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Abstrak Stres merupakan respons fisiologis dan psikologis yang muncul akibat tekanan eksternal maupun internal, yangapabila berlangsung secara kronis dapat berdampak signifikan terhadap kesehatan mental individu. Penelitian inibertujuan  untuk  mengkaji  hubungan  antara  stres  dan  kesehatan  mental  melalui  pendekatan  multidisipliner,mencakup perspektif psikologi, neurologi, dan sosiologi. Pendekatan ini digunakan untuk memperoleh pemahamanyang lebih komprehensif  mengenai bagaimana stres memengaruhi fungsi  kognitif,  emosi,  serta dinamika sosialindividu. Berdasarkan studi literatur dan analisis data empiris, ditemukan bahwa paparan stres jangka panjangberkorelasi  dengan  peningkatan  risiko  gangguan  mental  seperti  depresi,  kecemasan,  dan  gangguan  strespascatrauma (PTSD). Selain itu, respons otak terhadap stres, khususnya pada sistem limbik dan prefrontal cortex,turut  berkontribusi  terhadap perubahan perilaku dan kemampuan regulasi  emosi.  Faktor-faktor  sosial  sepertidukungan  keluarga,  lingkungan  kerja,  dan  status  ekonomi  juga  terbukti  memediasi  dampak  stres  terhadapkesejahteraan  psikologis.  Artikel  ini  menekankan  pentingnya  kolaborasi  antar  bidang  ilmu  dalam  merancangstrategi pencegahan dan intervensi yang efektif untuk menjaga kesehatan mental di tengah tekanan hidup yangkompleks.
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PENDAHULUAN

Latar BelakangKesehatan mental merupakan aspek fundamental dalam kehidupan individu yang tidakhanya  memengaruhi  kesejahteraan  emosional,  tetapi  juga  berperan  penting  dalamproduktivitas, hubungan sosial, serta kualitas hidup secara keseluruhan. Dalam kontekskehidupan modern yang semakin kompleks dan kompetitif,  stres telah menjadi salahsatu  faktor  yang  paling  dominan  memengaruhi  kesehatan  mental  masyarakat.  Stresdapat  timbul  dari  berbagai  sumber,  seperti  tekanan pekerjaan,  konflik  interpersonal,ketidakpastian ekonomi, hingga perubahan sosial yang cepat. Ketika stres tidak dikeloladengan baik,  ia  berpotensi  berkembang menjadi  kondisi  psikologis  yang lebih serius,seperti gangguan kecemasan, depresi, dan gangguan stres pascatrauma (PTSD).Meskipun  fenomena  stres  dan  dampaknya  terhadap  kesehatan  mental  telah  lamamenjadi perhatian dalam kajian psikologi, pendekatan yang terbatas pada satu disiplinilmu seringkali tidak cukup untuk menjelaskan kompleksitas hubungan tersebut. Olehkarena itu,  pendekatan multidisipliner menjadi penting untuk memberikan gambaranyang  lebih  menyeluruh.  Pendekatan  ini  mencakup  kontribusi  dari  bidang  psikologi,neurologi, dan sosiologi untuk mengkaji stres dari berbagai dimensi: mulai dari proseskognitif  dan emosional individu, respons biologis otak dan sistem saraf, hingga peranlingkungan sosial dalam memperkuat atau melemahkan dampak stres.Secara  psikologis,  stres  dapat  memengaruhi  pola  pikir,  persepsi,  dan emosi  individu.Penelitian  menunjukkan  bahwa  individu  dengan  tingkat  stres  tinggi  cenderungmengalami penurunan dalam kemampuan kognitif, seperti memori dan konsentrasi. Darisudut pandang neurologi, stres kronis terbukti memengaruhi struktur dan fungsi otak,khususnya  pada  bagian-bagian  yang  mengatur  emosi  dan  pengambilan  keputusan,seperti amigdala, hippocampus, dan prefrontal cortex. Sementara itu, dalam perspektifsosiologis,  faktor-faktor  seperti  keterasingan  sosial,  ketidaksetaraan  ekonomi,  danlemahnya dukungan sosial berkontribusi besar dalam memperburuk efek stres terhadapkesehatan mental.Di  Indonesia,  kesadaran  akan  pentingnya  kesehatan  mental  mulai  mengalamipeningkatan, namun masih terdapat tantangan dalam hal stigma, keterbatasan layanankesehatan  jiwa,  dan  kurangnya  edukasi  publik  mengenai  manajemen  stres.  Dalamkonteks ini, pendekatan multidisipliner juga berfungsi sebagai dasar untuk merancangkebijakan dan intervensi yang lebih efektif, dengan mempertimbangkan keragaman latarbelakang dan kondisi sosial masyarakat.Latar belakang inilah yang menjadi dasar penting bagi kajian ini untuk menggali lebihdalam  hubungan  antara  stres  dan  kesehatan  mental  dengan  menggunakan  lensamultidisipliner.  Dengan  memahami  keterkaitan  ini  secara  komprehensif,  diharapkan
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dapat ditemukan strategi pencegahan dan penanganan yang lebih adaptif dan integratif,baik pada tingkat individu maupun komunitas.
