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KATA PENGANTAR 

 
Segala puji dan syukur dipanjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa 

atas kesempatan, kekuatan, dan proses yang telah mengiringi lahirnya 

buku ini hingga dapat sampai ke tangan pembaca. 

Buku ini tidak lahir dari satu rencana yang rapi dan terstruktur sejak 

awal. Ia tumbuh dari berbagai pengalaman, percakapan, pengamatan, 

serta refleksi yang terkumpul perlahan dari kehidupan sehari-hari. Dari 

cerita orang-orang yang datang dengan beban pikirannya masing-

masing, dari malam-malam yang dipenuhi pertanyaan, hingga dari 

momen ketika hidup terasa terlalu cepat untuk benar-benar dipahami. 

Di tengah dunia yang serba cepat dan penuh tuntutan, banyak 

orang belajar untuk tetap kuat tanpa benar-benar memahami apa yang 

sedang mereka rasakan. Stres sering kali dianggap sebagai sesuatu 

yang harus dihindari atau disingkirkan, padahal dalam banyak kasus, ia 

justru membawa pesan penting tentang kebutuhan, batas diri, dan 

arah hidup seseorang. Buku ini mencoba menghadirkan sudut pandang 

lain: bahwa memahami stres bisa menjadi salah satu cara untuk lebih 

memahami diri sendiri. 

Buku ini juga merupakan karya kedua dari penulis setelah buku 

sebelumnya yang berjudul Tetap Kuat di Saat Terberat. Jika buku 

pertama banyak berbicara tentang ketahanan dalam menghadapi masa 

sulit, maka buku ini berkembang lebih jauh dengan mencoba melihat 

stres dari berbagai sisi ilmiah, psikologis, hingga pengalaman manusia 

sehari-hari yang sangat dekat dengan realitas pembaca. 

Ucapan terima kasih yang sebesar-besarnya disampaikan kepada 

semua pihak yang telah menjadi bagian dari perjalanan ini baik melalui 

cerita, dukungan, maupun kehadiran yang mungkin tidak selalu terlihat. 

Setiap pengalaman yang dibagikan, setiap percakapan yang terjadi, 

semuanya memiliki peran dalam membentuk isi buku ini. 
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Terima kasih juga disampaikan kepada para pembaca yang telah 

memilih untuk membuka halaman demi halaman buku ini. Di tengah 

banyaknya hal yang bisa dilakukan dan banyaknya hal yang dapat 

dibaca, memilih untuk memberi ruang pada perjalanan memahami diri 

sendiri adalah sebuah langkah yang bermakna. 

Akhir kata, semoga buku ini dapat menjadi teman perjalanan yang 

memberi ruang untuk berhenti sejenak, memahami apa yang sedang 

dirasakan, dan melihat diri sendiri dengan lebih lembut. Tidak ada 

manusia yang sepenuhnya bebas dari tekanan, tetapi setiap manusia 

memiliki kesempatan untuk belajar mengenali dirinya dan menemukan 

kembali makna di tengah perjalanan hidupnya. 

 

Selamat membaca. 
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PRAKATA 

 
Buku ini seharusnya tidak ada. 

Maksud saya: buku ini tidak direncanakan sejak awal dengan segala 

kerapiannya. Ia lahir dari serpihan-serpihan catatan yang ditulis di sela 

malam yang sulit dilewati dengan tidur tenang, dari pertanyaan-

pertanyaan yang muncul ketika duduk bersama teman yang menangis 

tetapi tidak tahu alasan pasti dari air matanya, dari momen-momen 

ketika dunia terasa terlalu bising dan diri sendiri terasa terlalu kecil 

untuk menghadapinya. 

Stres bukan konsep yang asing. Ia adalah teman lama yang datang 

tanpa diundang kadang dalam wujud kegelisahan sebelum presentasi 

penting, kadang sebagai sesak di dada ketika terlalu banyak hal harus 

diselesaikan dalam waktu yang terlalu sempit, dan kadang hadir dalam 

bentuk pertanyaan paling sunyi: apakah diri ini sudah cukup? Apakah 

semua yang dilakukan memiliki arti? Apakah hidup sedang dijalani 

sebagaimana mestinya? 

Mungkin perasaan itu juga pernah singgah dalam kehidupan 

banyak orang. Tidak selalu dengan bentuk yang sama, tidak selalu 

dengan cerita yang identik, tetapi tekanan itu, rasa tidak cukup itu, 

serta kelelahan yang sulit dijelaskan sering kali menjadi pengalaman 

yang sangat manusiawi. Ia melampaui usia, pekerjaan, latar belakang, 

bahkan budaya. Dan justru karena begitu universal, pengalaman 

tentang stres layak mendapatkan perhatian yang serius, pemahaman 

yang mendalam, dan ruang aman untuk dibicarakan. Ketika proses 

meneliti dan menulis dimulai, muncul satu kesadaran yang cukup 

mengejutkan: sebagian besar buku tentang stres hanya berbicara 

tentang cara menghilangkannya. Teknik relaksasi, manajemen waktu, 

hingga berbagai strategi produktivitas memang penting dan 

bermanfaat, tetapi semuanya cenderung menempatkan stres sebagai 
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musuh yang harus dimusnahkan. Rasanya ada sesuatu yang kurang dari 

sudut png itu. Sebab pengalaman pribadi, juga cerita-cerita dari banyak 

orang yang pernah berbagi keluh kesah, menunjukkan hal yang 

berbeda: stres, ketika dihadapi dengan keberanian untuk 

mendengarkan, sering kali membawa pesan penting tentang diri sendiri. 

