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Reaksi seseorang terhadap stres tidak selalu negatif
tergantung dari bagaimana kita mengelola stres tersebut

s

Reaksi positif
dari stns

Memotivasi orang untuk

berusaha lebih keras dan
lebih baik lagi

Reaksi negatif
dari stres

Dapat menimbulkan
gangguan dalam
kehidupan sehari-hari
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Stres yang menumpuk dapat menimbulkan
ganggquan kesehatan fisik maupun jiwa.

¢ Nafsu makan
berkurong

e Sulit konsentrasi

* Ada keluhan seperti
sakit kepala, sakit
perut, sakit maag,
keringat berlebih

¢ Sulit tidur atau
tidur tidak nyenyak

* Gelisah, muka pucat,

Jantung berdebar.debar
* Mudah tersinggung

Setiap orang memiliki batas kritis dalam menghadapi suatu stres.
Batas kritis tiap orang berbeda dari waktu ke waktu, tergantung
pada keadaan sehat kita, keluarga, kehidupan, tuntutan

pekerjaan, dan lain sebagainya.
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« Jika asisten rumah
tangga pulang
kampung,

Ibu biasanya stres
dengan perubochon
i,

» Anak yang sakit,
Orangtua menjadi
khawatir dan stres

* Pertengkaron
Orangtua

Sekolah

* Anak yang
menghadapi ujian/
ulangan mendadak.

* Pengaruh negatif
dari teman
sebaya (Napza/ Kantor
Bullying) * Pekerjaan yang
menumpuk, sementara
tenggat waktu
pekerjoan semakin

dekat.

* Di kota besar, jalan
raya tiop berangkat
dan pulang kantor
dapat menyebabkan
stres,




Bagaimana cara
mengatasi stres?
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MENGATASI STRES
YANG HARUS DIHINDARI
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Alkohol dan narkoba, hal ini dapat
membuat ketergantungan dan
menyebabkan stres yang lebih berat
dan berkepanjangan. ,

Menjauhi teman
dan keluarga. :
Sangat penting |
untuk dapat
berbicara dengan |
orang lain.

__________________________

Menghabiskan terlalu
anyak waktu di komputer
u menonton TV,

ia sosial juga

menjadi sumber stres.

i o i = A




ATASI STRES
DENGANESEHAT,

Lvangkan waktu untuk bersantai.

Makanan menu sehat Tidur cukup.

dan gizi seimbang. 7 m
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1. https://lwww.instagram.com/p/CluusPkBi 7/

2. https://www.instagram.com/p/ClvX5C0OPwuM/
3. https://www.instagram.com/p/CIlvKJ-4BKkmP/
4

https://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/stress/page/24/bagaimana-cara-agar-
stres-teratasi

5. https://p2ptm.kemkes.qgo.id/infographic-p2ptm/stress/page/3/sobat-sehat-berikut-ini-
cara-mengatasi-stres-yang-harus-dihindari

6. https://p2ptm.kemkes.qgo.id/infographic-p2ptm/stress/page/21/bagaimana-mengatasi-
stres-dengan-sehat-bag-2
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