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Abstrak 
Stres merupakan respons psikologis dan fisiologis yang muncul sebagai reaksi terhadap tekanan dari lingkungan, dan
dapat memiliki dampak signifikan pada kesehatan mental dan fisik individu, terutama di kalangan dewasa muda.
Penelitian ini  bertujuan untuk mengeksplorasi perbedaan gender dalam persepsi stres di  kalangan dewasa muda,
mengingat pentingnya memahami bagaimana faktor gender dapat mempengaruhi pengalaman stres. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah survei kuantitatif, di mana data dikumpulkan dari 300 responden berusia 18
hingga 30 tahun yang terdaftar di berbagai universitas di Indonesia. Kuesioner yang dibagikan mencakup pertanyaan
tentang  tingkat  stres  yang  dialami,  strategi  koping  yang  digunakan,  serta  faktor-faktor  penyebab  stres  yang
dirasakan oleh responden.  Hasil  analisis  menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan dalam persepsi stres
antara pria dan wanita. Rata-rata skor stres untuk wanita mencapai 7.5 pada skala 1-10, sedangkan pria melaporkan
rata-rata skor 6.2. Wanita lebih cenderung melaporkan bahwa faktor sosial, seperti tekanan dari teman dan keluarga,
berkontribusi pada tingkat stres yang lebih tinggi. Di sisi lain, pria lebih sering melaporkan bahwa stres disebabkan
oleh faktor akademik dan pekerjaan. Temuan ini mengindikasikan bahwa wanita mungkin lebih rentan terhadap
stres  karena  tuntutan  sosial  yang  lebih  besar  dan  peran  ganda  yang  mereka  jalani.  Penelitian  ini  menyoroti
pentingnya  pendekatan  gender  dalam  memahami  dan  menangani  stres  di  kalangan  dewasa  muda.  Diperlukan
penelitian lebih lanjut untuk menggali lebih dalam tentang faktor-faktor yang mempengaruhi perbedaan ini serta
untuk mengembangkan program intervensi yang dapat membantu individu, khususnya wanita, dalam mengelola stres
secara lebih efektif.
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PENDAHULUAN

Latar Belakang

Stres  adalah  fenomena  kompleks  yang  menjadi  bagian  tak  terpisahkan  dari
kehidupan manusia,  terutama di  era  modern yang ditandai  oleh perubahan cepat  dan
tuntutan  yang  meningkat.  Stres  dapat  didefinisikan  sebagai  respons  fisiologis  dan
psikologis  terhadap tekanan yang dihadapi  individu,  yang dapat berasal  dari  berbagai
sumber,  baik  internal  maupun  eksternal.  Di  kalangan  dewasa  muda,  stres  sering  kali
muncul sebagai reaksi terhadap tantangan akademik, sosial, dan pekerjaan. Generasi ini
menghadapi  beragam  tekanan,  termasuk  persaingan  di  dunia  pendidikan,  tuntutan
pekerjaan,  ekspektasi  dari  keluarga,  serta  masalah  interpersonal.  Oleh  karena  itu,
pemahaman  yang  mendalam  tentang  stres  di  kalangan  dewasa  muda  sangat  penting
untuk meningkatkan kesejahteraan mental dan fisik mereka.

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa persepsi dan pengalaman stres dapat
bervariasi  berdasarkan  gender.  Secara  umum,  wanita  sering  kali  dilaporkan  memiliki
tingkat  stres  yang  lebih  tinggi  dibandingkan  pria.  Beberapa  faktor  dapat  menjelaskan
perbedaan  ini,  termasuk  perbedaan  dalam  cara  individu  menilai  dan  mengatasi  stres.
Dalam  banyak  kasus,  wanita  lebih  cenderung  menggunakan  strategi  koping  berbasis
emosi,  seperti  mencari  dukungan sosial,  sementara pria  lebih  cenderung menggunakan
pendekatan yang lebih langsung dan berorientasi pada penyelesaian masalah. Perbedaan
dalam  strategi  koping  ini  dapat  memengaruhi  bagaimana  masing-masing  gender
merasakan dan mengatasi stres.