Dari situlah fondasi buku ini terbentuk: stres bukan semata 

masalah yang harus diselesaikan, melainkan guru yang menunggu 

untuk dipahami. Setiap ketegangan adalah petunjuk tentang apa yang 

dianggap berharga. Setiap kecemasan adalah sinyal tentang apa yang 

ditakutkan untuk hilang. Dan setiap kelelahan yang tak mampu 

dijelaskan bisa menjadi undangan untuk meninjau kembali cara hidup 

yang sedang dijalani. Memahami stres, pada akhirnya, adalah salah 

satu jalan untuk memahami diri sendiri dengan lebih jujur. 

Buku yang kini berada di tangan pembaca berkembang jauh dari 

rencana awalnya. Semula ia hanya dimaksudkan sebagai eksplorasi 

ilmiah dan psikologis mengenai strestentang biologinya, jenis-jenisnya, 

pemicunya, hingga strategi pengelolaannya. Semua itu tetap hadir 

dalam lima belas bab yang disusun dengan penuh perhatian. Namun 

dalam proses penulisannya, muncul kesadaran lain: pemahaman 

tentang stres tidak pernah bisa dipisahkan dari lingkungan sosial dan 

budaya yang membentuk kehidupan manusia. 

Di balik halaman-halaman buku ini, ada begitu banyak cerita yang 

ikut hidup. Cerita tentang sahabat yang memilih diam padahal hatinya 

penuh kekacauan. Cerita tentang seseorang yang terlihat kuat setiap 

hari tetapi diam-diam lelah mempertahankan dirinya sendiri. Dan ada 

pula pengalaman pribadi tentang bagaimana kadang-kadang 

keberadaan seseorang yang mau mendengarkan tanpa menghakimi 

dapat menjadi tempat paling nyaman untuk pulang setelah hari yang 

melelahkan. 
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Buku ini tidak ditulis untuk menggurui siapa pun. Ia ditulis sebagai 

teman dudukteman yang menemani di tengah malam ketika pikiran 

terlalu ramai, teman yang membantu memberi nama pada rasa-rasa 

yang sulit dijelaskan, dan teman yang mengingatkan bahwa menjadi 

lelah bukan berarti gagal menjadi manusia yang kuat. 

Semoga setiap halaman di dalamnya mampu menghadirkan rasa 

dipahami. Sebab terkadang, hal yang paling dibutuhkan bukanlah solusi 

yang sempurna, melainkan keyakinan bahwa diri ini tidak sedang 

berjuang sendirian. Dan itulah mengapa, dalam edisi yang lebih 

lengkap ini, pembaca akan menemukan lima bab tambahan yang 

diharapkan terasa berbeda dari bab-bab sebelumnya, namun tetap 

memiliki makna yang sama mendalamnya. Lima bab tentang Korea 

Selatan: tentang BTS dan bagaimana tujuh pemuda dari label kecil yang 

nyaris bangkrut mengajarkan dunia tentang kejujuran emosional dan 

self-love; tentang drama Korea yang membuka percakapan global 

mengenai kesehatan mental dengan cara yang tidak pernah diduga 

sebelumnya; tentang RM yang kepemimpinannya penuh kerentanan 

dan menjadi pelajaran bagi banyak orang; tentang masyarakat Korea 

yang, di tengah tekanan hidup yang luar biasa, mampu melahirkan 

kreativitas dan resiliensi yang menginspirasi; serta tentang pentingnya 

didengarsebuah kebutuhan manusia yang paling mendasar namun 

sering diabaikan, padahal dampaknya begitu nyata. 

Mungkin muncul pertanyaan: apa hubungan K-pop dan drama 

Korea dengan buku tentang stres? Pertanyaan itu sangat wajar. 

Jawabannya sederhana: segala sesuatu yang mampu beresonansi 

dengan jutaan jiwa di seluruh duniayang membuat orang menangis, 

merasa dipahami, dan merasa tidak sendirianselalu berbicara tentang 

pengalaman manusia yang paling mendasar. BTS tidak menjadi 

fenomena global semata karena koreografi yang memukau atau visual 

para anggotanya. Mereka menjadi fenomena karena keberanian 

mereka berbicara tentang hal-hal yang sering disembunyikan: stres, 
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kehilangan arah hidup, tekanan untuk sempurna, dan perjalanan 

panjang belajar mencintai diri sendiri. Dan semua itu adalah inti dari 

buku ini juga. 

Buku ini ditulis untuk siapa saja yang pernah merasa hidup 

menuntut terlalu banyak namun memberi terlalu sedikit ruang untuk 

bernapas. Untuk mereka yang bekerja keras tetapi tetap merasa 

kurang. Untuk mereka yang menjalani hubungan yang seharusnya 

membahagiakan tetapi kadang justru melelahkan. Untuk mereka yang 

tersenyum di depan banyak orang sambil menyimpan beban yang tidak 

pernah terucapkan. Dan untuk mereka yang sedang mencari 

keseimbangan antara ambisi dan ketenangan, antara produktivitas dan 

kehadiran, antara menjadi sosok yang diharapkan dunia dan menjadi 

diri sendiri yang sebenarnya. 

Buku ini juga ditulis bagi mereka yang merasa hidupnya baik-baik 

saja, tetapi ingin memahami dirinya lebih dalam sebelum krisis datang. 

Sebab memahami stres adalah salah satu investasi paling bijak yang 

dapat dilakukan manusiabukan ketika sudah tenggelam dalam 

kelelahan, melainkan jauh sebelumnya, ketika masih ada ruang untuk 

belajar dengan tenang dan menjalani hidup dengan lebih sadar. 

