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Abstract. Stress is the body's response to the demands of a non-specific one. In
dealing with stress one can also use the way of coping stress that is divided into two,
there is emotional stress coping for example individuals cope with emotions when
stressed, and there are coping stress problems where individuals tend to want to find
the cause of stress appears and then solves it. Aspects of coping strategies of Emotion-
focused coping include acceptance, something full of stress is a situation that forces
him to overcome the problem, which allows the individual to find a way to handle it.
Where you can use alcoholic beverages. Stress can trigger teenagers or adults to
consume alcoholic beverages because when stressed a person's body will release the
hormone cortisol, when drinking alcohol then alcohol will be a depressant for the
central nervous system, so that when drinking alcohol teenagers and adults can feel a
momentary loss of stress. The writing of this article is a literature study that aims to
provide information about the influence of a person's stress levels on his drinking
habits.
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Abstrak. Stress merupakan respon dari tubuh terhadap tuntutan dari yang non
spesifik. dalam menghadapi stres seseorang juga dapat menggunakan cara coping
stress yang dibagi menjadi dua, ada coping stress emosi contohnya individu
mengatasi emosinya ketika stres, dan ada coping stress problem dimana individu
cenderung ingin mencari penyebab stresnya muncul lalu menyelesaikannya. Aspek
aspek strategi coping dari Emotion-focused coping antara lain ada berupa
penerimaan, sesuatu yang penuh dengan stres merupakan suatu keadaan yang
memaksanya untuk mengatasi masalah tersebut, yang memungkinkan individu
mencari cara untuk menanganinya. Dimana bisa menggunakan minuman beralkohol.
Stres bisa memicu remaja ataupun orang dewasa mengonsumsi minuman alkohol
karena saat stres tubuh seseorang akan melepaskan hormon kortisol, ketika meminum
alkohol maka alkohol akan menjadi depresan untuk sistem saraf pusat, sehingga
ketika meminum alkohol remaja dan dewasa dapat merasakan hilangnya stres secara
sesaat. Penulisan artikel ini merupakan suatu kajian pustaka yang bertujuan untuk
memberikan informasi tentang pengaruh dari tingkat stres seseorang terhadap
kebiasaan meminum alkoholnya.

Kata Kunci: Tingkat Stres , Kebiasaan Meminum Alkohol.
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A. Pendahuluan

Dalam kehidupan sehari hari, kita dapat menemui stres dalam berbagai bentuk. Stress
merupakan respon dari tubuh terhdap tuntutan dari beban kerja yang non spesifik. Tingkatan
dari stres ada Stres ringan merupakan stres yang tidak mengganggu fisiologis dari seseorang.
Seperti contoh stres ringan ada kemacetan lalu lintas, dikritik atasan. Stres ringan biasanya
hanya terjadi dalam beberapa menit atau beberapa jam. Stres sedang terjadi lebih lama, dari jam
hingga hari. Stres berat merupakan stres kronis yang terjadi beberapa minggu sampai beberapa
tahun.(1) Dimana setiap individu memiliki cara masing masing untuk mengurangi timbulnya
dampak dari stress yang disebut dengan strategi koping. Ada dua strategi koping, Salah satu
dari coping skill yaitu Emotion-focused coping yang memiliki aspek strategi salah satunya
adalah penerimaan, yaitu sesuatu yang penuh dengan stres dan suatu keadaan yang memaksanya
untuk mengatasi masalah tersebut, yang memungkinkan individu mencari cara untuk
menanganinya yaitu bisa dengan meminum alkohol.(2)

Alkohol setiap tahunnya didunia ditemukan sekitar 25.000 orang yang terbunuh dan 1,5
juta orang terluka karena pengemudi yang sedang mabuk.(3) Alkohol dalam kehidupan sehari
hari merupakan tuntutan disuatu kelompok orang untuk mengekspresikan sesuatu, seperti pada
acara perpisahan atau pesta. Pesta miras ini diketahui dari berbagai media cetak ataupun
elektronik banyak menimbulkan korban bagi para pelakunya.(4) Suatu minuman yang
beralkohol merupakan minuman yang mengandung etanol. Etanol merupakan suatu bahan
psikoaktif dan jika mengkonsumsinya dapat menurunkan kesadaran. Untuk peraturan minuman
alkohol ini terdapat pada peraturan menteri perdagangan tentang minuman keras Nomor
15/Men/Dag/Per/111/2015. Efek dari meminum alkohol ini diantaranya dapat menyebabkan
peminumnya merasa hebat sampai rasa malunya menghilang, pikiran terasa plong dan rileks.(5)

B. Metodologi Penelitian
Stres bisa memicu remaja ataupun orang dewasa mengonsumsi minuman alkohol karena saat
stres tubuh seseorang akan melepaskan hormon kortisol, ketika meminum alkohol maka alkohol
akan menjadi depresan untuk sistem saraf pusat, sehingga ketika meminum alkohol remaja dan
dewasa dapat merasakan hilangnya stres secara sesaat.

