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BAB XV
Respon Tubuh Terhadap Stress

A. Pengertian Stres
Stres merupakan sebuah terminologi yang sangat popular dalam 

percakapan sehari-hari. Stre adalah salah satu dampak perubahan 
sosial dan akibat dari suatu proses modernisasi yang biasanya 
diikuti oleh perkembangan teknologi, perubahan tatanan hidup, serta 
kompetisi antar individu yang makin berat.82

Menurut Selye, stres adalah respon non spesifik dari badan 
terhadap setiap tuntutan yang dibuat atasnya. Reaksi pertama 
terhadap setiap jenis stres adalah kecemasan. Selanjutnya, kecemasan 
itu akandiikuti oleh tahap perlawanan dan pengerahan kimiawi dari 
sistem pertahanan tubuh. Bila ancaman terjadi secara berkepanjangan, 
maka tubuh akan kehabisan energi untuk melawan ancaman itu dan 
sistem pertahanan tubuh akan berkurang. Selye menanamkan proses 
ini dengan sindrom adaptasi umum (General Adaptation Syndrome). 
Stres tidak hanya merupakan pembunuh, Selye menekankan, tetapi ia 
juga merupakan kekuatan merusak yang drastic. Tiap orang memiliki 
perlawanan herediter yang berbeda-beda untuk melawan stres, tetapi 
sekali adaptasi enersi seorang habis terkuras, maka tidak ada jalan 
untuk mengembalikan lagi.83 

Dalam ilmu psikologi, stres diartikan sebagai suatu kondisi 
kebutuhan tidak terpenuhi secara adekuat, sehingga menimbulkan 
adanya ketidak seimbangan. Taylor mendekripsikan stres sebagai 
pengalaman emosional negatif disertai perubahan reaksi biokimiawi, 
82 www.dinkesjatim.go.id 
83 Walter Mcquade dan Ann Aikman, Stres (Jakarta: Erlangga, 1991), hal. 16
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fisiologis, kognitif dan perilaku yang bertujuan untuk mengubah atau 
menyesuaikan diri terhadap situasi yang menyebabkan stres. Teori 
stres bermula dari penelitian Cannon (1929) yang kemudian diadopsi 
oleh Meyer (1951) yang melatih para dokter untuk menggunakan 
riwayat hidup penderita sebagai sarana diagnostik karena banyak 
dijumpai kejadian traumatik pada penderita yang menjadi penyebab 
penyakitnya.84

B. PENYEBAB STRES
Keadaan yang dapat menyebabkan munculnya stres disebut 

dengan stressor. Stressor dapat dibagi menjadi 3 golongan, yaitu:

1. Stressor fisik biologis adalah stressor yang bersumber dari fisik 
seseorang. Misalnya dingin, panas, infeksi dan rasa nyeri.

2. Stressor psikologis adalah stressor yang bersumber dari psikis, 
misalnya takut, khawatir, cemas, marah kesepian dan lain-lain.

3. Stressor sosial budaya adalah stressor yang bersumber dari 
kultur yang melatar belakangi kehidupan seseorang, misalnya 
perceraian, perselisihan, pengangguran, dan lain-lain.

Penyebab stres juga dapat dibagi menjadi dua, yaitu penyebab 
eksternal dan internal. Penyebab ekternal misalnya kondisi fisik 
yang kurang fit (seperti sakit, suhu panas, suhu dingin), lingkungan 
yang tidak menyenangkan (seperti situasi kerja yang tidak nyaman, 
hubungan interpersonal yang tidak baik).

Sedangkan penyebab internal dapat berhubungan dengan kondisi 
fisik maupun psikis. Kondisi fisik yang dapat menjadi penyebab stres 
antara lain infeksi, radang. Sedangkan kondisi psikis yang dapat 
menyebabkan stres misalnya kecemasan yang berlebihan terhadap 
suatu keadaan, baik yang sudah terjadi maupun yang mungkin akan 
terjadi.

84 www.dinkesjatim.go.id
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Adapun beberapa faktor yang dapat menjadi pemicu munculnya 
stres adalah sebagai berikut:

1. Faktor fisik-biologis
a) Genetik, faktor ini dipicu oleh kondisi ibu saat hamil, dimana 

ibu hamil yang perokok, mengkonsumsi alkohol maupun 
obat-obat terlarang dapat berpengaruh terhadap kondisi janin 
yang dikandungnya.

b) Case history , riwayat penyakit pada masa lalu akan efek 
psikologis di masa depan. Misalnya kecelakaan yang 
mengakibatkan kecacatan atau kehilangan salah satu 
organnya.

c) Pengalaman hidup, mencakup case history dan pengalaman-
pengalaman hidup yang mempengaruhi perasaan independen 
serta hal-hal yang menyangkut kematang organ-organ seksual 
yang terjadi pada masa remaja. Misalnya anak perempuan 
yang mengalami keterlambatan pertumbuhan payudara 
dibandingkan teman-teman sebayanya, maka ia akan merasa 
minder ketika bergaul dengan teman sebayanya.