Ada beberapa cara untuk menikmati buku ini. Ia dapat dibaca 

secara berurutan dari awal hingga akhir, dan cara itu sangat disarankan 

bagi pembaca pertama karena setiap bab dibangun di atas fondasi dari 

bab sebelumnya. Namun buku ini juga dapat dibuka dari bagian mana 

saja yang terasa paling dekat dengan kondisi hari ini. Ketika pekerjaan 

terasa menguras tenaga, mungkin Bab 6 akan terasa relevan. Ketika 

hubungan mulai terasa berat, mungkin Bab 7 akan lebih berbicara. Dan 

ketika muncul perasaan bahwa suara hati tidak pernah benar-benar 

didengar, mungkin Bab 13 adalah tempat yang tepat untuk memulai. Di 

akhir sebagian besar bab, terdapat kotak refleksiserangkaian 

pertanyaan yang tidak dirancang untuk dijawab benar atau salah, 

melainkan untuk membuka pintu menuju pemahaman diri yang lebih 
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dalam. Bagian itu sangat dianjurkan untuk tidak dilewati. Sebuah jurnal 

sederhana sudah cukup. Sebab tulisan tangan di atas kertas sering kali 

memiliki kekuatan yang berbeda dibanding pikiran yang hanya 

berputar di kepala. 

Dan satu hal lagi: bacalah perlahan. Buku ini tidak dirancang untuk 

dihabiskan dalam satu duduk. Ia ditulis untuk direnungkan, untuk 

membuat pembacanya berhenti sejenak di tengah kesibukan, untuk 

memunculkan pertanyaan-pertanyaan yang kemudian dibawa ke 

dalam kehidupan sehari-hari. Dunia sudah bergerak terlalu cepat. 

Biarlah buku ini menjadi undangan kecil untuk melambat sejenak. 

 

“Stres bukanlah musuh yang harus dikalahkan, melainkan guru yang 

menunggu untuk didengar. Dan dalam proses mendengarkannya, kita 

menemukan sesuatu yang jauh lebih berharga dari kedamaian 

sesaat: kita menemukan diri kita sendiri.” 

Suhra Damayanti 

 

Sebuah buku tidak pernah lahir dari satu orang saja. Di balik setiap 

halaman, selalu ada banyak suara, banyak tangan, dan banyak hati 

yang ikut hadir meski namanya mungkin tidak tercetak di sampul. 

Terima kasih untuk setiap orang yang pernah berbagi ceritadalam 

sesi konseling, percakapan sederhana di warung kopi, pesan singkat di 

tengah malam, ataupun ruang-ruang kelas tempat pengalaman hidup 

dipertukarkan dengan jujur. Cerita-cerita itu menjadi jantung dari buku 

ini. Semoga setiap orang yang pernah merasa rapuh dapat menemukan 

dirinya di dalam halaman-halaman ini, bukan sebagai kasus atau 

sekadar contoh, melainkan sebagai manusia yang perjuangannya layak 

dihargai dan dirayakan. 
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Terima kasih untuk BTS tujuh manusia yang dengan keberanian dan 

kejujurannya menunjukkan bahwa berbicara tentang kerentanan 

bukanlah kelemahan, melainkan bentuk kekuatan yang paling tulus. 

Karya-karya mereka tidak hanya menghibur, tetapi juga menemani 

banyak orang melewati masa-masa yang sulit. Dan terima kasih juga 

untuk ARMY di seluruh dunia, sebuah komunitas yang membuktikan 

bahwa koneksi manusia yang hangat dapat tumbuh bahkan di antara 

orang-orang yang belum pernah saling bertemu. 

Terima kasih untuk para peneliti, psikolog, dan ilmuwan yang 

pemikirannya menjadi fondasi dari banyak gagasan dalam buku ini. 

Nama-nama seperti Hans Selye, Walter Cannon, Viktor Frankl, John 

Gottman, Amy Edmondson, dan Matthew Lieberman telah 

mendedikasikan hidup mereka untuk memahami manusia dengan lebih 

dalam. Buku ini hanyalah sebuah jembatan kecil yang mencoba 

membawa pemikiran mereka lebih dekat kepada pembaca yang 

membutuhkannya. 

Dan akhirnya, terima kasih untuk setiap pembaca yang memilih 

mengangkat buku ini. Di dunia yang bergerak begitu cepat, ketika 

perhatian menjadi sesuatu yang sangat langka, memilih untuk berhenti 

sejenak dan menyelami diri sendiri adalah bentuk keberanian yang 

tidak kecil. 

Tidak ada yang tahu pasti di titik mana seseorang sedang berada 

dalam perjalanan hidupnya. Mungkin hari-hari sedang terasa penuh 

semangat, produktif, dan seolah semuanya berjalan sesuai harapan. 

Mungkin justru sedang berada di fase paling melelahkanketika dunia 

terasa berat dan jalan keluar tampak begitu jauh. Atau mungkin hidup 

sedang berjalan biasa-biasa saja, tetapi diam-diam menyimpan 

pertanyaan-pertanyaan besar yang belum menemukan jawaban. 
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Di titik mana pun perjalanan itu berada, buku ini ditulis untuk 

menemani. Bukan untuk versi manusia yang sudah sempurna, sudah 

selesai dengan seluruh luka dan kebingungannya, melainkan untuk diri 

yang hari ini masih belajar bertahan, masih mencoba memahami hidup, 

dan masih berani melangkah sedikit lebih dekat menuju dirinya sendiri. 

