampaikan dua
definisi saja secara populer, yang ada
kairannya dengan para caleg dalam
pemilu legislatif yang lalu.

Pertama stres didefinisikan sebagai
reaksi mental dan fisik terhadap ber-
bagat “szressors” (tekanan arau tantang-
an hidup). Jadi terhadap sebuah /ife
event (peristiwa kehidupan), khusus-
nya life event yang mengharuskan
adanya perubahan, seseorang bereak-
s1 sesuai dengan persepsi masing-
masing. Jika dia sudah berpengalam-
an dengan /ife event serupa, sebelum-
nya, maka reaksinya lebih adaptif
daripada kalau dia baru perrama kali
mengalami fife event tersebut. Demi-
kian juga pada mereka yang starus
mentalnya lemah, [ife event serupa it,
yang memerlukan perilaku perubah-
an, akan menjadi sebuah stres yang
diluar kontrol-nya, sehingga lebih
mudah terjadi “mental distress”.

Terhadap fife event Pemilu, semua
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| .': '_caieg teiah menghadapmya dengan |
- : E‘:erbagaz model kampanye, yanof me—' i
medukan bf:rbagaa usaha untuk me—

: ﬂmpati konsntuen, baxk yang

- .termasuk penaeiuaraﬂ dema yang su-

dah diluar- .kpgtr_olnya) Proses ini
3 merupakan stres ;;.im_;,;k '.sémué-r.'caieg;
yang makin’ ibé:_s_ar “kadarnya: ketika
mendekari Pemily. Pemilunya sendi-
i sebagai puncak Jif event akan di-
persepsikan berbeda-beda setelah
“guick count’, baik oleh mereka yang
merasa. berhaszl maupun ‘oleh mere-
ka yang:merasa gagal: Bagi mereka
yang usaha-usaha berkampanyenya
tetap dalam kontrol dirinya, jika
ternyata ~merasa gagal setelah Pemi-
lu, resikonya untuk mengalami “men-
tal distress” lebih kecil daripada resi-
ko-yang dihadapi oleh mereka yang
juga merasa gagal, tetapi usaha-usa-
hanya ketika berkampanye sudah
diluar kontrol dirinya.

Stres itu sendirl, dirasakan tidak
nyaman oleh semua orang yang meng-
alaminya. Meskipun begitu ada stres
positif dan stres negatif. Stres positif
adalah semua stres yang bisa mening-

katkan kualitas hidup seseorang. Ka-

h. Tas dalam’ kon::roi dirm}ra maupun_._
:'_':'_'-'-yang é'udah dﬂuar kontrol dmnya::
:‘ 8 (d;bawah tckanan tim. suksesnya me-
FE lakukan akuﬁtas ﬁs;k dan mental ' 

. flau klta ingin maju kxta harus teris
_menems menghadapl stres positif,
yang secara. bertahap: skala. stresﬂnya.:-'f
“makin i{ompieks cara mengatasmya
Sehingga yang: bersangkutan juga
; mengﬂaﬁn perkemﬁangan diri {‘baik '
prestasi; ;{educ{ukaﬂ ‘Tnaupun kekua- .
saan) yang sesuai dengan perjuang- <
' ann}}_a ‘mengatasi stres positif ini. |

Stres positif ini adalah semua stres
yang-telah diantisipasi sebelumnya;

telah: diharapkan akan rerjadi, relah
diprediksi sebelumnya dan stres yang
tidak “over-loaded”. Misalnya seorang
caleg yang merasa kehidupannya akan
lebih bermanfaat, berkualitas dan le-
bih sejahrera kalau bisa menjadi ang-
gota Legislatif, lalu mencalonkan diri
dengan perhitungan yang matang.
Bahkan dia yakin akan mengalami
banyak sires dalam perjalanannya
nanti, tetapi dia juga telah memper-
hitungkan cara-cara mengarasinya.
Umpamanya penyediaan dana yang
wajar, yang telah ada di tabungan
akan dipakainya, supaya tidak meng-
ganggu ekonomi keluarga. Demiki-
an juga dia tidak mau berhutang
untuk kepentingan kampanye, kecuali
dana yang telah tersedia. Kemudian
setelah berusaha maksimal dalam
kampanye, dia menyerahkan diri

kepada keputusan Allah, Tuhan Yang
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Maha Esa. Maka jika stres yang di-
akibatkan oleh kurancrnya dana- ini
benar-benar: terjadi, dampaknya. rer-
hadap keregangan mental akan lebih
~.kecil dan.masih dalam kontrol diri-
.'-nya Stres: semacam inilah yang me-
rupakan stres. yang:telah dlanmslpaﬂ
sebclumnya A " &