d) Tidur, istirahat yang cukup akan memberikan kecukupan 
energi pada kegiatan yang sedang dilakukannya. Kecukupan 
waktu untuk tidur dapat berpengaruh terhadap konsentrasi, 
semangat dan gairah pada pekerjaan. Dengan demikian 
penderita insomnia lebih memiliki kerentanan terhadap stres.

e) Diet, orang yang melakukan diet secara berlebihan  akan 
memungkinkan munculnya sindroma anoreksia.

f) Postur tubuh, dalam beberapa kasus, postur tubuh dapat 
berperan sebagai stressor. Misalnya orang yang berkeinginan 
untuk menjadi polisi atau tentara, batasan tinggi badan 
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dapat menjadi kendala bila ternyata yang bersangkutan 
tidak mencapai taraf yang telah ditentukan. Demikian pula 
individu yang memiliki cacat bawaan, atau cacat tubuh juga 
dapat memicu timbulnya stres.

g) Penyakit, beberapa penyakit tertentu juga dapat menjadi 
stressor, misalnya tuberculosis (TBC), kanker dan impotensi.        

2. Faktor psikologis
a) Persepsi, besarnya stres dalam sebuah peristiwa sangat 

bergantung pada kemampuan individu untuk bereaksi 
terhadap stres tersebut, artinya tergantung bagaimana individu 
tersebut berpersepsi terhadap stressor yang muncul. Persepsi 
seseorang terhadap stressor tergantung pada:

i. Kontrol terhadap stres, yakni kemampuan individu untuk 
dapat mengontrol stres yang muncul dapat mempengaruhi 
persepsi individu tersebut terhadap stressor yang 
dihadapinya.

ii. Stres yang dapat diprediksi, individu yang memiliki 
kesiapan terhadap hal-hal pekerjaan yang mengandung 
resiko stres akan lebih baik dibandingkan individu yang 
tidak memiliki kesiapan mental sama sekali. Individu 
yang dapat memprediksi stressor yang akan muncul, akan 
lebih ringan kadar stresnya dibandingkan individu yang 
langsung berhadapan dengan stressor yang tidak diduga 
sebelumnya.

iii. Kemampuan melawan batas, individu yang beranggapan 
bahwa stres sebagai tantangan yang mengasyikkan, 
maka ia justeru akan menikmati stressor itu tanpa adanya 
anggapan bahwa stressor itu merupakan suatu beban.
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b) Emosi, merupakan hal yang sangat penting dan kompleks 
dalam diri individu. Perbedaan kemampuan untuk mengenal 
dan membedakan setiap perasaan emosi sangat berpengaruh 
terhadap stres yang sedang dialaminya. Stres dan emosi 
memiliki keterikan, dimana keduanya saling mempengaruhi.

c) Situasi psikologis, terkait dengan konsep berpikir dan 
penilaian terhadap beberapa situasi. Situasi tersebut dapat 
berupa konflik, frustasi serta situasi dan kondisi tertentu yang 
dapat mempengaruhi penilaian yang memberikan ancaman 
bagi individu. Misalnya tingkat kejahatan yang semakin 
meningkat akan memberikan rasa kecemasan.

d) Pengalaman hidup, merupakan keseluruhan kejadian yang 
memberikan pengaruh psikologis bagi individu. Kejadian 
tersebut memberikan dampak implikasi psikologis dan 
memungkinkan kemunculan stres bagi individu. Beberapa 
kejadian itu antara lain:

i. Perubahan hidup, misalnya perkawinan, perceraian, 
pindah tempat kerja, jadwal kerja yang padat, dan lain 
sebagainya.

ii. Masa transisi, misalnya masa pubertas, masa pensiun, 
dan lain-lain.

iii. Krisis kehidupan, antara lain pemecatan, bangkrut, 
hutang, dan lain sebagainya.

3. Faktor lingkungan
a) Lingkungan fisik, misalnya cuaca terlalu panas atau terlalu 

dingin, kondisi lingkungan yang terlalu padat, kemacetan, 
lingkungan kerja yang kotor, bencana alam dan lain 
sebagainya.
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b) Lingkungan biotik, misalnya mikroorganisme yang dapat 
menyebabkan munculnya suatu penyakit.

c) Lingkungan sosial, misalnya hubungan buruk dengan orang 
tua, dengan teman kerja, dengan atasan, dan lain sebagainya.

C. GEJALA STRES

Gejala-gejala yang menandai kondisi stres adalah sebagai berikut:

1. Gejala fisik berupa rasa lelah, susah tidur, nyeri kepala, otot 
kaku dan tegang terutama pada leher/tengkuk, bahu dan 
pungung bawah, berdebar-debar, nyeri dada, napas pendek, 
gangguan lambung dan pencernaan, mual, gemetar, tangan 
dan kaki terasa dingin, wajah terasa panas, berkeringat, sering 
flu dan menstruasi terganggu.