 

Dan itu sudah lebih dari cukup. 

Sebenarnya, itu adalah segalanya. 

 

Selamat membaca. 

Selamat berjalan pulang ke diri sendiri. 

 

Dengan cinta dan harapan, 

Suhra Damayanti 
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BAB 1 

APA ITU STRES? 

MEMAHAMI MUSUH  

(ATAU KAWAN?) KITA 

 

A. DEFINISI STRES: LEBIH DARI SEKADAR PERASAAN TERTEKAN 

Kata 'stres' begitu sering kita gunakan dalam percakapan sehari-

hari hingga maknanya kadang terasa kabur. 'Saya stres dengan 

pekerjaan ini.' 'Ujian besok bikin stres.' 'Hubungan kita mulai 

menyebabkan stres.' Semua kalimat itu familiar, namun apakah kita 

benar-benar memahami apa yang kita maksud? 

Secara ilmiah, stres adalah respons tubuh dan pikiran terhadap 

tekanan atau tuntutan yang dianggap melebihi kemampuan kita untuk 

mengatasinya. Kata kunci di sini adalah 'dianggap' karena stres bukan 

sekadar tentang situasi yang kita hadapi, melainkan tentang bagaimana 

kita mempersepsikan situasi tersebut. 

Dua orang yang menghadapi situasi identik bisa merespons dengan 

cara yang sangat berbeda. Seseorang mungkin merasa berbicara di 

depan publik adalah pengalaman yang mendebarkan dan 

menyenangkan, sementara yang lain merasakannya sebagai mimpi 

buruk yang memicu kecemasan hebat. Perbedaan ini bukan soal 

kekuatan atau kelemahan melainkan soal persepsi, pengalaman masa 

lalu, dan pola neurologis yang terbentuk sepanjang hidup. 

 



 

 

BAB 2 
BIOLOGI STRES 

APA YANG TERJADI  
DI DALAM TUBUH 

 

A. DARI STIMULUS KE RESPONS: JALUR STRES DALAM TUBUH 

Tubuh manusia adalah sistem yang luar biasa kompleks sekaligus 

cerdas. Ketika menghadapi ancaman atau tekanan, tubuh tidak hanya 

“merasakan” stres secara emosional, tetapi juga menjalankan 

serangkaian proses biologis yang sangat terorganisir. Semua reaksi itu 

dirancang untuk satu tujuan utama: memastikan kelangsungan hidup 

manusia. 

Perjalanan respons stres dimulai dari satu titik penting, yaitu 

persepsi. Mata melihat mobil melaju dengan kecepatan tinggi menuju 

arah tubuh. Telinga mendengar nama dipanggil atasan dengan nada 

yang tidak biasa. Pikiran membaca email penolakan dari perusahaan 

impian. Semua informasi itu diterima tubuh hanya dalam hitungan 

milidetik, lalu dikirim ke otak untuk diinterpretasikan: apakah situasi ini 

aman atau berbahaya? 

Di dalam otak, terdapat bagian kecil bernama amigdala yang 

berperan seperti sistem alarm emosional. Ketika amigdala mendeteksi 

ancaman, ia segera mengirim sinyal darurat ke hipotalamus pusat 

komando yang mengatur banyak fungsi tubuh. Hipotalamus kemudian 

mengaktifkan sistem saraf simpatik, yaitu sistem yang bertanggung 

jawab atas respons fight or flight. 



 

 

BAB 3 

JENIS-JENIS STRES 

DAN DAMPAKNYA 

 

A. MENGKLASIFIKASIKAN STRES 

Seperti halnya manusia memiliki karakter yang berbeda-beda, stres 

pun hadir dalam berbagai bentuk dan intensitas. Tidak semua stres 

terlihat sama, tidak semua tekanan memberikan dampak yang identik, 

dan tidak semua respons manusia terhadap stres berjalan dengan cara 

yang serupa. Karena itu, memahami jenis stres yang sedang dialami 

menjadi langkah pertama yang sangat penting dalam proses 

pengelolaannya. 

Banyak orang menganggap stres sebagai satu pengalaman tunggal: 

merasa lelah, cemas, atau tertekan. Padahal dalam dunia psikologi dan 

kesehatan, stres memiliki klasifikasi yang cukup luas. Ada stres yang 

muncul hanya sesaat dan segera menghilang, ada yang berlangsung 

terus-menerus hingga perlahan menguras energi hidup, dan ada pula 

stres yang justru memberi dorongan positif untuk berkembang. 

Secara umum, stres dapat dibagi menjadi tiga kategori utama: 

acute stress, episodic acute stress, dan chronic stress. 

Acute Stress: Tekanan Sesaat yang Paling Umum 

Acute stress adalah jenis stres yang paling sering dialami manusia 

dalam kehidupan sehari-hari. Jenis stres ini muncul sebagai respons 

langsung terhadap situasi tertentu yang dianggap menekan atau 

mengancam. Misalnya ketika harus berbicara di depan umum, 



 

 

BAB 4 

STRES DAN KEPRIBADIAN 

SIAPA KAMU SAAT TERTEKAN? 

 

A. MENGAPA RESPONS STRES BERBEDA ANTAR INDIVIDU 

Pernahkah memperhatikan bahwa dalam situasi tekanan yang 

sama, satu orang tampak tenang dan terkendali sementara yang lain 

panik atau menarik diri? Perbedaan ini bukan kebetulan ia berakar 

dalam kepribadian, pengalaman masa lalu, pola pikir, dan bahkan 

faktor genetik. 