Penulisan artikel ini merupakan suatu kajian pustaka yang bertujuan untuk memberikan
informasi tentang pengaruh dari tingkat stres seseorang terhadap kebiasaan meminum
alkoholnya.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Definisi Stres

Stress merupakan respon dari tubuh terhadap tuntutan dari yang non spesifik. Stress merupakan
suatu korelasi yang khas antara individu dan lingkungannya, stress disebabkan karena
ketegangan mental atau fisik yang menyakitkan.(6) Menurut Hans Selye, stres dapat
diklasifikasikan menjadi stres fisiologis (eustress) dan stres patologis (distress). Dalam arti
umum stres dapat diartikan sebagai pola reaksi atau adaptasi umum, yaitu suatu pola reaksi
dalam menghadapi suatu stressor, yang berasal baik itu dari dalam maupun dari luar individu,
sifatnya dapat nyata ataupun tidak nyata.(6) Ada juga arti lain dari stres yaitu stres adalah suatu
kumpulan yang merupakan perubahan fisiologis yang dapat diakibatkan oleh suatu paparan
bahaya kepada tubuh yang dapat menimbulkan suatu pengaruh negatif pada seseorang yaitu
seperti gangguan dalam pengobatan, dan peningkatan risiko kesakitan.(7) Ada penelitian yang
menjelaskan stres juga dapat diartikan merupakan reaksi ataupun respon dari tubuh terhadap
stresor psikososial, beban kehidupan ataupun tekanan mental.(8)

Terutama pada remaja yang pada kelompok usia sekitar 15 tahun ke atas, cenderung
memiliki masalah mental emosional yang sulit untuk diselesaikan, yang akan memberikan
dampak negatif terhadap perkembangan remaja ini dikemudian hari nanti, terutama harus
diperhatikan pula pada pematangan karakter jangan sampai adanya stres dimasa remaja karena
akan memicu terjadinya gangguan perkembangan emosisonal.(9)

Epidemiologi Stres
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Stres banyak ditemukan dapat memberikan kontribusi sekitar 50 hingga 70 persen dalam
sebagian besar penyebab timbulnya penyakit seperti penyakit kardiovaskuler, hipertensi,
kanker, penyakit kulit, infeksi, hormon dan juga seperti penyakit metabolik dan penyakit
lainnya.(6)

Etiologi Stres
Etiologi stress penyebab stres bisa dari dua sumber:
1. Lingkungan
a. Sikap lingkungan: terkadang individu harus menyesuaikan diri pada lingkungannya
agar dapat diterima masyarakat.
b. Keluarga pun terkadang juga berperan sebagai penyebab stres, terkadang keluarga
bisa memberi tuntutan dan sikap yang memicu stres.
c. Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK): individu dituntut untuk
selalu mengikuti perkembangan jaman, ini terkadang memberi stresor pada individu.
2. Diri sendiri:
a. Kebutuhan psikologis: dari dalam diri terkadang sangat banyak ambisi yang membuat
seseorang ingin memiliki suatu pencapaian2
b. Proses internalisasi diri: terkadang invidu dapat merasa tertekan dalam mengikuti
suatu perkembangan zaman.
3. Pikiran Stres yang disebabkan pikiran bisa karena pikiran yang selalu mereka
pikirkan.(6)

Tanda tanda stres

Tanda Tanda Stres saat seseorang mengalami stres dapat dilihat tanda yang berat akan terlihat
seperti adanya mudah lelah, sakit kepala, hilang nafsu, mudah lupa, gugup, bingung, kelainan
pencernaan, kehilangan gaya seksual, ataupun tekanan darah tinggi.(6)

Tingkatan Stres
Stres dibagi menjadi tiga tingkatan yaitu stres ringan, sedang dan berat.(1)

1. Stres ringan merupakan stres yang tidak mengganggu kerja normal dari tubuh seseorang.
contoh stres ringan bisa ada kemacetan lalu lintas, dikritik atasan. Stres ringan biasanya
hanya terjadi dalam beberapa menit atau beberapa jam.