2. Gejala mental berupa berkurangnya  konsentrasi dan daya 
ingat, ragu-ragu, bingung, pikiran penuh atau kosong, 
kehilangan rasa humor.

3. Gejala emosi dapat berupa cemas, depresi, putus asa, mudah 
marah, ketakutan, frustasi, tiba-tiba menangis, fobia, rendah 
diri, merasa tak berdaya, menarik diri dari pergaulan dan 
menghindari kegiatan yang sebelumnya disenangi.

4. Gejala perilaku dapat berupa mondar-mandir, gelisah, 
menggigit kuku, menggerak-gerakkan anggota badan atau 
jari, perubahan pola makan, merokok, minum minuman 
keras, menangis, berteriak, mengumpat, bahkan melempar 
barang atau memukul.
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D. AKIBAT STRES YANG TIDAK DITANGANI

Saat seseorang mempersikan sesuatu sebagai stres, maka bagian 
otak yang menangani pikiran akan mengirimkan sinyal ke sistem 
saraf pusat melalui hipotalamus. Selanjutnya sistem saraf akan 
mempersiapkan tubuh untuk menghadapi stres tersebut. Akibatnya 
terjadi perubahan-perubahan pada keadaan tubuh, misalnya 
terjadi perubahan tekanan darah, detak jantung, pupil melebar 
dan disekresikannya beberapa hormon yang dipersiapkan untuk 
memebrikan respon terhadap stres.

Namun demikian, bila stres terjadi secara berkepanjangan dan tidak 
mendapatkan penanganan dengan baik, maka akan mengakibatkan 
terjadinya kerugian pada beberapa aspek, antara lain:
1. Akibat fisik, dapat terjadi beberapa penyakit fisik yang terkait 

dengan kondisi stres, misalnya penyakit jantung dan pembuluh 
darah (kardiovaskuler) akibat peningkatan tekanan darah serta 
peningkatan kadar gula darah yang dapat merusak jantung dan 
pembuluh darah. Selain itu stres juga dapat mengakibatkan 
gangguan pada saluran pernapasan , saluran pencernaan, 
pertumbuhan jaringan dan tulang, nyeri kepala, ketegangan otot 
dan penurunan sistem kekebalan tubuh yang dapat mengakibatkan 
tubuh menjadi rentan terhadap infeksi.

2. Akibat emosional, dapat terjadi kecemasan akibat terus menerus 
mempersepsikan akan adanya ancaman, atau bahkan depresi, 
dimana orang yang bersangkutan cenderung mengisolasi diri,  
dan menarik diri dari lingkungan sosialnya.

3. Akibat pada perilaku, dapat mengakibatkan orang yang 
bersangkutan mengalihkan perhatian pada aktivitas-aktivitas 
yang merugikan, misalnya merokok, menggunakan obat-obatan 
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terlarang, mengkonsumsi alkohol, makan berlebihan tanpa 
kontrol yang kesemuanya dapat berakibat buruk bagi tubuh.

Efek negatif dari stres ini dapat timbul akibat: 
1. Suatu akumulasi dari situasi-situasi stres yang menetap, 

khususnya ketika seseorang tidak dapat dengan mudah 
mengontrol.

2. Stres yang terus menerus mengikuti suatu respon akut yang 
menjengkelkan atas kejadian traumatis (seperti kecelakaan)

3. Respon relaksasi yang tidak efisien atau tidak cukup.

4. Stres akut yang terjadi pada orang-orang dengan penyakit 
serius, misalnya kanker, jantung dan lain-lain.

Sebenarnya pengaruh buruk dari stres jangka panjang ini 
diakibatkan oleh reaksi orang yang bersangkutan terhadap stressor 
yang dapat memicu peningkatan sekresi hormon stres. Persepsi 
seseorang terhadap sebuah stressor ini  dipengaruhi oleh pengalaman 
dalam menghadapai berbagai situasi stres. Itulah sebabnya, ada orang 
yang menganggap situasi tertentu penuh stres, sedangkan yang lain 
tidak merasakannya. Jadi persepsi memegang peranan penting dalam 
mempengaruhi respon seseorang terhadap stres (coping response).85       

E. REAKSI FISIOLOGIS TERHADAP STRES

Tubuh bereaksi terhadap stressor yang memulai seurutan 
kompleks respons bawaan terhadap ancaman yang dihadapi. Jika 
ancaman dapat dipecahkan dengan segera respons darurat tersebut 
menghilang, dan kondisi fisiologis kembali normal. Jika situasi stress 
terus terjadi, timbul respons internal sebagai upaya untuk beradaptasi 
dengan stressor kronis. 