Memahami hubungan antara kepribadian dan stres adalah salah 

satu kunci paling berharga dalam perjalanan mengenal diri. Karena 

ketika  tahu bagaimana tipe kepribadian  cenderung merespons 

tekanan,  bisa lebih bijak dalam mengelola diri dan menyesuaikan 

strategi koping yang paling efektif bagi . 

 

B. KEPRIBADIAN TIPE A VS TIPE B 

Cardiologist Meyer Friedman dan Ray Rosenman pada 1950-an 

menemukan pola kepribadian yang berhubungan erat dengan penyakit 

jantung  yang mereka sebut Tipe A dan Tipe B. 

 

Tipe A Tipe B 

Sangat kompetitif dan 

ambisius 

Lebih santai dan puas dengan diri 



 

 

 

A. HIDUP DI ERA INFORMASI BERLEBIH 

Manusia purba menghadapi sekitar 60 keputusan bermakna per 

hari. Manusia modern  dengan smartphone, media sosial, email, berita 

24 jam, dan pilihan tak terbatas di setiap aspek kehidupan  menghadapi 

ribuan stimuli dan keputusan setiap harinya. Otak kita, yang secara 

evolusioner belum berubah banyak dari leluhur kita, berusaha keras 

menangani volume yang luar biasa ini. 

Hasilnya adalah apa yang para peneliti sebut 'decision fatigue' dan 

'information overload'  kondisi di mana kapasitas mental kita terkuras 

bukan oleh satu masalah besar, melainkan oleh ribuan hal kecil yang 

terus-menerus menuntut perhatian. Setiap notifikasi, setiap pilihan 

menu, setiap email yang masuk semuanya mengambil sedikit demi 

sedikit dari kapasitas mental yang terbatas. 

 

Statistik Stres Era Digital 

 Rata-rata orang menyentuh ponselnya 2.617 kali per hari 

 70% orang memeriksa ponsel dalam 5 menit setelah bangun tidur 

 Orang modern terpapar informasi setara 174 koran setiap hari 

 Rata-rata attention span manusia: 12 detik (2000) vs 8 detik (2023) 

 61% milenial merasa stres berlebih akibat media social 

 

 

BAB 5 

PEMICU STRES MODERN 

DUNIA YANG MAKIN KOMPLEKS 
 



 

 

BAB 6 

STRES DI TEMPAT KERJA 

EPIDEMI DIAM-DIAM 

 

A. BURNOUT: LEBIH DARI SEKADAR KELELAHAN 

Burnout bukan sekadar rasa lelah setelah hari kerja yang panjang, 

lalu hilang setelah tidur cukup atau liburan singkat. Burnout adalah 

kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang muncul akibat 

tekanan berkepanjangan terutama ketika seseorang terus-menerus 

berada dalam tuntutan tinggi tanpa pemulihan yang memadai. 

World Health Organization bahkan telah mengakui burnout sebagai 

fenomena pekerjaan yang serius. Dalam klasifikasinya, burnout 

ditandai oleh tiga dimensi utama: kelelahan emosional, 

depersonalisasi, dan menurunnya rasa pencapaian profesional. 

Kelelahan emosional adalah inti dari burnout. Pada tahap ini, 

seseorang merasa energinya terkuras habis. Bangun pagi terasa berat, 

pekerjaan yang dulu dilakukan dengan antusias kini terasa seperti 

beban, dan bahkan tugas kecil dapat memicu rasa lelah yang 

berlebihan. Tubuh memang masih bergerak, tetapi batin terasa kosong. 

Dimensi kedua adalah depersonalisasi, yaitu kondisi ketika 

seseorang mulai merasa jauh secara emosional dari pekerjaan, 

lingkungan, bahkan orang-orang di sekitarnya. Individu yang 

mengalami burnout sering menjadi lebih sinis, mudah marah, mati 

rasa, atau kehilangan empati. Pekerjaan yang dahulu memiliki makna 

mulai terasa mekanis. Rekan kerja terasa sekadar bagian dari rutinitas, 

bukan lagi manusia yang benar-benar terhubung secara emosional. 



 

 

BAB 7 
STRES DALAM RELASI 

KETIKA CINTA PUN BISA 
MELELAHKAN 

 

A. MENGAPA RELASI BISA MENJADI SUMBER STRES TERBESAR 

Manusia adalah makhluk sosial  kita membutuhkan koneksi untuk 

bertahan hidup dan berkembang. Namun paradoksnya, hubungan 

dengan orang-orang yang paling kita cintai seringkali menjadi sumber 

tekanan terbesar dalam kehidupan kita. 

Relasi yang bermakna memerlukan kerentanan, negosiasi, 

kompromi, dan penerimaan perbedaan  semua hal yang secara inheren 

memiliki potensi konflik dan tekanan. Stres relasional bukan t bahwa 

ada yang salah dengan hubungan ; ia adalah bagian alami dari intimasi 

manusia yang otentik. 

 

B. ATTACHMENT STYLE DAN POLA STRES DALAM RELASI 

John Bowlby dan Mary Ainsworth mengembangkan teori 

attachment yang menjelaskan bagaimana pola ikatan kita dengan 

pengasuh utama di masa kecil membentuk cara kita berelasi  dan cara 

kita merespons stres  sepanjang hidup. 