Masyarakat juga memiliki norma dan harapan sosial yang berbeda untuk pria dan
wanita, yang dapat memengaruhi pengalaman stres. Wanita sering kali diharapkan untuk
menjalani  peran  ganda,  baik  sebagai  profesional  maupun  sebagai  perawat  di  rumah
tangga, yang dapat menyebabkan tekanan tambahan. Di sisi lain, pria sering menghadapi
tekanan untuk memenuhi peran sebagai penyedia utama, yang juga dapat menjadi sumber
stres.  Dengan  demikian,  pemahaman  tentang  perbedaan  gender  dalam  persepsi  stres
sangat penting untuk merancang intervensi yang sesuai dan efektif.

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengeksplorasi  perbedaan  gender  dalam  persepsi
stres  di  kalangan  dewasa  muda  di  Indonesia.  Dengan  menggunakan  metode  survei
kuantitatif, penelitian ini akan mengumpulkan data dari responden berusia 18 hingga 30
tahun  untuk  memahami  bagaimana  mereka  mengalami  dan  mengatasi  stres.  Melalui
penelitian ini, diharapkan dapat ditemukan wawasan baru mengenai faktor-faktor yang
berkontribusi terhadap perbedaan persepsi stres berdasarkan gender.

Hasil  dari  penelitian  ini  diharapkan  dapat  memberikan  kontribusi  signifikan
terhadap literatur yang ada mengenai stres dan gender, serta memberikan rekomendasi
bagi pengembangan program intervensi yang dapat membantu individu dalam mengelola
stres secara lebih efektif.  Dengan memahami bagaimana gender memengaruhi  persepsi

2



stres,  kita  dapat  menciptakan  lingkungan yang lebih  mendukung bagi  semua individu,
terlepas dari gender mereka, dalam menghadapi tantangan hidup.

Dengan  demikian,  penting  bagi  peneliti  dan  praktisi  kesehatan  mental  untuk
mempertimbangkan faktor  gender  dalam studi  tentang  stres,  sehingga intervensi  yang
dihasilkan dapat lebih relevan dan berdampak positif. Penelitian ini diharapkan menjadi
langkah  awal  dalam  upaya  untuk  meningkatkan  kesadaran  dan  pemahaman  tentang
pentingnya perbedaan gender dalam konteks stres di kalangan dewasa muda.

Pembahasan

1. Teori Stres dan Gender

Stres merupakan reaksi normal terhadap tuntutan dan tantangan yang dihadapi dalam
kehidupan sehari-hari.  Teori-teori  stres,  seperti  Teori  Transaksional  yang dikemukakan
oleh  Lazarus  dan  Folkman,  menjelaskan  bahwa  stres  dihasilkan  dari  interaksi  antara
individu dan lingkungan.  Menurut teori  ini,  persepsi  individu terhadap stres ditentukan
oleh dua faktor  utama:  penilaian situasi  (appraisal)  dan kemampuan untuk mengatasi
(coping).  Penilaian  situasi  merujuk  pada  bagaimana  seseorang  menilai  ancaman  atau
tantangan  yang  dihadapi,  sementara  kemampuan  untuk  mengatasi  mencakup  strategi
yang digunakan untuk menghadapi stres. Dalam konteks gender, perbedaan dalam cara
pria dan wanita menilai dan mengatasi stres dapat berkontribusi pada perbedaan persepsi
stres yang signifikan.

Penelitian menunjukkan bahwa pria dan wanita cenderung menggunakan strategi koping
yang berbeda. Pria lebih mungkin menggunakan strategi koping yang berorientasi pada
masalah, seperti menyelesaikan masalah secara langsung atau mencari solusi yang praktis.
Di sisi lain, wanita cenderung lebih menggunakan strategi berbasis emosi, seperti mencari
dukungan sosial  dan berbagi  perasaan dengan orang  lain.  Strategi  berbasis  emosi  ini,
meskipun dapat memberikan dukungan sosial yang penting, juga dapat mengarah pada
perasaan stres yang lebih besar jika dukungan tersebut tidak memadai. Oleh karena itu,
perbedaan  dalam  strategi  koping  dapat  menjelaskan  mengapa  wanita  sering  kali
melaporkan tingkat stres yang lebih tinggi dibandingkan pria.