85 Soetanto Hartono, Psikologi Faal 2 (Surabaya Unesa University Press, 2002), hal. 67
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Jenis stressor apapun, secara otomatis mengakibatkan tubuh 
mempersiapkan diri untuk menangani  keadaan darurat tersebut. 
Kondisi ini dinamakan respons melawan atau melarikan diri. Pada 
saat ini dibutuhkan energi yang cepat sehingga hati melepaskan lebih 
banyak glukosa untuk dijadikan sebagai sumber energi.

Metabolisme meningkat sebagai persiapan untuk pemakaian 
energi, terjadi peningkatan kecepatan denyut jantung, peningkatan 
tekanan darah dan peningkatan pernafasan. Demikian pula endorfin 
disekresikan, sel darah merah lebih banyak dilepaskan untuk 
membantu membawa oksigen, dan sel darah putih dihasilkan lebih 
banya untuk melawan infeksi. 

Sebagian besar perubahan psikologis tersebut terjadi akibat 
aktivitas dari dua sistem neuro endokrin yang dikendalikan  oleh 
hipotalamus, yaitu sistem simpatetik dan sistem korteks adrenal. 
Hipotalamus merupakan bagian dari otak yang menjadi pusat stres 
karena fungsi gandanya dalam keadaan darurat, yaitu: pertama adalah 
mengaktivasi cabang simpatis dari sistem saraf otonom. Cabang 
simpatis dari sistem saraf otonom beraksi langsung pada otot polos 
dan organ internal untuk menghasilkan beberapa perubahan dalam 
tubuh. Sistem simpatis juga menstimulasi medula adrenal untuk 
melepaskan hormon epinefrin dan norepinefrin. Kedua, hipotalamus 
melakukan aktivitas sistem korteks adrenal dengan mengirim sinyal ke 
kelenjar hipofisis agar mensekresikan adrenocorticotropin (ACTH). 
ACTH menstimulasi lapisan luar kelenjar adrenal (korteks adrenal) 
yang menyebabkan pelepasan sekelompok hormon (kortisol) yang 
meregulasi kadar glukosa dan mineral tertentu di dalam darah. Jumlah 
kortisol di dalam sampel darah atau urin seringkali digunakan sebagai 
parameter stres. ACTH juga memberi sinyal kelenjar endokrin lain 
untuk melepaskan sekitar 30 hormon, masing-masingnya memiliki 
peranan dalam menyesuaikan tubuh terhadap situasi darurat.86

86 Rita L. Atkinson, Pengantar, hal. 356-357
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F. RESPON HORMONAL TERHADAP STRES
Stres akan merangsang hipotalamus untuk menghasilkan 

corticotropic-releasing hormon (CRH) yang menyebabkan pelepasan 
adreno corticotropin hormon (ACTH) di hipofisis. Pelepasan ACTH 
akan menimbulkan perangsangan korteks adrenal dan pada akhirnya 
dilepaskan kortisol.

 Efek dari kortisol adalah sebagai berikut:
1. Kalorigenik, kortisol meningkatkan pembentukan energi dari 

pemecahan cadangan karbohidrat, lemak dan protein. Ini akan 
menyebabkan penurunan berat badan yang cukup bermakna.

2. Meningkatkan respon simpatis, respon ini akan meningkatkan 
curah jantung yang akan memberikan keluhan berupa dada 
berdebar-debar.

3. Menurunkan akumulasi sel darah putih dan reaksi peradangan 
pada tempat cedera. Hal ini akan menyebabkan kerentanan 
terjadinya infeksi dan memperlama penyembuhan luka.

4. Merangsang sekresi lambung, hal ini menyebabkan rusaknya 
mukosa lambung, biasanya terbentuk ulkus peptikum.

5. Menurunkan hormon gonadotropin releasing factor, pada 
wanita akan menghambat ovulasi, libido sedangkan pada 
laki-laki menghambat spermatogenesis dan libido.

6. Merangsang somatostatin, hal ini menyebabkan gangguan 
pertumbuhan.

Selain itu stres yang berkepanjangan akan menurunkan cadangan 
endorfin yaitu peptida kecil yang dilepaskan oleh hipotalamus 
atau hipofisis anterior serta jaringan lain sebagai respon stres fisik 
dan mental. Endorfin merupakan opiate endogen yang berfubgsi 
untuk mengurangi persepsi nyeri, memperbaiki suasana hati, dan 
meningkatkan perasaan sejahtera. Stres yang berkepanjangan akan 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

155Kuliah Psikologi FAAL

meningkatkan persepsi nyeri yang membuat orang mengeluh nyeri 
dan rasa putus asa.