Gaya Attachment Pola dalam Stres Relasional 

Secure (Aman) Nyaman dengan intimasi dan kemandirian; 

bisa minta dan memberi dukungan dengan 

sehat 



 

 

 

A. KEBIJAKSANAAN TUBUH YANG KITA ABAIKAN 

Tubuh manusia adalah instrumen yang luar biasa canggih. Ia terus 

bekerja tanpa henti menjaga keseimbangan, melindungi dari bahaya, 

dan memberi sinyal ketika ada sesuatu yang tidak baik-baik saja. 

Menariknya, jauh sebelum pikiran sadar menyadari bahwa seseorang 

sedang stres atau kelelahan, tubuh biasanya sudah lebih dulu 

berbicara. 

Masalahnya, kehidupan modern membuat banyak manusia 

kehilangan kemampuan untuk mendengarkan tubuhnya sendiri. 

Dunia saat ini memuji kecepatan, produktivitas, dan kemampuan 

untuk terus bertahan. Banyak orang tumbuh dengan kalimat seperti 

“jangan manja”, “tetap kuat”, “sedikit capek itu biasa”, atau “push 

through saja.” Akibatnya, manusia belajar mengabaikan sinyal tubuh 

demi tetap terlihat mampu menjalani semuanya. 

Sakit kepala dianggap hal biasa lalu ditutupi dengan obat pereda 

nyeri. Sulit tidur diatasi dengan lebih banyak kopi agar tetap produktif 

keesokan harinya. Nyeri punggung, kelelahan, gangguan lambung, atau 

jantung berdebar dianggap sekadar efek kesibukan yang harus 

ditoleransi. 

Tubuh terus berbicara, tetapi manusia modern semakin terlatih 

untuk membungkamnya. 

Padahal stres tidak hanya hidup di pikiran. Ia tersimpan di tubuh. 

Ketika seseorang berada dalam tekanan berkepanjangan, sistem 

saraf terus berada dalam kondisi siaga. Otot menegang tanpa disadari. 

Rahang mengeras. Napas menjadi pendek. Bahu terasa berat. Lambung 

 

BAB 8 
MENDENGARKAN TUBUH 

SINYAL STRES YANG SERING DIABAIKAN 



 

 

 

BAB 9 
STRATEGI MENGELOLA STRES 

DARI ILMU HINGGA SENI 
 

 

A. FRAMEWORK BASICS UNTUK MANAJEMEN STRES 

Tidak ada satu pendekatan yang cocok untuk semua orang dalam 

mengelola stres. Setiap individu memiliki kombinasi unik dari 

kepribadian, sumber stres, dan sumber daya. Namun ada kerangka 

kerja yang membantu kita memilih strategi yang tepat: framework 

BASICS. 

Framework BASICS 

B  Body: Teknik berbasis tubuh (olahraga, pernapasan, relaksasi fisik) 

A  Awareness: Kesadaran dan mindfulness 

S  Social: Dukungan sosial dan koneksi manusia 

I  Inner dialogue: Restrukturisasi kognitif dan pola pikir 

C  Creativity: Ekspresi kreatif dan flow state 

S  Structure: Rutinitas, tujuan, dan manajemen waktu 

 

B. TEKNIK PERNAPASAN: KUNCI TERCEPAT MENENANGKAN 

SARAF 

Pernapasan adalah satu-satunya fungsi tubuh yang bisa 

dikendalikan secara sadar maupun berjalan otomatis. Dan karena 

sistem pernapasan terhubung langsung dengan sistem saraf otonom, 

mengubah pola napas bisa secara langsung mengaktifkan sistem 

parasimpatik dan menenangkan respons stres. 

 



 

 

 

A. APA ITU RESILIENSI SESUNGGUHNYA? 

Resiliensi sering dipahami secara keliru sebagai kemampuan untuk 

selalu kuat, tidak pernah menangis, atau tetap terlihat baik-baik saja 

dalam situasi sesulit apa pun. Banyak orang menganggap bahwa 

seseorang yang resilient adalah orang yang tidak terpengaruh oleh 

masalah, tidak rapuh, dan mampu menghadapi semuanya tanpa goyah. 

Padahal pemahaman seperti ini justru berbahaya. 

Miskonsepsi tersebut membuat banyak orang merasa bersalah 

ketika mereka lelah, sedih, takut, atau terpuruk. Mereka mulai percaya 

bahwa rasa sakit adalah tanda kelemahan, padahal penderitaan adalah 

bagian alami dari pengalaman manusia. 

Akibatnya, banyak orang berusaha terlihat kuat sambil diam-diam 

memendam kelelahan emosional yang semakin menumpuk. 

Resiliensi yang sesungguhnya bukan berarti tidak pernah jatuh. 

Resiliensi adalah kemampuan untuk tetap bergerak, perlahan pulih, 

dan menemukan kembali makna hidup meskipun pernah terluka. 

Seseorang yang resilient tetap bisa merasa kecewa, menangis, 

kehilangan arah, bahkan merasa hancur untuk sementara waktu. 

Bedanya, mereka tidak berhenti sepenuhnya di tempat itu. Mereka 

memberi ruang bagi dirinya untuk merasakan emosi dengan jujur, 

memproses pengalaman tersebut, lalu perlahan membangun kembali 

dirinya sedikit demi sedikit. 

