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ABSTRAKTingkat stres yang tinggi di Jakarta menjadi
pemicuterjadinya kendala di berbagai aspek baik itu

pekerjaan, transportasi, bahkan kesehatan mental masyarakatnya.
Dari beberapa sumber yang meneliti tentang tingkatan stres
yang dialamioleh masyarakat dunia, Jakarta masuk ke dalam
sepuluh besar sebagai Kota Dengan tingkat stes yang tinggi.
Kurangnyajam tidur dan waktu untuk hening dan menemukan
kembali motivasididalam diriadalah salah satu

penyebabnnya. Tingkat kesibukan yang tinggi tersebut membuat
orang menjadi mudah'lelah dan kemudianmenjadi stressor

yang membuat aktifitas jadi terganggu. Manusia pada dasarnya
harus sehat secarajasmanidan rohani, jika kitabekerja

untuk mencapai kebutuhan ragawi agaknyakita jugajangan
sampailupa kebutuhan batin. Pergiliburan, tempat wisata,
ret-ret, yoga, meditas merupakan cara orang untuk
mengistirahatkan jasmani dan rohani. Tetapijika kegiatan

kita saja padat, maka pergi ke tempat yang memakan

banyak waktu malah mengurastenagadan biaya. Maka
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