Stres akan meningkatkan pembentukan katekolamin di medula 
adrenal. Pelepasan katekolamin (epinefrin dan norepinefrin) akan 
menyebabkan:

1. Peningkatan aliran darah ke otak, jantung dan otot rangka yang 
meningkatkan resiko stroke, dan gangguan jantung.

2. Relaksasi otot polos usus yang menyebabkan konstipasi.

3. Glukoneogenesis yang meningkatkan pemecahan cadangan 
energi sehingga membuat lebih kurus.

4. Peningkatan denyut dan kontraktilitas jantung yang memberikan 
keluhan dada berdebar-debar.

Epinefrin mempengaruhi metabolisme glukosa, menyebabkan 
cadangan makanan di otot diubah menjadi energi untuk aktivitas 
yang cepat. Aktivitas hormon juga menyebabkan aliran darah ke otot 
menjadi lebih cepat, dan tekanan darah menjadi lebih tinggi yang bila 
terjadi dalam jangka waktu yang lama dapat menyebabkan penyakit 
kardiovaskuler.87Penyakit kardiovaskuler adalah penyakit jantung 
dan pembuluh darah. Penyakit ini dapat menyebabkan serangan 
jantung dan stroke. Serangan jantung terjadi bila pembuluh darah 
yang melayani jantung buntu, sedangkan stroke melibatkan pembuluh 
darah ke otak. Faktor resiko penyakit kardiovaskuler yang penting 
adalah tekanan darah tinggi dan konsentrasi kolesterol yang tinggi di 
dalam darah.88

Selain bertindak sebagai hormon stres, norepinefrin disekresikan 
di otak dan bertindak sebagai neurotransmitter. Dengan teknik 

87 Soetanto Hartono, Psikologi, hal. 64
88 Ibid., hal. 68
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mikrodialisa, didapatkan bahwa situasi stres meningkatkan pelepasan 
norepinefrin di hipotalamus, corteks frontal dan lateral basal 
forebrain. Pelepasan norepinefrin di otak, mungkin dihasilkan oleh 
jalur dari central nucleus of amygdala ke daerah yang memproduksi 
norepinefrin  di batang otak.

Hormon stres lainnya adalah kortisol, yaitu steroid yang 
diproduksi oleh korteks adrenal. Kortisol disebut juga dengan 
hormon glukokortikoid,  karena mempunyai pengaruh besar terhadap 
metabolisme glukosa. Sedangkan aldosteron adalah steroid yang 
dihasilkan oleh korteks adrenal dan disebut dengan mineralokortikoid 
karena pengaruhnya terhadap metabolisme sodium.89 

Pengaruh buruk stres disebabkan oleh sekresi glukokortikoid yang 
terus menerus.  Walaupun pengaruh glukokortikoid dalam jangka 
pendek adalah bermanfaat, pengaruhnya jangka panjang ternyata 
merugikan. Pengaruh jangka panjang berupa antara lain peningkatan 
tekanan darah, kerusakan jaringan otot, tidak subur, menghambat 
pertumbuhan, menghambat reaksi peradangan dan menekan sistem 
kekebalan tubuh. Tekanan darah tinggi bisa mengakibatkan serangan 
jantung dan stroke. Hambatan pertumbuhan pada anak yang mengalami 
stres dalam jangka waktu lama dapat menyebabkan gangguan 
pertumbuhan. Hambatan reaksi peradangan akan menyebabkan tubuh 
sulit sembuh setelah cedera. Sistem kekebalan tubuh yang tertekan 
menyebabkan seseorang rentan terhadap infeksi bakteri maupun virus.

G. RESPON SARAF TERHADAP STRES

Hipocampus dan amigdala merupakan dua bagian penting dalam 
otak manusia. Hingga saat ini, kedua struktur limbik itu melakukan 
sebagian besar atau banyak ingatan dan pembelajaran otak. Amigdala 

89 Ibid., hal. 65
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adalah bagian yang secara spesifik menangani masalah-masalah 
emosional. Apabila amigdala ini dipisahkan dari bagian-bagian otak 
lainnya, maka hasilnya adalah ketidak mampuan yang amat mencolok 
dalam menangkap makna emosional dalam sebuah peristiwa. Apabila 
amigdala ini dibuang maka diyakini orang tersebut kehilangan semua 
pemahaman tentang perasaan, dan setiap kemampuan merasakan 
perasaan. Amigdala berfungsi semacam gudang ingatan emosional, 
sehingga hidup tanpa amigdala merupakan kehidupan tanpa makna 
sama sekali.

Ketika terjadi stres, amigdala akan mengirim pesan pada kelenjar 
endokrin untuk mengeluarkan sejumlah bahan kimia yang dimulai 
dengan pelepasan CRF (Corticotropin Releasing Factor) dan diakhiri 
dengan membanjirnya hormon-hormon stres terutama kortisol. Ketika 
hormon-hormon tersebut diproduksi, tubuh bereaksi secara spontan, 
kabur atau melawan. Bahan kimia tersebut tinggal di dalam tubuh 
berjam-jam lamanya. Padahal setiap ada kejadian yang mengesalkan, 
hormon-hormon tersebut secara terus menerus akan diproduksi, 
sehingga terjadilah penumpukan hormon stres. Penumpukan hormon 
stres itu, menyebabkan amigdala menjadi detonator yang sangat peka 
dan siap membajak akal sehat menjadi naik pitam atau panik karena 
provokasi hal-hal yang sebenarnya remeh.

