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PENELITIAN MENGENAI STRES PADA IBU

AKTIVITAS SENI UNTUK MENANGANI STRES 
PADA IBU RUMAH TANGGA PENGGIAT PKK 

Jacqualyne Gavrila Kumayas , Runi Michiko, Syiefa Athrida Pertiwi & Denrich Suryadi
Fakultas Psikologi Universitas Tarumanagara

DAFTAR PUSTAKA

KEMUNGKINAN PENYEBAB STRES IBU RUMAH TANGGA PENGGIAT PKK

Ibu yang tidak hanya mengurus rumah tetapi juga aktif berorganisasi rentan terkena stres.
Hal ini disebabkan oleh terbaginya waktu antara pekerjaan rumah tangga dan mengelola
organisasi (Agustin & Rahmasari, 2023; Idhar, 2023)

APA ITU STRES & TAHAPANNYA? AKTIVITAS SENI UNTUK STRES?
Stres adalah kondisi dimana seseorang perlu cepat
menyesuaikan diri dengan lingkungan  karena tantangan
yang dihadapi (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia.,
2024)

Tahapan respons stres (Selye, 1975) dinamakan General
Adaptation Syndrome (GAS), yaitu:

1.Alarm: Proses tubuh menerima stimulus bahaya
2.Resistance: Tubuh menyeimbangkan dengan mengatasi

stres
3.Exhaustion: Tubuh kelelahan karena stres tidak dapat

teratasi

BAGAIMANA AKTIVITAS SENI DAPAT MENANGANI STRES?

Melalui aktivitas seni dapat membantu ibu PKK di kelurahan X Jakarta untuk
mengekspresikan emosi negatif menjadi positif. Aktivitas seni tidak hanya untuk kreativitas
tetapi juga menjadi media yang efektif untuk menyalurkan emosi. Kegiatan aktivitas selama
2 hari dengan menggambar bebas dan melukis emosi melalui media topeng membantu
mereka mengekspresikan emosi  sehingga mereka mampu mengurangi dampak stres.
Dalam melakukan aktivitas ini juga disarankan untuk didampingi oleh psikolog profesional.

FENOMENA YANG DITEMUI
Fenomena ibu rumah tangga dan aktif berorganisasi ditemukan pada komunitas ibu PKK Kelurahan X
Jakarta. Mereka tetap aktif menjalankan kegiatan PKK secara sukarela bersamaan dengan menjalankan
tugas sebagai ibu rumah tangga.  Mereka rentan mengalami  stres disebabkan oleh  jadwal tugas PKK dan
pekerjaan rumah. Mereka juga tidak memahami bagaimana menangani stres dan dampak secara emosional.

Stres dapat diatasi dengan berbagai cara salah satu
cara yang efektif dengan aktivitas seni (Khaira, 2016).  
Aktivitas seni yang dapat dilakukan dengan
menggambar dan melukis. Kedua aktivitas tersebut
terbukti dapat menurunkan emosi, karena  atensi
emosi negatif teralihkan menjadi emosi yang lebih
positif  (Yan et al., 2021). Selain mengalihkan emosi,
media seni dapat merubah perspektif seseorang
menjadi lebih positif (Huss & Hafford-Letchfield,
2019).  

Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga (PKK) bertugas meningkatkan kesejahteraan masyarakat
melalui kegiatan pengabdian ke masyarakat dengan mengadakan kegiatan di posyandu, rapat program
kerja, dan melakukan pengawasan kepada setiap posyandu. Selain melayani masyarakat, Ibu PKK juga
menjalankan tugasnya sebagai ibu rumah tangga. Dua peran tersebut yang membuat Ibu PKK  
mengalami stres karena mengurus keluarga, keuangan, dan pekerjaan rumah (Widyati et al., 2025).