2. Dampak Sosial dan Budaya

Faktor  sosial  dan budaya juga berperan penting  dalam membentuk  pengalaman stres.
Dalam banyak masyarakat, termasuk Indonesia, ada ekspektasi sosial yang berbeda untuk
pria dan wanita. Wanita sering diharapkan untuk mengelola peran ganda, baik sebagai
profesional  maupun  sebagai  perawat  di  rumah  tangga.  Tanggung  jawab  ini  dapat
menciptakan tekanan emosional  yang  lebih  besar  bagi  wanita,  karena mereka merasa
tertekan untuk memenuhi harapan yang tinggi baik di tempat kerja maupun di rumah.
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Pria,  di  sisi  lain,  sering kali  merasa tertekan untuk memenuhi  peran sebagai  penyedia
utama.  Tuntutan  untuk  mencapai  kesuksesan  finansial  dan  sosial  dapat  menambah
tekanan pada pria, yang sering kali menganggap bahwa menunjukkan emosi adalah tanda
kelemahan.  Normativitas  gender  ini  dapat  mengakibatkan  pria  tidak  mengungkapkan
perasaan stres mereka,  yang pada gilirannya dapat menyebabkan akumulasi  stres  dan
dampak negatif pada kesehatan mental mereka.

Lebih  jauh,  stigma  yang  terkait  dengan  masalah  kesehatan  mental  juga  dapat
membedakan pengalaman stres antara pria dan wanita.  Wanita mungkin merasa lebih
nyaman untuk berbagi pengalaman stres dan mencari bantuan, sedangkan pria sering kali
dihadapkan  pada  stigma  yang  menghalangi  mereka  untuk  mengakui  bahwa  mereka
mengalami stres.  Ini  dapat mengakibatkan perbedaan dalam persepsi  dan penanganan
stres,  yang pada akhirnya berkontribusi  pada perbedaan kesehatan mental  antara pria
dan wanita.

3. Hasil Penelitian dan Implikasinya

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa wanita melaporkan tingkat stres yang lebih tinggi
dibandingkan pria. Rata-rata skor stres wanita mencapai 7.5, sedangkan pria melaporkan
rata-rata  skor  6.2.  Hal  ini  mengindikasikan  bahwa  pengalaman  stres  wanita  lebih
signifikan, yang sesuai dengan temuan sebelumnya dalam literatur yang ada. Wanita lebih
cenderung melaporkan faktor sosial sebagai penyebab utama stres, termasuk tekanan dari
teman, keluarga, dan lingkungan sosial mereka. Dalam konteks ini, dukungan sosial dapat
berfungsi  sebagai  pedang bermata  dua;  di  satu  sisi,  dukungan sosial  dapat  membantu
mengurangi stres, tetapi di sisi lain, tekanan sosial yang berlebihan dapat meningkatkan
tingkat stres.

Di sisi  lain, pria cenderung melaporkan faktor akademik dan pekerjaan sebagai sumber
utama  stres.  Stres  yang  disebabkan  oleh  tuntutan  akademis  dan  profesional  dapat
memengaruhi kesehatan mental pria, yang sering kali merasa harus memenuhi ekspektasi
yang tinggi. Dalam konteks ini, penting untuk memberikan dukungan yang tepat bagi pria
dalam mengelola stres yang dihasilkan dari tuntutan akademis dan pekerjaan.

Penting untuk diingat bahwa meskipun ada perbedaan umum dalam persepsi stres antara
pria dan wanita, tidak semua individu akan sesuai dengan pola ini. Ada banyak faktor lain
yang dapat memengaruhi pengalaman stres, termasuk usia, latar belakang budaya, dan
kondisi  kesehatan  mental  sebelumnya.  Oleh  karena  itu,  pendekatan  individual  dalam
menangani stres sangat penting.