Salah satu dampak dari hormon stres yang terlihat pada aliran 
darah, ketika denyut jantung meningkat.  Darah yang seharusnya 
mengalir deras justeru terhalang ketika harus masuk pada pusat-pusat 
kognitif otak. Kortisol mencuri energi dari bagian memori kerja otak 
dan mengalirkannya ke perasaan. Ketika kadar kortispl tinggi, orang 
lebih mudah berbuat salah, sulit berkonsentrasi dan tidak mampu 
mengingat dengan baik.
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Di dalam otak, peredam ledakan amigdala terletak di ujung 
lain sirkuit korteks yaitu lobus-lobus prefrontal tepat di balik dahi. 
Korteks prefrontal bekerja saat seseorang merasa takut atau marah, 
tetapi berfungsi menghambat atau mengendalikan perasaan agar 
dapat menangani situasi yang dihadapi dengan lebih efektif. Wilayah 
prefrontal mengatur reaksi emosi sejak awal, ia berperan sebagai 
neuron-neuron inhibitor (penghambat) yang dapat mengendalikan 
pesan-pesan impulsif dari pusat-pusat emosi, terutama amigdala pada 
saat dan godaan nyaris tak terkendali. Sebagai sumber impuls emosi, 
amigdala sangat berperan dalam pengalihan perhatian. Sedangkan 
lobus prefrontal adalah tempat dihimpunnya memori kerja, ternasuk 
kemampuan untuk memusatkan perhatian kepada sesuatu yang sedang 
dipikirkan.

H. RESPON PSIKOLOGIS TERHADAP STRES
Kondisi stres menghasilkan reaksi emosional mulai dari 

kegembiraan sampai emosi umum seperti kecemasan, kemarahan, 
kekecewaan, dan depresi. Jika situasi stres terjadi, emosi kita mungkin 
berpindah bolak balik diantara emosi-emosi tersebut, tergantung 
keberhasilan kita dalam menyelesaikannya. 

Reaksi psikologis yang mungkin dapat terjadi antara lain:
1. Kecemasan

Respon paling umum terhadap suatu stressor adalah 
kecemasan. Kecemasan dapat diartikan sebagai kondisi emosi 
yang tidak menyenangkan yang ditandai dengan perasaan 
khawatir, prihatin dan takut yang dapat dialami oleh semua 
manusia, walaupun dengan derajat yang berbeda-beda.

Orang yang mengalami peristiwa luar biasa, kadang-kadang 
dapat mengalami suatu kumpulan gejala berat yang berkaitan 
dengan kecemasan, dimana gejala utamanya antara lain:
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a. Hilangnya minat terhadap aktivitas yang biasa dilakukan 
sebelumnya

b. Merasa tersingkir dari orang lain.

c. Menghidupkan kembali secara berulang-ulang trauma 
yang pernah dialami.

d. Gangguan tidur, sulit berkonsentrasi, dan kesiagaan 
secara berlebihan.

2. Kemarahan dan agresi
Reaksi umum lain terhadap situasi stres adalah kemarahan 

yang mungkin dapat menyebabkan agresi. Penelitian di 
laboratorium telah membuktikan bahwa sebagian hewan bertindak 
secara agresif sebagai respon terhadap berbagai stressor termasuk 
kepadatan yang berlebihan, kejutan listrik dan tidak mendapatkan 
hadiah makanan yang diharapkan.

Agresi langsung terhadap sumber frustasi tidak selalu 
dimungkinkan atau tidak  selalu bijaksana. Kadang-kadang 
sumber frustasi tidak jelas dan tidak dapat dicoba orang tidak 
tahu apa yang dapat diserang tetapi merasa marah dan mencari 
suatu obyek yang dapat melampiaskan perasaan mereka. Kadang-
kadang individu yang menyebabkan frustasi sangat berkuasa 
sehingga serangan kepadanya akan berbahaya. Jika situasi 
menghalangi serangan langsung pada penyebab frustasi, agresi 
mungkin dialihkan, tindakan agresi diarahkan kepada orang 
atau benda yang tidak bersalah dari pada penyebab frustasi yang 
sesungguhnya.

3. Apati dan depresi
Walaupun respon umum terhadap frustasi  adalah agresi aktif, 

respon kebalikannya menarik diri dan apati juga sering terjadi. 
Jika kondisi stress terus berjalan dan individu tidak berhasil 
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mengatasinya apati dapat memberat menjadi depresi.

