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Pelaku Usaha Wisata
Raja Ampat Menolak P...
Melanesiatimes.com - Istiloh generasi menurut Kamus Besar Bohasa

Indonesia (KBBI) merujuk pada sekumpulan oreng yong kira-kirc sama

) ) Pelantikan Dan
waktu hidupnya (KBBI, 2023). Kata generasi dapat digunakan untuk Pengambiian Sumpah
mendsikripsikan kelompok orang yang lahir dalam rentang woktu tertentu, Jabata...
dengan ciri-ciri sosial, budayag, dan teknologi yang serupa. Oleh karenanya
seringkali adanya perbedoan generasi ini berdampak pada perbedaan
pengalaman dan perspektif terhadap suatu hal yang sama.

Oknum PPD Distrik
Kabsor, Diduga Terliba...

Badaon Pusat Statistik (BPS) mengelompokkan penduduk Indonesia dalam Beni Wahon: Dana Hibah
enam generasi, yaitu Post Generasi Z (Post Gen Z), Generasi Z (Gen Z), Daerah Bisa Dipak...
Milenial, Generasi X (Gen X), Baby Boomer, dan Pre-Boomer. Berdasarkan

sensus penduduk 2020, dar keenam generasi tersebut, generosi Z (gen Z) KAHMI Papua Barat
merupakan generasi terbanyak jumlahnya jika dibandingkan generasi loin Daya, Nonton Bareng Fi..

(BPS, n.d.). Data dari KPU juga menyebutkan bahwa pemilih pada pemilu
2024 didominasi oleh Generasi Z dan Milenial sebanyak 55% dari total
pemilih yang ada di Indonesia (KPU, nd.).



Dilihat dari waktu, mereka yang termasuk Generasi Z adalah yang lahir
antara tahun 1987 hingga 2012 di mana itu merupokan era teknologi dan
digital (RRI, n.d.). Sebagai konsekuensi dari generasi pertarma yang tumbuh
dan berkembang dengan teknologi digitol, berbogoi perubahan dan
tantangan dialami cleh generasi ini. Walaupun gen Z diidentikkan sebagai
generasi unik yang lebih toleran, adoptif don inovatif, tidak sedikit don tidak
Jarang mereka juga mengalomi tekanan dan stress yang tidak boleh
diakyaikan. Tulisan ini akan mengulas tentang pengertian stress, berbagai
kosus stress yong pernah diclami oleh gen Z, penyebab utama terjodinya
stress dan cora untuk mengelola stress khususnya bagi gen Z.

Pada dasarmya, tidak ada definisi yong pasti untuk stress. Hol tersebut
dikarenakan setiop individu akan memiliki reaksi yang berbeda terhadop
stres yang sama. Stres bersifat merusak bila tidok adanya kessimbangan
antara daya tahan mental individu dengan beban stres yang dirasakan.
Stress poda Gen Z telah menjodi isu yang semakin mendapat perhation
dalam beberapa tahun terakhir.

Berbagai hasil riset menunjukkan bohwa jiko dibondingkan dengan
generasi sebelumnyg, Gen Z mermniliki ingkat stres yang lebih tinggi (The
American Psychologicol Association (APA), 2018); (Rindu et al, 2024);
{Deloitte, 2023). Jurnlah dan tingkat stress gen Z ini diantoronya dapat
dilihat dari peningkatan jumlah Gen Z yang mencari bantuan psikologis
dan meningkatnya kesadaran merska akan pentingnya kesehatan mental.
Banyak faktor yang memicu terjodinya stress pada gen Z.

Dirangkurm dari berbogai sumber, berikut adalah foktor-foktor penyebab
terjodinya stress podo gen Z:

1. Media Sosial

Saloh satu identitas dari Gen Z adaloh selalu terhubung dengan teknologi
dan madia sosial hampir di semua aktifitasnya. Namun, dengan cara
beraktifitas seperti itu, justru Gen Z rentan mengalami stress. Hasil Surve
dari Mekinsey Health Institute (MHI's) pada tahun 2023 kepada lebin dari
42000 responden dari 26 negara termasuk Indonesia, menunjukkan babwa
penyebab utoma generasi Z lebih stres dibandingkan generasi lainnya
adalah hubungan mereko dengan media sosial (Coe, Doy, Enomato, &
Healy, 2023). Generasi Z cenderu ng mengungkapkan perasaan negatif
terhadop medio sosial. Oleh karenanya tingkat intensitas yang tinggi dalam
bermedia sosial memungkinkan munculnya perbondingan sosial yang
tidok sehat, cyberbullying peningkatan tingkat kecernasan dan depresi,
khususnya bagi Gen Z

2. Akademik

Tuntutan akademnik baik di sekolah formal maoupun non formal, tuntutan
untuk berprestasi dari keluaraga, don rasa minder dengan pencapaian
terman adalah diantaro penyebab stress yang dialami oleh Gen 2
Beberopa penelition lain juga menunjukkan babwa dari berkagoi sumber
stres, tuntutan don tekanan akademik adalah sumber utama penyebabnya
stres gen Z (Rormachandiran & Dhanapal, 2008); (Elvika & Tanjung, 2023).
Stres tersebut membuat gen Z mengalami tidak nafsu makan. sakit kepala
sampai dengan'sleep disorder’ atau gangguan tidur (Romachandiran &
Dhanapal, 2018).