BAB 10 

RESILIENSI 

BANGKIT LEBIH KUAT DARI TEKANAN 



 

 

 

BAB 11 

PANGGUNG GLOBAL 

 

A. DARI GARASI KECIL KE PANGGUNG DUNIA 

Pada tahun 2013, tujuh pemuda dari Korea Selatan memulai 

perjalanan yang tidak ada yang bisa memprediksi akan mengubah 

lanskap musik global. BTS Bangtan Sonyeondan, atau “Bulletproof Boy 

Scouts”  debut di bawah naungan BigHit Entertainment, sebuah label 

kecil yang bahkan tidak masuk hitungan dibandingkan raksasa industri 

seperti SM, JYP, dan YG Entertainment. Tidak ada yang menyangka 

bahwa dalam satu dekade, nama mereka akan bergema di gedung-

gedung tertinggi dunia, termasuk Sidang Umum Perserikatan Bangsa-

Bangsa. 

Namun sebelum semua itu, ada kisah yang jauh lebih sederhana 

dan manusiawi: kisah tujuh remaja yang meninggalkan keluarga 

mereka, tidur di kamar sempit bersama-sama, berlatih hingga kaki 

mereka berdarah, dan menghadapi kemungkinan kegagalan setiap 

harinya. BigHit Entertainment pada saat itu adalah perusahaan yang 

hampir bangkrut. Bang Si-Hyuk, pendiri label tersebut, 

mempertaruhkan segalanya pada kelompok muda ini. Tekanan 

finansial, keraguan industri, dan minimnya dukungan media 

mainstream membuat tahun-tahun awal BTS terasa seperti berjalan di 

atas kawat tipis di atas jurang. 

Apa yang membedakan BTS dari grup K-pop lainnya bukan hanya 

talent atau visual  melainkan keberanian mereka untuk berbicara 

tentang hal-hal yang dianggap tabu dalam industri hiburan yang ketat: 

stres, kecemasan, depresi, perasaan tidak cukup, dan tekanan untuk 

sempurna. Dalam dunia di mana para idola diharapkan selalu 



 

 

BAB 12 
DRAMA KOREA 

KETIKA KAMU TERJUNG  
SEMUANYA TERASA NYAMAN 

 

A. MENGAPA DRAMA KOREA BERBICARA TENTANG STRES 

DENGAN CARA YANG BERBEDA 

Ada sesuatu yang sangat khas dari cara drama Korea mendekati 

tema-tema kehidupan yang berat. Berbeda dengan industri hiburan 

Amerika yang cenderung memberikan resolusi yang bersih dan heroik, 

drakor sering memilih untuk duduk dalam kompleksitas  membiarkan 

karakter-karakternya berjuang, gagal, bangkit kembali, dan kadang kali 

tidak mendapatkan jawaban yang sempurna. Cara mendekati 

kehidupan yang jujur inilah yang membuat drakor beresonansi dengan 

penonton di seluruh dunia yang lelah dengan narasi-narasi yang terlalu 

rapi. 

Dari perspektif sosiologis, drakor adalah produk dari masyarakat 

yang sedang bergulat dengan kontradiksi-kontradiksi yang sangat 

nyata. Korea Selatan adalah negara yang dalam dua generasi 

bertransformasi dari salah satu negara termiskin di Asia menjadi salah 

satu ekonomi terbesar dunia. Transformasi yang luar biasa ini datang 

dengan harga yang sangat mahal: hilangnya waktu bersama keluarga, 

terkikisnya nilai-nilai tradisional, meningkatnya ketimpangan, dan 

tekanan sosial yang mencekik. Drakor adalah cara Korea Selatan 

memproses semua kontradiksi ini secara kolektif  menertawakan diri 

sendiri, menangisi diri sendiri, dan kadang menemukan keindahan di 

tengah semuanya. 



 

 

 

BAB 13 

STRES DAN MENGENAL DIRI 

LOVE YOURSELF 

 

A. DIABAIKAN: STRES YANG PALING SUNYI 

Di antara semua jenis stres yang telah kita bahas dalam buku ini, 

ada satu yang sering luput dari perhatian namun dialami oleh begitu 

banyak orang setiap harinya: stres akibat merasa tidak didengar. Ini 

bukan stres yang dramatis  tidak ada krisis besar, tidak ada ancaman 

nyata yang bisa ditunjuk. Ia adalah stres yang tersembunyi di balik 

rapat-rapat yang berjalan tanpa menghiraukan pendapat kita, di balik 

percakapan dengan pasangan yang berakhir dengan merasa lebih 

kesepian dari sebelumnya, di balik laporan yang kita tulis dengan 

sepenuh hati dan tidak pernah mendapat respons. 

Psikolog Matthew Lieberman dari UCLA telah melakukan penelitian 

yang mengungkap sesuatu yang sangat penting: rasa sakit akibat 

penolakan sosial dan diabaikan mengaktifkan wilayah otak yang sama  

dorsal anterior cingulate cortex  dengan rasa sakit fisik. Ini berarti 

bahwa pengalaman diabaikan secara konsisten oleh orang atau institusi 

yang bermakna bagi kita bukan sekadar “perasaan yang berlebihan”  ia 

adalah pengalaman yang secara neurologis nyata dan menyakitkan, 

setara dengan luka fisik. 

