
Manajemen Stres untuk

Caregiver dan Pasien : Menjaga

Kewarasan Bersama

Clarisa Cahyanti Putri, S.Psi., Psikolog



Kenalan dulu yuk!
Pendidikan

2019-2023 : S1 Psikologi Unniversitas Gadjah
Mada
2023-2025 : Pendidikan Profesi Psikolog
Umum Universitas Gadjah Mada 

Clarisa Cahyanti Putri S.Psi., Psikolog Clarisa Cahyanti Putri S.Psi., Psikolog 

Pengalaman
2023-saat ini : Human Resources Radian &
Mind Development Center
2025- saat ini : Psikolog Inspirasien dan
Radian & Mind Development Center
2026-saat ini : School Counselor SMP Islam
Moetiah



Siapa Itu Caregiver?
Caregiver adalah seseorang yang memberikan
pendampingan dan perawatan kepada anggota
keluarga atau orang lain yang sedang sakit, baik
secara fisik maupun psikologis.

Peran caregiver sering kali dilakukan dengan
penuh kasih sayang, tetapi juga membutuhkan
tenaga, waktu, emosi, dan pikiran yang besar.



Siapa Itu Pasien?
Pasien adalah seseorang yang sedang menjalani
pemeriksaan, perawatan, atau pengobatan karena
mengalami gangguan kesehatan, baik fisik maupun
mental, serta membutuhkan dukungan dari tenaga
kesehatan dan/atau orang-orang di sekitarnya.



Stres merupakan respon alami tubuh ketika
menghadapi tuntutan, perubahan, atau tekanan
yang dirasakan melebihi kemampuan seseorang.

Stres tidak selalu buruk.

Apa itu stres?

RESPONS
ALAMI TUBUH

BUTUH
PENGELOLAAN

TEPAT



Eustress (Stres Positif) Distress (Stres Negatif)

Memotivasi Berkepanjangan

Membantu fokus Menguras energi

Meningkatkan semangat
Mengganggu kesehatan fisik dan

mental



1
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Mengapa Caregiver Rentan
Mengalami Stres?

Kurang waktu istirahat

Tanggung jawab yang besar

3 Beban finansial

4 Merasa harus selalu kuat

4 Khawatir terhadap kondisi pasien



Mengapa Pasien Rentan Mengalami Stres?

Perubahan
kondisi kesehatan

Kehilangan
kemandirian

Merasa menjadi
beban

Perubahan
peran dalam

keluarga

Takut terhadap
masa depan



Tanda-Tanda
Caregiver Mengalami

Stres
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Fisik : mudah lelah, sulit tidur, sakit
kepala, dan nafsu makan berubah

Emosi : mudah tersinggung, sedih,
merasa bersalah, dan cemas

Perilaku : menarik diri, kehilangan
semangat, dan sulit berkonsentrasi

4 Pikiran : sulit konsentrasi, banyak
overthinking
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Mudah marah

Menarik diri

Sulit tidur

Merasa putus asa

Sering menangis

Tanda Pasien Mengalami Stres

7 Merasa menjadi beban
keluarga

4 Kehilangan motivasi



Dampak Stres yang
Tidak Terkelola

Stres yang dibiarkan dapat menyebabkan

gangguan tidur, kecemasan, depresi, bahkan

penyakit fisik seperti darah tinggi dan gangguan

pencernaan.

KUALITAS
HIDUP

MENURUN



Mitos Fakta

"Kalau saya istirahat berarti saya egois."
Istirahat membuat caregiver mampu merawat

lebih baik.

Mitos Vs Fakta



Mitos Fakta

"Saya harus kuat setiap saat." Semua orang berhak merasa lelah.

Mitos Vs Fakta



Mitos Fakta

"Kalau saya mengeluh berarti saya tidak
bersyukur."

Mengungkapkan perasaan adalah bagian dari
menjaga kesehatan mental.

Mitos Vs Fakta



Cara Mengelola Stres
Kenali Emosi

Tanyakan pada diri sendiri:
Apa yang sedang saya rasakan?
Apa penyebabnya?
Apa yang saya butuhkan saat ini?

Memberi nama pada emosi dapat membantu
mengurangi intensitasnya.



Cara Mengelola Stres
Atur Pernapasan

Ketika mulai merasa kewalahan:
Tarik napas perlahan melalui hidung.
Tahan sejenak.
Hembuskan perlahan melalui mulut.
Lakukan beberapa kali sampai tubuh terasa
lebih rileks.
Teknik sederhana ini membantu menenangkan
sistem saraf.



Cara Mengelola Stres
Self-Care Bukan Egois

Self-care dapat berupa:
Tidur cukup
Makan teratur
Berjalan santai
Beribadah
Membaca buku
Mendengarkan musik
Berbicara dengan teman
Melakukan hobi

Merawat diri bukan meninggalkan tanggung jawab
Merawat diri adalah mengisi ulang energi.



Cara Mengelola Stres
Berani Meminta Bantuan

Tidak semua beban harus dipikul sendiri.
Mintalah bantuan kepada:

Pasangan
Anak
Saudara
Tetangga
Komunitas
Tenaga kesehatan

Meminta bantuan adalah bentuk tanggung jawab,
bukan kelemahan.



Cara Mengelola Stres
Bangun Komunikasi yang Sehat

Hindari:
Menyimpan semua emosi sendiri
Memendam kemarahan
Menyalahkan

Gunakan komunikasi asertif.

Contoh:
❌    "Kamu kok nggak pernah bantu!"
✔  "Aku sedang kelelahan. Bolehkah hari ini
gantian membantu menjaga Ayah selama satu
jam?"



Peran Dukungan
Sosial
Support system yang kuat memberikan rasa
aman, dukungan emosional, harapan, dan
semangat, serta membantu mengurangi
stres, meningkatkan kesejahteraan
psikologis, dan mendukung proses
pemulihan.



Untuk Pasien

Beberapa hal yang dapat dilakukan:
Mengungkapkan kebutuhan dengan
jelas.
Tidak memendam kekhawatiran.
Menghargai usaha caregiver.
Berpartisipasi dalam perawatan sesuai
kemampuan.
Menjalin komunikasi yang terbuka.



Yang dibutuhkan bukan caregiver
yang sempurna.

Yang dibutuhkan adalah caregiver
yang sehat.

Yang dibutuhkan bukan pasien yang
selalu kuat.

Yang dibutuhkan adalah hubungan
yang saling memahami.



Kapan Harus Mencari Bantuan

Segera mencari bantuan apabila:
Stres berlangsung lebih dari dua minggu.
Sulit menjalankan aktivitas sehari-hari.
Gangguan tidur berkepanjangan.
Emosi sulit dikendalikan.
Muncul kecemasan atau kesedihan yang semakin
berat.
Mulai mengganggu hubungan dengan keluarga
maupun pekerjaan.
Merasa putus asa terhadap keadaan yang
sedang dihadapi.
Merasa kehilangan harapan atau merasa hidup
tidak lagi bermakna.



Menjadi kuat bukan berarti tidak pernah lelah. Menjadi penyayang bukan
berarti harus mengorbankan diri tanpa henti. Saat kita merawat diri dengan
baik, kita sedang memberi kesempatan bagi diri sendiri untuk terus merawat

orang yang kita cintai.
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