Teori ketidak berdayaan yang dipelajari bagaimana 
pengalaman dan peristiwa yang tidak menggenakan dan tidak 
dapat dikendalikan dapat menyebabkan apati dan depresi. 
Sebagian manusia tampaknya juga membentuk ketidak berdayaan 
yang dipelajari telah dimodivikasi dengan memasukkan fakta 
bahwa sebagian orang menjadi putus asa setelah peristiwa yang 
tidak dapat dikendalikan tetapi orang lain merasa bergairah oleh 
tantangan yang ditimbulkan peristiwa tersebut.

4. Gangguan kognitif

Selain reaksi emosional  terhadap stress yang telah kita 
diskusikan orang sering kali menunjukkan gangguan kognitif 
yang cukup berat jika berhadapan dengan stress yang serius. 
Mereka merasa sulit berkonsentarasi dan mengorganisasikan 
pikiran mereka secara logis. Mefreka mungkin tidak terdistraksi. 
Sebagai akibatnya, kemampuan mereka melakukan pekerjaan, 
terutama pekerjaan yang kompleks, cenderung memburuk.

Gangguan kognitif ini mungkin berasal dari dua sumber. 
Tingkat rangsangan emosional yang tinggi dapat menggangu 
pengalahan informasi di pikiran. Sehingga semakin cemas, 
marah, atau terdepresinya kita setelah suatu stressor, semakin 
besar kemungkinan mengalami gangguan kognitif. Gangguan 
kognitif juga dapat terjadi akibat pikiran yang mengganggu yang 
terus berjalan  di otak kita jika kita berhadapan dengan streator.

Kita memikirkan kemungkinan sumber tindakan, kita merasa 
takut denagan konsekuensi tindakan kita, dan mungkin mencaci 
dmaki diri sendiri karena tidak mampu mengatasi situasi  secara 
lebih baik.
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Sebagai contoh : siswa yang mengalami suatu kondisi yang 
dinamakan ” kecemasan ujian ” cenderung merasa takut saat 
mencoba mengerjakan ujian tentang kamungkinan kegagalan 
dan tentang ketidak ada kekuatan diri mereka. Mereka menjadi 
sangat terdistorsi oleh pikiran negatif tersebut, sehingga mereka 
tidak dapat mengikuti instruksi dan pada akhirnya terjadi 
kesalahan dalam memberikan interpretasi terhadap pertanyaan 
yang diberikan. Pada saat terjadi kecemasan, mereka mengalami 
kesulitan dalam mengingat hal-hal yang telah dipelajari 
sebelumnya. Gangguan kognitif seringkali menyebabkan 
seseorang mengikuti secara kaku suatu pola perilaku karena 
mereka tidak dapat mempertimbangkan pola deternatif.            

I. STRES DAN SISTEM KEKEBALAN TUBUH

Stres dan sistem imun tubuh menerima berbagai input, termasuk 
stresor yang akan mempengaruhi neuron bagian medial parvocellular 
nucleus paraventricular hypothalamus (mpPVN). Neuron tersebut 
akan mensintesis corticotropin releasing hormone (CRH) dan arginine 
vasopressin (AVP), yang akan melewati sistem portal untuk dibawa ke 
hipofisis anterior. Reseptor CRH dan AVP akan menstimulasi hipofisis 
anterior untuk mensintesis adrenocorticotropin hormon (ACTH) dari 
prekursornya, POMC (propiomelanocortin) serta mengsekresikannya. 

Kemudian ACTH mengaktifkan proses biosintesis dan 
melepaskan glukokortikoid dari korteks adrenal kortison pada roden 
dan kortisol pada primata. Steroid tersebut memiliki banyak fungsi 
yang diperantarai reseptor penting yang mempengaruhi ekspresi 
gen dan regulasi tubuh secara umum serta menyiapkan energi dan 
perubahan metabolik yang diperlukan organisme untuk proses coping 
terhadap stressor. 
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Pada kondisi stres, aksis HPA meningkat dan glukokortikoid 
disekresikan walaupun kemudian kadarnya kembali normal melalui 
mekanisme umpan balik negatif. Peningkatan glukokortikoid 
umumnya disertai penurunan kadar androgen dan estrogen. Karena 
glukokortikoid dan steroid gonadal melawan efek fungsi imun, stres 
pertama akan menyebabkan baik imunodepresi (melalui peningkatan 
kadar glukokortikoid) maupun imunostimulasi (dengan menurunkan 
kadar steoid gonadal). Karena rasio estrogen androgen berubah maka 
stres menyebabkan efek yang berbeda pada wanita dibanding pria. 

Pada penelitian binatang percobaan, stres menstimulasi respon 
imun pada betina tetapi justru menghambat respon tersebut pada 
jantan. Suatu penelitian menggunakan 63 tikus menunjukkan kadar 
testosteron serum meningkat bermakna dan berahi betina terhadap 
pejantan menurun.