Uﬂtuk menjadi caleg dia mengharap-
kan akan terjadi perubahan dalam
kehidupan keluarganya, baik ketika
berkampanye maupun ketika berha-
sil 'menjadi anggota legistatif. Du-
kungan keluarga untuk suksesnya
perubahan ini betul-betul sangat di-
harapkan. Dia juga menyadari bah-
wa setiap perubahan kehidupan ini
menimbulkan stres dan kalau berul-
betul terjadi akan dihadapi bersama.
Stres serupa ini merupakan stres yang
diharapkan yang dampaknya akan bisa
dikontrol secara bersama dalam ke-
luarga.

Demikian juga ketika dia harus ber-
kompetisi dalam berkampanye baik
dengan teman-teman separtainya,
ataupun para kompetitor dari parrai-
partai lain, dia memprediksikan akan
terjadi stres yang besar kecilnya ter-
gantung kekuatan mereka. Dengan
menggunakan “SWOT - Analysis” dia

menghadapi setiap kompetitor dengan
g I P % &
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cara-cara yang berbeda. Maka jika
nanti betul-betul terjadi stres-yang
diakibatkan -oleh persaingan- i;:i__i,----__é»
tres serupa-ini telah dipredikéikan
dan sudah dlsiapkan cara mengatas—.
inya.. '

Seorang caleg juga harus mempersi-
apkan diri dengan kemampua'nri_ya
berstrategi dan menyusun program-
program kampanye sesuai dengan
“time scheduling”. Hal ini penting
sekali unruk menghindari bertum-
puknya program dalam satu periode
waktu. Maka jika terjadi sires kare-
na sebuah program, maka stres ter-
sebut bisa diatasi sebelum terjadinya
stres baru atau dengan katwa lain s-
tres-nya tidek “over-loaded’”.

Jika kita membicarakan stres nega-
tif, yang harus kita hindari karena
bisa menimbullkan “mental distress”
dan gangguan jiwa, adalah semua stres
yang tidak diantisipasi (“Unanrici-
pated Stress”), sires yang tidak diha-
rapkan (“wunexpected stress”), stres yang
tidak dipredikst (“unprediced stress™)
dan “overloaded stress”. Dalam con-
toh caleg diatas, yaitu dia yang ha-
rus berhutang dan menjual semua
kekayaan untuk dana kampanye dan
“money politic”. Jika gagal, dia akan
menghadapi sires negatif yang berat
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- ( a!mmrzcgmred stress ) Dcmiki:m juga
- dukungan. keluarga. yang sangat di-
. haraplan, jika nba—uba mereka me—

'L_nank’dﬂkungan dan menuntut ma~_

... cam-macam, It naka stres yancr terjadi._-
- __'-'_mempakan :-_st_res naeat}.f yang ridak-

- 'dlhampkan scbelumnya ( umxpfcz‘ed:

L sress )

jlka diluar perhitungannya, para
kdmpetitm dari partainya sendiri
justru lebih, gaiak daripada mereka
yang-dari partai-partai lain, sehingga
dia’ mcngala;mi\emguan untuk meng-
hadapi mereka (tesjadi konflik anca-
ra memilih persahabatan atau permu-
suhan), terjadilah stres negatif yang
tidak diprediksikan (“unpredicred
stress”). Ketiadaan kemampuan seo-
rang caleg untuk menyusun strategi
dan program yang ter-skedul, akan
terjadi penumpukan program dalam
satu. periode waktu, yang akan me-
nimbulkan stress negatif berupa pe-
numpukan stres (“overloaded stress”).

Dalam definisi lain stres itu-terjadi
karena “ketidakpastian”. Dalam sua-
tu organisasi, baik pemerintah mau-
pun swasta, selalu ada posisi jabatan
yang diperebutlan, karena banyak-
nya peminat terhadap jabatan yang
terbatas itu. Sehingga disini stres ttu

dialami seseorang yang memiliki tun-
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‘tutan rertenty yang dzangga;mva pen-
-_tmg (}abata,n m&salnya) tetapi sekali- o
‘gus menghadapi hambatanﬂhambat— o
~ an (diantaranya para kompentor) dan o
_adanya perasaan. ketidakpastian (* u;z-{'.'_'
: :c‘e?fmmty 4 Amn;a Lalau orang:’ ter-
sebiit. merasa yakin akan bexhasﬁ.'.__- b
. memperoleh jabatan tersebur, arau