2. Stres sedang terjadi lebih lama, dari jam hingga hari.

3. Stres berat merupakan stres kronis, dimana stress ini terjadi antara minggu sampai tahun.

Mekanisme Stres

Seseorang akan merasakan stres apabila didalam dirinya terdapat keseimbangan yang
terganggu, yaitu seseorang baru akan mengalami suatu stres apabila orang tersebut
mempersepsikan stresor yang datang kepadanya lebih besar dari pada daya tahan yang diri orang
tersebut miliki. Akibatnya, jika stresor tesebut bertambah semakin besar (dapat stresor yang
sama ataupun bertambah stresor yang lain) dapat menyebabkan tubuh kita kewalahan dalam
menerima stresor dan akan merasakan stres. Jadi selama kita memandang diri kita dapat
menahan stresor tersebut maka diri sendiripun akan dapat menahan stresor yang ada (yang kita
persepsikan stresor yang ada lebih ringan dari kemampuan yang kita miliki untuk
menahannya).(6)

Volume 2, No. 1, Tahun 2022, Hal: 566-573 ISSN: 2828-2205



Pengaruh Tingkat Stres terhadap Kebiasaan Meminum Alkohol pada Remaja dan ... | 569

Persepst tekanan

Dii b =_=__ = —

Peresepst daya tahan i ‘

Gambar diatas menjelaskan bagaimana mekanisme stres terjadi.(6)

Management Stres
Pada saat individu merasakan stress maka terdapat usaha yang dilakukan untuk mengatasi stress
ini yaitu: (2)

1.

N

5.

Prinsip homeostasis: ini merupakan suatu keadaan ketika seseorang merasa dirinya stres
maka dia akan cenderung ingin menyeimbangkan yang sudah terjadi. Metode
Homeostasis diantaranya: Contoh keadaan individu sedang tidak seimbang misalnya
ketika merasa lapar maka seseorang cenderung untuk mencari makanan lalu makan
ataupun rasa kantuk yang dirasakan lalu membuat individu mau tidur.(2)
Prinsip coping stress: dalam menghadapi stres seseorang juga dapat menggunakan cara
coping stress yang dibagi menjadi dua, ada coping stress emosi contohnya individu
mengatasi emosinya ketika stres, dan ada coping stress problem dimana individu
cenderung ingin mencari penyebab stresnya muncul lalu menyelesaikannya.
Emotion-focused coping Ini merupakan istilah dari lazarus untuk strategi
penanganan stres yang dimana individu menghadapi stres dengan cara emosional. Ini
merupakan strategi yang bersifat internal. (2)
Aspek aspek strategi coping dari Emotion-focused coping menurut Carver,
Scheier, dan Weintraub antara lain:
Dukungan sosial emosional, mencari dukungan melalui dukungan moral, simpati
ataupun pengertian.
Interpretasi positif, yaitu menafsirkan transaksi dari stres secara positif.
Penerimaan, sesuatu yang penuh dengan stres dan suatu keadaan yang memaksanya
untuk mengatasi masalah tersebut, yang memungkinkan individu mencari cara untuk
menanganinya. Dimana bisa menggunakan minuman beralkohol.
Penolakan, suatu respon yang terkadang muncul pertama Kkali, hal ini dapat
meminimalkan tekanan dan dengan demikian dapat memfasilitasi coping, atau bisa
dikatakan bahwa penolakan hanya akan menciptakan masalah tambahan.
Religiusitas, yaitu keadaan individu menenangkan diri dari stres secara keagamaan.(2)
Dan ada juga pendapat dari Maramis yang mengatakan ada dua cara mengatasi stres (1)

cara yang berorientasi pada tugas atau task oriented pada cara ini stres diatasi dengan upaya
mengatasi masalah, dan yang kedua (2) ego defence mechanism pada cara yang ini dilakukan
dengan cara tidak sadar atau mencoba menolak dengan pembelaan ego. ego defence mechanism
ini sangat mirip dengan emotional-focused coping dimana mencoba mengatasi stres dengan
perilaku seperti meminum minuman keras dan rokok.(6)

Alkohol
Alkohol adalah obat psikoaktif yang paling banyak digunakan, dimana ada lebih dari 13 juta
orang menganggap dirinya adalah pecandu alokohol (alkoholic). Lalu terdapat alkoholisme
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yaitu suatu penyakit menahun yang akan ditandai dengan adanya kecenderungan untuk
meminum alkohol lebih banyak daripada yang telah direncanakan, dimana terdapat adanya
kegagalan usaha untuk berhenti minum alkohol.(4)

Alkohol adalah zat psikoaktif yang dapat membuat ketergantungan pada yang
mengonsumsinya, penyalahgunaan dari alkohol ini dapat menyebabkan berbagai macam efek,
diantaranya bisa berefek pada fisik, mental yang berhubungan dengan stres, dan juga dapat
berdampak pada beban ekonomi.(10)