PembahasanHubungan  antara  stres  dan  kesehatan  mental  merupakan  topik  yang  kompleks  dansaling  berkaitan  secara  dinamis.  Untuk  memahami  hubungan  ini  secara  lebihmenyeluruh,  diperlukan  pendekatan  multidisipliner  yang  melibatkan  berbagaiperspektif  keilmuan.  Dalam  pembahasan  ini,  kajian  akan  dibagi  menjadi  tiga  bagianutama: (1) perspektif psikologis, (2) perspektif neurologis, dan (3) perspektif sosiologis,yang saling melengkapi dalam menjelaskan dampak stres terhadap kesehatan mental.
1. Perspektif PsikologisDalam psikologi,  stres dipahami sebagai reaksi individu terhadap tekanan lingkunganyang  dirasa  melampaui  kapasitas  adaptifnya.  Lazarus  dan  Folkman  (1984)mendefinisikan stres sebagai hubungan khusus antara individu dan lingkungannya yangdinilai  membebani  atau melebihi  sumber daya yang dimiliki.  Stres  bisa  bersifat  akut(jangka  pendek)  maupun  kronis  (jangka  panjang).  Respons  terhadap  stres  dapatmencakup reaksi emosional seperti kecemasan, kemarahan, atau ketakutan, yang apabilatidak  terkelola  dapat  berkembang  menjadi  gangguan  psikologis  seperti  depresi  dangangguan kecemasan umum (GAD).Salah satu aspek penting dalam psikologi stres adalah coping mechanism atau strategikoping.  Individu  yang  memiliki  strategi  koping  adaptif,  seperti  pemecahan  masalah,dukungan  sosial,  dan  relaksasi,  cenderung  memiliki  ketahanan  psikologis  yang  lebihbaik.  Sebaliknya,  penggunaan  strategi  koping  maladaptif  seperti  penyangkalan,penyalahgunaan zat,  atau penghindaran hanya  akan memperburuk kondisi  stres  danmemperbesar risiko gangguan mental. Oleh karena itu, edukasi terkait strategi kopingmenjadi bagian penting dalam upaya pencegahan gangguan kesehatan mental.
2. Perspektif NeurologisDari  sudut  pandang  neurologi,  stres  berkaitan  erat  dengan  respons  biologis  tubuhterhadap  ancaman  yang  dirasakan,  yang  dikenal  sebagai  respons  fight-or-flight.Respons ini  diatur oleh sistem saraf simpatik dan sistem endokrin,  khususnya  poros
hipotalamus-hipofisis-adrenal  (HPA  axis).  Ketika  seseorang  mengalami  stres,hipotalamus  merangsang  pelepasan  hormon  kortikotropin  yang  kemudian  memicusekresi hormon kortisol dari kelenjar adrenal. Kortisol yang dilepaskan berfungsi untukmembantu tubuh menghadapi  situasi  stres,  namun paparan jangka panjang terhadapkortisol dalam jumlah tinggi memiliki efek merugikan terhadap otak dan tubuh.Penelitian  menunjukkan  bahwa  stres  kronis  dapat  menyebabkan  kerusakan  pada
hippocampus, bagian otak yang berperan dalam memori dan pembelajaran. Selain itu,
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amigdala, yang bertanggung jawab terhadap pengolahan emosi seperti ketakutan dankecemasan,  menjadi lebih reaktif  terhadap stres,  yang berkontribusi  pada munculnyagejala  kecemasan.  Sementara  itu,  prefrontal  cortex yang  bertanggung  jawab  ataspengambilan  keputusan  dan  pengendalian  impuls  cenderung  mengalami  penurunanfungsi akibat stres berkepanjangan.Imbas  biologis  tersebut  menjelaskan  mengapa  stres  kronis  dapat  menurunkankemampuan  seseorang  dalam  berpikir  jernih,  membuat  keputusan  rasional,  danmengatur  emosi.  Ini  memperkuat  bukti  bahwa  stres  tidak  hanya  merupakan kondisipsikologis,  tetapi  juga  kondisi  neurologis  yang  memiliki  dampak  fisiologis  nyataterhadap struktur dan fungsi otak.
