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Abstrak : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui strategi coping stres yang digunakan oleh prajurit Tentara Nasional Indonesia Angkatan Darat yang belum menikah di Kodim 1302 Minahasa untuk mengatasi stres. Stres Menurut Nazir & Muhit (2011). merupakan reaksi tertentu yang muncul pada tubuh yang biasa disebabkan oleh beberapa tuntutan, misalnya ketika manusia mengalami challenge, ketika dihadapkan pada ancaman atau mengatasi harapan yang tidak realistis. Strategi coping bertujuan untuk mengatasi situasi dan tuntutan yang dirasa menekan, menantang, dan membebani. Penelitian ini dilakukan pada Tiga subjek laki-laki yang berprofesi sebagai TNI Angkatan Darat. Penelitian ini menggunakan  metode penelitian kualitatif dengan model pendekatan fenomenologis. Penentuan  subjek dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling. Pemilihan strategi coping stres diungkap menggunakan metode dari Lazarus yang membagi coping menjadi 2 jenis yaitu problem-focused coping dan emotion-focused coping Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ketiga subjek penelitian yang berprofesi sebagai TNI Angkatan Darat dapat mengatasi stres mereka dengan melakukan strategi coping, yaitu problem-focused coping, dan  emotional-focused coping, dalam penelitian ini subjek banyak memilih emotion-focused coping tapi cenderung menggunakan problem-focused coping yang berupa keaktifan diri
Kata Kunci : Strategi Coping, Stres, TNI AD

Abstract: This research aims to determine the stress coping strategies used by unmarried Indonesian National Army soldiers at Kodim 1302 Minahasa to deal with stress. Stress According to Nazir & Muhit (2011). is a certain reaction that appears in the body which is usually caused by several demands, for example when humans experience challenges, when faced with threats or overcome unrealistic expectations. Coping strategies aim to overcome situations and demands that are felt to be pressing, challenging and burdensome. This research was conducted on three male subjects who work in the Army. This research uses a qualitative research method with a phenomenological approach model. Determining subjects in this research used purposive sampling technique. The selection of stress coping strategies was revealed using the Lazarus method which divides coping into 2 types, namely problem-focused coping and emotion-focused coping. Based on the research results, it can be concluded that the three research subjects who work as TNI in the Army can overcome their stress by implementing coping strategies, namely problem-focused coping, and emotional-focused coping, in this study many subjects chose emotion-focused coping but tended to use problem-focused coping in the form of self-activity.
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PENDAHULUAN
Menurut UU No. 31 tahun 2004 tentang Tentara Nasional Indonesia, TNI memiliki peran sebagai alat negara dalam bidang pertahanan untuk menangkal ancaman dari luar maupun dalam negeri, serta menindak dan memulihkan kondisi akibat kekacauan keamanan. TNI juga bertanggung jawab dalam operasi militer, baik untuk perang maupun selain perang. Penelitian ini difokuskan pada TNI Angkatan Darat (AD) karena tugasnya yang berdampingan dengan masyarakat, seperti memberikan bantuan keamanan.
Tugas TNI AD termasuk dalam kategori pekerjaan yang rawan stres karena memiliki beban kerja yang berat dan resiko yang mengancam nyawa. Beban kerja yang berlebihan dapat menyebabkan stres, terutama dalam lingkungan kerja yang penuh tekanan dan ketidakpercayaan diri terhadap hasil tugas, yang dikenal sebagai stres.
Dalam penelitian terdahulu tentang kesehatan mental personel militer India menyatakan bahwa faktor-faktor seperti pertempuran, menyaksikan kejadian berat, penugasan di daerah perang, dan pengarahan militer yang tidak terduga dapat menyebabkan tingkat stres psikologis yang tinggi, mengancam keselamatan individu maupun orang lain (Sharma, 2012). Faktor lain yang disebutkan Sharma adalah ketika prajurit militer aktif berada jauh dari keluarga, hal ini dapat menimbulkan frustasi. Selain itu, aturan atau sistem yang diterapkan oleh TNI AD kadang tidak sesuai dengan pemikiran prajurit, yang seringkali menjadi penyebab stres terkait kebijakan yang diambil.
Dengan adanya tuntutan pekerjaan yang berat serta perasaan takut dan khawatir terkait ikatan dinas, prajurit sering mengalami stres kerja. Menurut Stranks (Prasetyo, dkk, 2016), stres kerja adalah kondisi psikologis yang dapat membuat seseorang tidak optimal dalam pekerjaannya, disebabkan oleh ketidakseimbangan antara beban kerja dan kemampuannya untuk melaksanakan tugas. Ada tiga sumber utama stres kerja: tuntutan tugas, tuntutan peran, dan tuntutan pribadi. Besar respon terhadap stres tidak hanya bergantung pada faktor stresor dan individu, tetapi juga pada strategi yang dipilih individu untuk mengatasi stres.
Tingkat stres yang tinggi dapat berdampak pada pekerjaan dan kesehatan. Stres didefinisikan sebagai ketidakmampuan seseorang dalam mengatasi ancaman yang mempengaruhi aspek mental, fisik, emosional, dan spiritualnya, yang pada akhirnya dapat memengaruhi kondisi fisik individu tersebut.
Coping merupakan strategi-strategi sosial, personal, dan kontekstual yang digunakan seseorang untuk menghadapi situasi yang dirasakan sebagai stres (Mohino dkk, 2004). Meskipun coping adalah bagian dari penyesuaian diri, istilah ini secara khusus merujuk pada cara individu merespons tekanan atau stres.