3. Ketidakpastian Pekerjaan

Faktor lain yang menyebabkan stress bagi Generasi Z adalah
ketidokapastian pekerjoon. Bonus dermoegrafi dan dunia kerja yang
kormpetitif sering memiuat Gen Z merasa tidak aman tentang prospek
pekerjoan jangka panjong. Studi menunjukkan bahwa ketidakpastian
pekerjoan dopat meningkatkan tingkat stres dan kecemasan di kalangon
pekerja muda (Jiang, Di, & Tang, 2018).
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4. Finansial

Permasalahan finansial bukanlah menjadi foktor utoma terjodinya stress
kagi gen Z, narmun menjadi saloh satu foktor pendukung terjodinya stres.

Hasil penelition dari Deloitte menyebutkan bahwa gen Z kerap dilonda stres

dan kecermasan yang berlangsung sepanjang waktu dengan penyebab

utamanya adaloh kekhowatiran akan kendisi keuangaon baik jongka pendek

rnoupun jangka Panjang (Deloitte, 2023). Tidok sedikit Generasi Z merasa

sulit untuk mencapai stabilitos keuangan dikarenakan menghadapi bioya
dan gaya hidup yang tinggi namun gaji yang stagnan, yang menyulitkan
rnereka untuk mencapai tujuan keuangan mereka.

5. Hubungan personal

Hubungan personal yang mempengaruhi tingkat stres generasi Z ini
rnencakup hubungan dengan keluargo dan posangan. Konflik dalam
keluargo, baik dengan orang tug, soudara, atou anggota keluarga lainnyo,
merupakan faktor stres yang signifikan bagi Generasi Z. Studi menunjukkan
bahwa konflik keluarga dopat meningkatkan risiko stres dan masalah
kesshatan mental lainnya I:Kelly'. 2mz).

Selain konflik keluarga, konflik dengaon posangan juga dapat menjadi
sumber stres bogi Generasi Z. Ketidokpastian dalam hubungan, tekanan
untuk menermukan pasangan yang cocok, hubungan dengan jarak jauh
{Long Distoncea Relationship) dapat menyebabkan stres emosional yang
signifikan. Penalition menunjukkan Bahwa tantangan dalam hubungan
romantis dopat berdompak negatif padao kesehatan mental dan
meningkatkan tingkat stres (Rhoades, kamp Dush, Atkins, Stanley, &
Markrman, 201).

Tips mengelola stress ala Gen Z

1. Identifikasi penyebab stress

Sederhananya adalah, kenali penyakitanya, maka akan lebih mudah untuk
mengobatinya. Dengan memahami penyebalb-penyebak terjadinya stres,
akan memudahkan Generasi Z untuk menentukan strategi yang digunakan
untuk mengelola stres secara tepat.

2. Lakukan Hobi

Melibatkan dir dalam aktivitos yang disukai dopat memberikan berbagai
manfaat psikologis dan emosional yang membantu mengurangi stres.
Melakukan hobi dopat membantu Gen Z mengalinkan perhatian dari
sumber-sumber stress, meningkatkan mood dan memberikan kebebason
untuk mengatur waktu dan aktivitos sesuoi dengan keinginan mereka. Hasil
penelition menyebutkan bohwa terlibat dalam aktivitas yang
menyenangkan dapat mengurangi gejola stres dan kecemasan (Pressman
et al, 2009)

3. Tingkatkan Ibadah

Sebagai manusia beragoma dan percaya kepada Tuhan Yang Maha Esag,
saloh satu cara efeklif untuk mengelola stres adaloh dengan meningkatkan
ibadah. Ada istilah yang hompir sama dengan ibodah yang merujuk podo
aktifitos yong memberikan rasa tenang dan damai yaitu meditasi. Ibadah
dan meditosi dopat membantu Gen Z mencapai perasaan tenang dan
darmai. Praktik-praktik ini memungkinkon mereka untuk fokus poda momen
soat ini dan rmengurangi kecemasan yang berhubungan dengan masa
depan atau masa lalw Penelitian menunjukkan bahwa praktik spiritual dan
meditasi dopat mengurangi tingkat stres dan kecemasan {Goyal et al,
2014).
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4. Konsultasi Poda Ahli

Salah satu cara efektif untuk mengelola stres odalah dengan mencari

Oknum PPD Distrik
Kabsor, Diduga Terliba..

bantuon dari ahli kesehatan mental, seperti psikolog, konselorn, atou terapis.

Konsultasi dengan ahli dopat memberikan panduan yoang tepat dan
dukungan emosicnal yang diperlukan untuk mengatasi stres. Jangan
pernah ragu atau bahkan malu untuk berkonsultasi kepoda ahli.

Berbogaoi keadoaon yang dihadopi oleh Gen Z, dopat memicu stress. Namun
dengan cara yang tepat, mereka dopat mengelola dan mengurangi
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darmpak negatif dari stres tersebut. Dukungan dari keluarga, ternan, dan

komunitas juga memainkan peran penting dalam membantu mereka

mengatasi tekanan yang mereka hodapi.
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