Epidemiologi Peminum Alkohol

Alkohol didunia barat sudah menjadi lazim dan telah diterima dalam pergaulan sosial dan juga
dibarat alkohol dapat dikonsumsi setiap hari. Menurut World Health Organization (WHO)
terdapat 91 juta orang yang terluka akibat penggunaan dari alkohol ditahun 2012. Di Indonesia
jumlah remaja yang mengonsumsi alkohol masih diangka 4,9% data ini didapat dari Badan
Narkotika Nasional (BNN) dan juga 3,7 juta orang diindonesia adalah pengguna minuman
beralkohol.(5)

Pembentukan dan Kandungan Alkohol

Diketahui bahwa terdapat dua jenis alkohol yang memabukkan yaitu ada etanol C2H50H, dan
metanol CH3OH. Metanol dihasilkan oleh kayu yang dikenal dengan ‘wood alcohol’ sedangkan
etanol dibuat dari bijirin seperti beras, gandum, dan buah buahan dan sayuran yang telah melalui
proses fermentasi.(11)

Selain dari etanol dan metanol, arak atau khamr juga mengandung dari ester, asid,
aldehid, keton dan sebagainya yang dapat membentuk sifat sifat rasa arak tersebut. Minuman
alkohol mengandung 7 kalori per gram alkohol, 4 kalori per gram protein atau karbohidrat dan
9 kalori per gram lemak.(11)

Etanol pada produk makanan dan minuman yang berasal dari proses fermentasi yaitu
suatu hasil yang diperoleh dari peragian karbohidrat yang berkataliskan enzim, sattu tipe enzim
dapat mengubah suatu karbohidrat menjadi glukosa kemudian menjadi etanol.(12)

Tabel berikut menjelaskan isi kandungan alkohol didalam berbagai jenis minuman
alkohol:(11)

Jenis Bahan Peratusan
minuman Kandungan
beralkohol alkohol

Bir Barh 3-5 %

Wain Anggur 10-14 %

Vodka Kentang 40 %

Rum Tebu 40 %

Tequila Blue agave 40 %

Gin Juniper 30 %
berries

Champange Anggur 12 %

Penyebab Seseorang Menjadi Pecandu Alkohol
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Berdasarkan dari DSM IV dijelaskan bahwa peminum alkohol dalam jangka pendek dapat
mengakibatkan peningkatan dari emosi negatif, dan juga mengganggu proses berpikir yang
kompleks, koordinasi motoriknya akan terganggu, kemampuan bicara akan menurun, serta
penglihatannya akan melemah.(13) Dosis dari alkohol bersifat sedatif karena bisa menimbulkan
efek tenang dan juga kantuk yang bisa berujung kematian.(13)

Dari penjelasan ini dapat disimpulkan bahwa alkohol dapat menghilangkan stres
sementara, sehingga lebih banyak orang yang menggunkan alkohol untuk mengatasi stresnya
dalam mengatasi emosinya ketika stres.(6)

Pada remaja, penyebab terjadinya perilaku menjadi peminum alkohol bisa karena
kurangnya kasih sayang dan adanya tuntutan dari orang tua, terutama kurangnya kasih sayang
dari seorang ayah, kebutuhan fisik maupun psikis dari anak remaja yang tidak terpenuhi. Secara
umum penyebab seseorang menjadi peminum alkohol ada yang mengatakan agar berani
mengambil resiko, menenangkan diri, mengatasi diri, lari dari rasa sepi, melupakan kesedihan,
merasa percaya diri, mengatasi depresi, menghilangkan rasa sakit, diantara gejala ini merupakan
bagian dari stresor yang menyebabkan stres seseorang.(14)

Tahap Alkoholisme dan Efeknya

Mengkonsumsi alkohol secara umum dapat menyebabkan terjadinya penyakit hati.(15) Alkohol
juga ditemukan disalah satu penelitian bahwa alkohol dapat meperberat dari gejala Pre
Menstrual Syndrome.(16) Penyerapan alkohol didalam tubuh dimana 20% etanol akan diserap
ke dalam sistem peredaran darah melalui perut. Jika perut kosong kadar penyerapan dari alkohol
akan meningkat. Dan 80% akan diserap didalam usus kecil. Bahan yang telah diserap akan
beredaran didalam darah sehingga nanti akan masuk ke organ hati lalu akan diubah menjadi zat
yang tidak terlalu toksik. Hati sangat memainkan peran yang penting dalam memecahkan 98%
alkohol dan 2% akan dikeluarkan melalui urin, saat menghembuskan udara. Biasanya individu
memerlukan 10 jam dalam memproses setiap 10 gram alkohol yang masuk.(11)