METODE
Metode penelitian yang dipakai dalam studi ini adalah kualitatif. Metode penelitian adalah suatu proses untuk menemukan jawaban terhadap pertanyaan penelitian dengan mencari kebenaran dari fakta atau prinsip-prinsip, serta mengembangkan dan menguji kebenaran ilmiah dari suatu pengetahuan. Metode penelitian kualitatif sering disebut sebagai metode penelitian naturalistik karena penelitiannya dilakukan dalam kondisi alamiah (natural setting) (Sugiyono, 2016).
Penelitian ini menggunakan pendekatan fenomenologis untuk mengeksplorasi kondisi stres prajurit TNI AD melalui strategi coping stres dan faktor-faktor yang mendorong prajurit TNI AD mengalami burnout dalam menjalani ikatan dinas.
Pengambilan sampel dilakukan dengan metode purposive sampling, yaitu teknik penarikan sampel berdasarkan karakteristik atau ciri-ciri tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti (Dantes, 2016). Kriteria yang digunakan dalam penelitian ini adalah prajurit TNI AD yang belum menikah, berusia 24-30 tahun, dan masih menjalani ikatan dinas di Kodim 1302 Minahasa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Strategi penanganan emosi (emotion-focused coping) meliputi berbagai bentuk, seperti berpaling pada agama, mengubah pemikiran menjadi positif, menerima situasi, mengontrol dan melepaskan emosi, menolak kenyataan, mencari dukungan emosional, melepaskan secara mental, dan melepaskan secara fisik.
Berdasarkan hasil wawancara, subjek memilih strategi penanganan masalah (problem-focused coping) dengan cara tetap aktif dalam menjalankan tugas-tugasnya, menjaga moral dan tanggung jawab, mengikuti kegiatan di satuan, mengikuti perintah komandan, menjalankan tugas dan latihan dengan semangat untuk mencapai keberhasilan, dan berusaha menyelesaikan tugas atau perintah dengan cepat. Mereka juga menggunakan strategi perencanaan, seperti berpikir panjang untuk mengatasi tugas-tugas yang sulit, dan beradaptasi dengan rekan kerja dan atasan.

Selain itu, subjek juga memilih strategi penanganan emosi, seperti berpaling pada agama melalui sholat, menerima situasi dengan tenang, siap menerima risiko dalam tugas mereka, tetap menikmati profesinya dengan sabar dan bersyukur, dan mengubah pemikiran menjadi positif dengan bersyukur atas banyaknya kegiatan yang membuat waktu terasa cepat berlalu. Mereka juga melepaskan secara mental dengan tidur, bersosialisasi dengan rekan kerja, bermain game, atau berbincang dengan teman, menolak kenyataan dengan cara kecil-kebohongan agar tidak dipanggil tugas saat sedang berada di luar, dan mencari dukungan emosional dari orang lain melalui berbagi cerita dengan rekan atau orang terdekat.
Sejalan dengan teori Lazarus dan Folkman, subjek lebih cenderung memilih strategi penanganan masalah (problem-focused coping) yang sedikit namun sering digunakan. Mereka aktif dalam menjalankan tugas-tugas mereka dengan mempertahankan moral dan tanggung jawab, mengikuti kegiatan di satuan dan perintah dari atasan, dengan semangat dan serius agar tugas dapat dilakukan dengan lancar dan berhasil, serta berusaha menyelesaikan tugas dengan cepat. Selain itu, mereka juga menggunakan strategi perencanaan dengan berpikir panjang agar tidak terjebak dalam tugas yang berat, dan beradaptasi dengan anggota tim yang lebih berpengalaman dan senior di satuan.
Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada penerbang atau pilot militer di India, yang menemukan bahwa strategi penanganan masalah lebih sering digunakan daripada strategi penanganan emosi yang cenderung kurang digunakan (Joseph, 2016).
Menurut Smet, karakteristik kepribadian juga menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi pemilihan strategi penanganan stres, karena setiap individu cenderung menunjukkan perilaku yang berbeda-beda (Rustiana & Cahyati, 2012). Dengan memilih strategi penanganan stres yang efektif sesuai dengan jenis stres dan situasi yang dihadapi, diharapkan individu mampu mengatasi dan mengendalikan tekanan dengan berpikir positif serta menjaga stabilitas emosional. Taylor (dalam Rustiana & Cahyati, 2012) menekankan bahwa penggabungan strategi penanganan stres yang sesuai dengan karakteristik masing-masing kejadian yang menyebabkan stres dapat lebih berhasil daripada mencoba menemukan satu strategi yang paling efektif..


KESIMPULAN
Hasil penelitian menunjukan bahwa Strategi Coping Stres Pada Prajurit Tentara Nasional Indonesia Angkatan Darat Yang belum Menikah Di Kodim 1302 Minahasa, dalam Melaksanakan Ikatan Dinas adalah Subjek mengalami stres karena masih melaksanakan ikatan dinas serta adanya perbedaan dalam kepangkatan dengan tugas, tanggung jawab, maupun tuntutan yang wajib dilaksanakan sesuai dengan tugas pokok sebagai prajurit TNI Angkatan Darat. Bentuk strategi coping yang dilakukan subjek meliputi keaktifan diri dan perencanaan, berpaling pada agama, pemahaman kembali secara positif, penerimaan, penolakan, mencari dukungan emosional dari orang lain, dan pelepasan secara mental. 
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