3. Perspektif SosiologisSosiologi melihat stres sebagai hasil interaksi antara individu dan lingkungan sosialnya.Faktor-faktor seperti kemiskinan, ketidaksetaraan gender, diskriminasi, kekerasan, danlemahnya jaringan sosial dapat menjadi pemicu stres berkepanjangan. Lingkungan sosialyang  menekan  dapat  memperbesar  beban  mental  yang  dirasakan  individu  danmemperkecil peluang untuk mendapatkan dukungan yang memadai.Sebagai contoh, seseorang yang bekerja dalam kondisi kerja yang toksik, memiliki bebankerja  berlebih,  dan  tidak  mendapatkan  pengakuan  atau  dukungan  dari  rekan  kerjamaupun atasan, akan lebih rentan mengalami stres. Jika kondisi ini berlangsung terus-menerus  tanpa  intervensi,  individu  tersebut  bisa  mengalami  burnout,  yaitu  kondisikelelahan  emosional,  depersonalisasi,  dan  penurunan  pencapaian  pribadi,  yang  telahdikaitkan secara kuat dengan gangguan kesehatan mental.Salah satu temuan penting dalam kajian sosiologis adalah pentingnya dukungan sosialsebagai  pelindung  terhadap  dampak  negatif  stres.  Kehadiran  keluarga,  teman,  ataukomunitas yang suportif dapat memperkuat daya tahan mental dan memberikan ruangaman untuk berbagi  emosi  dan  mencari  solusi.  Di  sisi  lain,  stigma sosial  terhadap
gangguan  mental masih  menjadi  hambatan  besar  dalam  upaya  penanganan  stres.Banyak  individu  yang  mengalami  tekanan  psikologis  enggan  mencari  bantuanprofesional karena takut dinilai lemah atau tidak normal oleh masyarakat.
Sinergi Antar Disiplin dan Implikasi PraktisPendekatan multidisipliner memungkinkan pemahaman yang lebih integratif mengenaidampak stres  terhadap kesehatan mental.  Dari  sini,  dapat  dirancang intervensi  yangtidak  hanya  berfokus  pada  individu,  tetapi  juga  melibatkan  keluarga,  institusi,  dankebijakan  publik.  Misalnya,  dari  sisi  psikologi,  konseling  dan  terapi  kognitif-perilaku(CBT) dapat membantu individu mengembangkan strategi koping yang sehat. Dari aspekneurologi, intervensi berbasis mindfulness, olahraga teratur, dan manajemen tidur dapatmembantu menurunkan kadar kortisol dan meningkatkan fungsi otak. Sedangkan dari
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perspektif sosiologis, penting untuk membangun sistem pendukung sosial, mengurangistigma terhadap kesehatan mental, dan menciptakan lingkungan kerja serta pendidikanyang ramah kesehatan jiwa.Di Indonesia,  pendekatan ini  dapat diterapkan melalui  peningkatan literasi  kesehatanmental di sekolah-sekolah, pelatihan manajemen stres di tempat kerja, serta perluasanakses  layanan  kesehatan  jiwa  di  puskesmas  dan  klinik.  Kolaborasi  antara  psikolog,psikiater, pekerja sosial, dan tokoh masyarakat akan menjadi kunci dalam membangunekosistem yang mendukung kesehatan mental yang berkelanjutan.
KesimpulanStres merupakan fenomena yang tak terhindarkan dalam kehidupan manusia, terutamadi tengah dinamika sosial,  ekonomi,  dan teknologi yang terus berkembang. Kajian inimenunjukkan  bahwa  stres  memiliki  hubungan  yang  erat  dan  kompleks  dengankesehatan mental, yang tidak dapat dipahami secara utuh hanya melalui satu pendekatankeilmuan.  Pendekatan  multidisipliner  yang  menggabungkan  perspektif  psikologi,neurologi,  dan sosiologi  memberikan pemahaman yang lebih komprehensif  mengenaibagaimana  stres  memengaruhi  kondisi  mental  seseorang,  baik  secara  kognitif,emosional, fisiologis, maupun sosial.Dari sisi psikologis, stres berdampak langsung pada keseimbangan emosi dan pola pikirindividu, terutama jika tidak diimbangi dengan strategi  koping yang adaptif.  Dari  sisineurologis,  stres  kronis  dapat  memengaruhi  struktur  dan  fungsi  otak,  meningkatkankerentanan terhadap gangguan mental seperti depresi dan kecemasan. Sementara itu,faktor-faktor  sosial  seperti  dukungan  lingkungan,  kondisi  ekonomi,  dan  keberadaanstigma  turut  memengaruhi  seberapa  besar  dampak  stres  terhadap  kesejahteraanpsikologis individu.Oleh  karena  itu,  intervensi  yang  efektif  dalam  menghadapi  dampak  stres  terhadapkesehatan mental harus melibatkan pendekatan lintas disiplin, yang tidak hanya fokuspada  aspek  individu,  tetapi  juga  memperhatikan  lingkungan  sosial  dan  sistempendukungnya. Edukasi masyarakat, peningkatan akses layanan kesehatan mental, sertapenguatan jejaring  sosial  menjadi  komponen penting  dalam strategi  pencegahan danpenanganan stres.Melalui  pemahaman  yang  lebih  menyeluruh  dan  kolaboratif,  diharapkan  masyarakatdapat  lebih  siap  dalam  mengelola  stres  dan  menjaga  kesehatan  mental  secaraberkelanjutan, sehingga mampu berfungsi secara optimal baik secara pribadi maupunsosial.
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