Stres oksidatif diduga dapat berperan dalam kerusakan ginjal karena adanya pengaruh
dari etanol dan juga etanol dapat menjadi penyebab utama dari kerusakan hati yaitu bisa
menyebabkan sirosis hati, peradangan hati dan penyakit hati lainnya.(17) Alkohol juga memiliki
peran yang sama seperti karbonmonoksida, dimana alkohol dapat menyebabkan PH darah
menjadi asam dan tekanan darah menjadi tinggi.(18)

Tahap pertama, peminum alkohol menggunakan alkohol hanya sebagai pelarian saja,
dimana digunakan untuk melarikan diri dari kenyataan dan biasanya tidak ada mabuk, disini
peminum alkohol percaya bahwa alkohol dapat membantu “melarikan diri” dari tekanan,
ketakutan dan juga kekhawatiran(4) yang dimana ini adalah ciri dari stres bentuk emosi yang
dapat ditangani dengan coping stres emosi.(2)

Tahap kedua, pada tahap ini meminum alkohol sudah menjadi suatu kebutuhan bagi
peminumnya. Dimana seseorang akan didorong untuk meminum alkohol oleh keinginan batin
yang tidak dapat ditahan. Pada tahap ini seorang pecandu bisa menahan tetapi selalu akan
kembali minum alkohol. Pada tahap ini kemungkinan individu ingin melakukan penyangkalan
dari masalah atau stresor yang sedang dia hadapi, ditahap ini sudah mulai adanya
ketergantungan alkohol.(4)

Tahap ketiga, pada tahap ini bedanya dari 2 tahap sebelumnya adalah ditahap ini
peminum alkohol sudah tidak dapat mengkontrol dari keinginannya untuk meminum alkohol,
disini biasanya perkerjaan mulai terbengkalai dan mulai bermasalah dengan hukum.(4)

Tahap keempat, pada tahap ini peminum alkohol biasanya selalu memulai harinya
dengan meminum alkohol, tanda tanda fisiknya adanya alkoholisme yang kronis biasanya ada
kerusakan otak, kehilangan memori dan gangguan konsentrasi.(4)

Minuman beralkohol ini yang dikonsumsi dalam waktu yang lama dapat berefek pada
kerusakan biologis dan adanya kemunduran psikologis. Dimana secara biologis minuman
alkohol dapat merusak hampir semua jaringan tubuh yang dapat menyebabkan malnutrisi kronis
karena adanya penghambat pencernaan makanan dan juga vitamin.(13)

Sedangkan secara psikologis, minuman beralkohol dapat memberikan efek dimana
emosinya sulit dikontrol dan juga menyebabkan insomnia. Dan dampak selanjutnya bisa
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menyebabkan sindroma amnestik, sirosis hati, munculnya perubahan fisiologis, kerusakan sel
sel saraf otak dan mengurangi efektifitas sistem imun tubuh.(13)

D. Kesimpulan

Masa remaja merupakan masa transisi dari masa kanak kanak menjadi dewasa, sehingga
terdapat beberapa perubahan seperti perubahan kognitif, emosi, social dan pencapaian.
Sehingga dapat banyak faktor yang membuat remaja stres diantaranya bisa faktor internal (fisik,
kognitif, kepribadian) dan faktor eksternal (lingkungan keluarga, lingkungan sekolah,
lingkungan masyarakat) bagi remaja yang tidak mampu mengatasi masalah ini maka akan ada
ketidaksesuaian antara perkembangan psikis dan sosial yang menyebabkan stres.(3)

Karena adanya stres yang dirasakan maka seseorang akan cenderung melakukan
management dari stres yang dialaminya, ssalah satunya menggunakan emotion-focused coping
yang dimana berfokus mengendalikan emosinya bisa menggunakan alkohol.(2) Secara umum
penyebab seseorang menjadi peminum alkohol ada yang mengatakan agar berani mengambil
resiko, menenangkan diri, mengatasi diri, lari dari rasa sepi, melupakan kesedihan, merasa
percaya diri, mengatasi depresi, menghilangkan rasa sakit, diantara gejala ini merupakan bagian
dari stresor yang menyebabkan stres seseorang.(14) Dosis dari alkohol bersifat sedatif karena
bisa menimbulkan efek tenang dan juga kantuk yang bisa berujung kematian.(13)

Dari penjelasan ini dapat disimpulkan bahwa alkohol dapat menghilangkan stres sementara,
sehingga lebih banyak orang yang menggunkan alkohol untuk mengatasi stresnya dalam
mengatasi emosinya ketika stres.(6)
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