kalau dia yakin tidak akan memper-

olehnya, maka dia_ tidak akan atau |

hanya merasa sedikit mengalami s-
tres. Stres baru akan terjadi dengan

berat ringannya - tergantung derajat

kepeniingan terhadap jabatan terse-
but, kalas yang bersangkuran justru
dalam keraguan atau ketidakpastian
apakah akan memperdleh atau tidak
memperoleh jabatan itu. Dalam ka-
itannya dengan caleg tersebur diatas,
dimana dia telah siap dengan semua
stres positif, maka stres-nya ini ha-
nya dirasakan selama masa penanii-
an menjelang pemilu, karena masa im
yang masih ada keddakpastan. Jika
pemilu, memutuskan dia berhasil atau
gagal, maka stres-nya akan segera
hilang atau hilangnya secara bertahap.
Ternyata, dari seluruh caleg pusat atau
daerah, hanya sekitar 15% - nya saja
(+ 180.000 orang) yang mengalami
“mental distress” dan gangguan jiwa
lainnya.




[ _:.:_PenCegahaﬂ Dampak Sires daﬂ

8 :fbéfgeda—beda Jika: stresnya posmf

o .-_-':f_dampaknya Juca posmf yaitu mening-

+ katkan kualiras® hldup bagi mereka

R yang mengalammya Yang akan dibi-

"‘-carakan chsml, _adaiah dampak ‘dari
- stres’ negauf Padary para caleg yang kuat

'daya tahan - mentalnya, stress negatif

pun’ tidak menimbulkan  “menzal
distress">apalagi sampai kepada gang-
guan jiwa ringan atau berat. Seba-
liknya pada para‘caleg yang rentan
daya tahan ‘mentalnya, kegagalan yang
dialami dalam Pemilu yang lalu,
masih bisa dicegah rterjadinya “men-
tal distress™ atau kalau sudah terjadi,
supaya tidak berkembang menjadi
gangguan jiwa, harus segera memper-
oleh terapi/ perawatan yang tepat dan
tidak uasmnal

Pencegahan Dampak Sires

Terhadap mereka yang merasa gagal
dan merasa terjadi ketegangan men-
tal ( selalu berfikir dan kurang tidur),
supaya tidak terjadi “menzal distress”
lebih lanjut, sebetulnya bisa dicegah
dengan REBT (Rational Emoiive

__aleg yang teiah mengalam&_
memxhkz dampak stres yang
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"pun sesudah Pernﬂu sepé:rtx aalam

mhs;m saya dalam majalah ini nomer

yang lalu (silahkan baca kembah -3
-Aspek Kognitif. Para Calon Mengha— .
z ".jdapl Pemzlu Leglslauf dan Pﬂpr ).

Terap1 Dampak Sues

Jika sudah tefjadl gejala-gejala “rmen-
tal distress™ arau gangguan jiwa rmgan
atau berat (“psychosic depressive reac-
tion”) maka bisa dilakukan pzhhan
terapl. Kalau masih ringan (belum
“psyehotic”) bisa dengan ; EE

1. Reality Therapy

Pasien/klien diminta kembali me-
nentukan kebutuhan-keburuhan
fain yang realistik (setelah gagal
menjadi Anggota Legislacif) arti-
nya kebutuhan-kebutuhan terseburt
dalam batas kemampuan mak-
simalnya, lalu dibantu proses pen-
capaiannya secara realistik pula dan
bertanggungjawab.

2. REBT
Terhadap klien harus dijelaskan
bahwa dampak event Pemilu sangat
tergantung persepsinya terhadap
event tersebut, jika melalui B
(“Rational Belief ) maka emosi dan
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X0 'penlakunya akan posmf dan ter—l;'
i _-_'_kontroi Karena disini persepm khen'" i
_ terhadap event Pemilu itu: berszfat iy
- -iB (“Irrational Belief”) maka emosi

- dan pemiakunya negatif dan tidak - .
Jik_a .kli_én me“n;a'-ai -gﬂajg;sikaﬁkt (g~

- terkontrol. Tugas terapis adalah i
chotic depressive reaction) maka pasi-=

i 'meng1nterven51 kepereayaan klien

" yang salah (iB=irrational belief)
| '_mcn}adz kepercayaan yang benar
(rB=rational beliefj sehingga emo-

st dan perilaku yang menyimpang
menjadi emosi dan perilaku yang

positif dan produkiif.

3. Supportive Therapy
Klien dibantu menghilangkan pe-

rasaan depresifnya. Demikian juga
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