Penelitian lain dari Universitas Toronto menunjukkan bahwa 

manusia secara fundamental membutuhkan pengakuan sebagai salah 

satu kebutuhan dasar psikologis. Bukan hanya persetujuan atau pujian  

melainkan pengakuan bahwa kita ada, bahwa kita berpikir, bahwa 

pngan kita memiliki nilai. Ketika kebutuhan ini tidak terpenuhi secara 

konsisten, dampaknya terhadap kesehatan mental bisa sangat serius: 



 

 

 

BAB 14 
LEADERSHIP 

TANGGUNG JAWAB DAN  
TEKANAN YANG BERDATANGAN 

 

A. SIAPA NAMJOON? MELAMPAUI PERSONA PANGGUNG 

Kim Namjoon  yang dunia kenal sebagai RM, pemimpin BTS  adalah 

salah satu figur publik yang paling menarik untuk dikaji dalam konteks 

kepemimpinan dan kesehatan mental. Ia bukan pemimpin yang terpilih 

karena suara paling indah dalam grupnya justru dalam beberapa 

parameter vokal, ia berada di belakang anggota lain. Ia bukan yang 

tertinggi, bukan yang paling atletis, bukan yang paling konvensional 

tampan menurut str industri K-pop. Yang menjadikannya pemimpin 

adalah sesuatu yang jauh lebih sulit untuk didefinisikan dan jauh lebih 

berharga: kepemimpinan yang lahir dari karakter, bukan dari atribut. 

Namjoon lahir pada 12 September 1994 di Ilsan, Korea Selatan. 

Sejak kecil ia dikenal sebagai anak yang sangat berbeda  lebih banyak 

membaca daripada bermain, lebih tertarik pada pertanyaan-

pertanyaan besar tentang kehidupan daripada pada hal-hal yang 

biasanya menarik perhatian anak-anak seusianya. IQ-nya yang tercatat 

di atas 148 sering disebutkan  namun Namjoon sendiri sering 

menegaskan bahwa angka itu sama sekali tidak merepresentasikan 

kecerdasan yang ia paling banggakan: kecerdasan emosional dan 

kemampuan untuk terus belajar dan bertumbuh. 

Perjalanannya ke BigHit dimulai pada usia 16 tahun, ketika ia masih 

duduk di bangku SMP. Bang Si-Hyuk, pendiri BigHit, menemukan 

Namjoon melalui demo rap yang ia rekam sendiri di kamarnya dan 



 

 

 

BAB 15 
KENAPA HARUS KOREA? 

ATURAN NEGARA 

 

A. HALLYU: KETIKA TRAUMA KOLEKTIF BERTRANSFORMASI 

MENJADI KEKUATAN BUDAYA 

Untuk memahami mengapa Korea Selatan relevan sebagai konteks 

dalam diskusi tentang stres dan resiliensi, kita perlu memahami 

sejarahnya yang luar biasa. Dalam rentang kurang dari satu abad, Korea 

Selatan mengalami penjajahan Jepang yang brutal (1910-1945), Perang 

Korea yang menghancurkan (1950-1953) yang membagi semenanjung 

menjadi dua negara terpisah, serangkaian pemerintahan otoriter, dan 

krisis finansial Asia yang hampir menghancurkan perekonomian 

nasional pada 1997. Dari abu semua trauma ini, muncul salah satu 

kisah pembangunan ekonomi paling luar biasa dalam sejarah modern. 

GDP per kapita Korea Selatan naik dari yang setara dengan Ghana 

pada 1960-an menjadi salah satu yang tertinggi di Asia dalam satu 

generasi. Transformasi ini  yang disebut sebagai “Miracle on the Han 

River”  bukan terjadi tanpa harga. Ia membutuhkan pengorbanan yang 

luar biasa dari generasi yang mengalaminya langsung: jam kerja yang 

tidak manusiawi, penindasan hak-hak pekerja, pengorbanan kehidupan 

keluarga demi produktivitas ekonomi, dan tekanan sosial yang 

mencekik untuk terus maju, terus berprestasi, tidak pernah berhenti. 

Hallyu  Gelombang Korea  adalah dalam banyak hal produk dari 

tegangan antara warisan trauma ini dan kebutuhan untuk 

mengekspresikan, memproses, dan melampaui pengalaman kolektif 

tersebut. K-pop, K-drama, K-film, K-beauty  semua ini bukan hanya 



 

 

 

EPILOG 

STRES SEBAGAI  

JALAN PULANG KE DIRI SENDIRI 

 

Kita telah menempuh perjalanan yang panjang bersama. Dari 

memahami biologi stres yang bekerja di dalam tubuh kita, menelusuri 

jenis-jenis tekanan yang hadir dalam berbagai wajah, mengenali 

bagaimana kepribadian kita berinteraksi dengan stres, hingga 

menemukan strategi dan keterampilan untuk tidak hanya bertahan  

tapi bertumbuh. Saya ingin meninggalkan dengan satu gagasan 

terakhir: stres adalah undangan. 

Setiap kali merasa tertekan, cemas, atau kewalahan  ada bagian 

dari diri  yang sedang mencoba mengatakan sesuatu yang penting. 

Mungkin ia sedang mengatakan bahwa  sedang hidup di luar alignment 

dengan nilai-nilai terdalam . Mungkin ia menunjukkan luka lama yang 

masih butuh perhatian. Mungkin ia mengundang  untuk menetapkan 

batas yang lebih sehat. Atau mungkin ia mengingatkan bahwa  sedang 

melakukan sesuatu yang benar-benar penting bagi   dan itu 

menyebabkan kecemasan karena  peduli. 

 

"Mengenal stres kita adalah mengenal diri kita. Dan mengenal diri 

kita adalah awal dari kebebasan sejati." 

Suhra Damayanti 
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Catatan Penting 

Buku ini bukan pengganti bantuan profesional. Jika  mengalami stres 

berat, kecemasan, atau depresi yang mengganggu fungsi sehari-hari, 

sangat disarankan untuk berkonsultasi dengan psikolog, psikiater, atau 

konselor berlisensi. Mencari bantuan adalah t kekuatan, bukan 

kelemahan. 

 

~ Selesai ~ 
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