Selain kenaikan kadar ACTH, beta endorfin, enkefalin dan 
katekolamin di peredaran darah juga terjadi penekanan aktifitas 
sel NK saat stres. Blalock (1981) melaporkan bahwa limfosit yang 
mengalami infeksi virus dapat menghasilkan hormon imunoreaktif 
(ir), antara lain irACTH, ir endorfin, irTSH dan limfokin yang 
sangat mirip dengan hormon sejenis yang dihasilkan di luar limfosit. 
Limfosit B dan limfosit T yang merupakan sel efektor respon imun 
diketahui mempunyai reseptor opioid yang berbeda, sehingga 
pengaturan kualitas maupun kuantitas opioid ini dapat mengatur 
respon imun. Pengaruh stres terhadap sistem imun adalah akibat 
pelepasan neuropeptida dan adanya reseptor neuropeptida pada 
limfosit B dan limfosit T. Kecocokan neuropeptida dan reseptornya 
akan menyebabkan stres dapat mempengaruhi kualitas sistem imun 
seseorang. 

Beberapa penelitian imunologis menunjukkan stres menyebabkan 
penurunan respon limfoproliferatif terhadap mitogen (PHA, Con-A), 
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aktifitas sel natural killer (NK) turun dan produksi interferon gama 
(IFN-) turun. Glaser et al melaporkan adanya penurunan aktifitas 
Natural Killer Cell (sel NK) dan produksi Interferon Gamma (IFN-) 
pada mahasiswa kedokteran yang sedang menjalani ujian. Dilaporkan 
juga bahwa pada mahasiswa yang mengalami stres pada saat menjalani 
ujian terjadi penurunan IL-2R mRNA (1992); sehingga dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa stres akibat masalah akademis 
dapat memodulasi interaksi sel imunokompeten.

Penelitian Uchakin dkk. (2003) pada 15 pelari maraton pria 
menunjukkan peningkatan signifikan granulosit, sel MID, dan 
limfopenia beberapa saat setelah maraton. Sekresi IL-2 dan interferon 
turun pada 0 dan 1 jam setelah lari sedangkan sekresi TNF-turun pada 
0 jam dan tetap rendah setelah 5 hari. Sekresi IL-6 turun pada 24 dan 
48 jam dan konsentrasi ACTH, kortisol, endorfin dan GH mencapai 
puncak pada 0 dan 1 jam. 

Lebih menarik lagi adalah pengaruh stres (eksperimental) terhadap 
organ atau jaringan tubuh tertentu. Contohnya pemberian syok elektris 
(electric footshock) intensitas rendah akan meningkatkan produksi 
antibodi saluran pernafasan tikus. Mekanismenya adalah melalui 
proses hambatan makrofag alveolar yang bersifat supresif. Pada kondisi 
stres, aksis LHPA meningkat. Stres kronik dengan tingginya kadar 
glukokortikoid biasanya akan menurunkan berat badan tikus, tetapi 
kebalikannya, stres kronik pada manusia dapat meningkatkan nafsu 
makan dan berat badan. Orang depresi yang banyak makan mengalami 
penurunan kadar CRF serebrospinal, konsentrasi katekolamin dan 
aktivitas sistem hipotalamo-pituitari-adrenal. Efek glukokortikoid 
(GCs) sebagai hasil sekresi adrenokortikotropin sangatlah kompleks; 
secara akut (dalam beberapa jam), glukokortikoid langsung akan 
menghambat aktifitas aksis hipothalamo-pituitari-adrenal, tetapi pada 
yang kronik (setelah beberapa hari) steroid di otak secara langsung 
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akan terpacu. 

Salah satu faktor yang tampaknya penting adalah kemampuan 
individu untuk dapat mengendalikan stres. Persepsi pengendalian 
memperantarai pengaruh stres pada sistem imun manusia. Dalam satu 
penelitian tentang efek perceraian, pasangan yang memiliki kendali 
lebih besar terhadap masalah ini memiliki kesehatan yang lebih baik 
dan menunjukkan fungsi sistem imun yang lebih baik. Demikian 
pula, penelitian terhadap wanita dengan kanker payudara menemukan 
bahwa pasien yang pesimistik memiliki kemungkinan lebih besar 
mengalami tumor baru dalam periode lima tahun, bahkan setelah 
keparahan fisik penyakit mereka diperhitungkan. 

 Karena konsep onkogen sudah diterima secara luas, dan 
sudah digunakan sebagai indikator diagnosis, maka konsep 
psikoneuroimunologi ini akan menjadi ladang baru yang menarik 
bagi para peneliti kanker khususnya dan berbagai penyakit pada 
umumnya.90

90 Gunawan, Bambang & Sumadiono, (2007). Stres dan Sistem Imun Tubuh: Suatu 
Pendekatan Psikoneuroimunologi. File://E\PNI1.htm