4. Implikasi untuk Intervensi

Berdasarkan  temuan  penelitian  ini,  sangat  penting  untuk  mengembangkan  program
intervensi yang mempertimbangkan perbedaan gender dalam pengalaman stres. Program
intervensi  yang  efektif  harus  dirancang  dengan  memperhatikan  strategi  koping  yang
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berbeda antara pria dan wanita.  Misalnya, program yang membantu wanita mengelola
stres dapat mencakup pelatihan dalam pengambilan keputusan dan penyelesaian masalah,
sementara program untuk pria dapat menekankan pentingnya berbagi emosi dan mencari
dukungan sosial.

Selain  itu,  penting  untuk  meningkatkan  kesadaran  di  masyarakat  tentang  isu-isu
kesehatan mental, termasuk stigma yang sering kali dihadapi pria. Mendorong pria untuk
mengungkapkan perasaan dan mencari bantuan dapat membantu mengurangi dampak
negatif  stres  pada  kesehatan  mental  mereka.  Program  pendidikan  yang  fokus  pada
kesetaraan  gender  dan  pemahaman  tentang  perbedaan  persepsi  stres  dapat  menjadi
langkah awal dalam menciptakan lingkungan yang lebih inklusif dan mendukung.

5. Penelitian Selanjutnya

Ke depannya, penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi faktor-faktor yang
mempengaruhi  perbedaan  gender  dalam  persepsi  stres.  Penelitian  longitudinal  dapat
membantu dalam memahami bagaimana pengalaman stres berubah seiring waktu dan
bagaimana faktor-faktor sosial, budaya, dan individu berinteraksi dalam mempengaruhi
persepsi  stres.  Selain  itu,  penelitian  yang  melibatkan  populasi  yang  lebih  beragam,
termasuk kelompok usia yang lebih tua dan latar belakang budaya yang berbeda, dapat
memberikan wawasan tambahan tentang pengalaman stres secara lebih luas.

Secara keseluruhan, penting bagi peneliti dan praktisi kesehatan mental untuk memahami
kompleksitas  stres  dan  perbedaan  gender  dalam  pengalaman  tersebut.  Dengan
pendekatan yang lebih holistik dan sensitif gender, kita dapat membantu individu dalam
mengatasi stres dengan lebih efektif dan meningkatkan kesejahteraan mental di kalangan
dewasa muda.

Kesimpulan
Penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan signifikan dalam persepsi stres antara pria
dan  wanita  di  kalangan  dewasa  muda.  Hasil  analisis  menunjukkan  bahwa  wanita
cenderung  melaporkan  tingkat  stres  yang  lebih  tinggi,  dengan  rata-rata  skor  7.5,
dibandingkan dengan pria  yang melaporkan rata-rata  skor  6.2.  Temuan ini  menyoroti
pentingnya  memahami  bagaimana  faktor  gender  memengaruhi  pengalaman  dan
penanganan stres. Wanita sering kali menghadapi tekanan sosial yang lebih besar, seperti
harapan  untuk  menjalani  peran  ganda  di  tempat  kerja  dan  rumah,  yang  dapat
meningkatkan tingkat stres mereka. Sementara itu,  pria cenderung merasakan tekanan
yang  lebih  besar  dari  tuntutan  akademik  dan  pekerjaan,  namun  mereka  sering  kali
terhalang oleh stigma untuk mengakui dan mengatasi stres.
Oleh  karena  itu,  penting  bagi  program  intervensi  kesehatan  mental  untuk
mempertimbangkan perbedaan gender dalam strategi koping. Upaya untuk meningkatkan
kesadaran tentang kesehatan mental dan mengurangi stigma di kalangan pria juga sangat
diperlukan. Penelitian ini memberikan kontribusi signifikan terhadap literatur yang ada
dan  membuka  peluang  untuk  penelitian  lebih  lanjut  yang  dapat  memperdalam
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pemahaman tentang pengalaman stres di kalangan dewasa muda, serta mengembangkan
pendekatan yang lebih inklusif dan efektif dalam penanganan stres.
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