
Manajemen 
Konflik dan 

Manajemen Stress

Minggu ke 9

for Teachers



01.
Manajemen Konflik



Konflik adalah situasi di mana dua atau lebih individu, 

kelompok, atau entitas memiliki perbedaan pendapat, 

kepentingan, atau tujuan yang saling bertentangan. 

Deskripsi Konflik



03. 04.

01. 02.

Pertumbuhan dan 
Pembelajaran

Peningkatan
Keputusan

Menghindari Eskalasi
Konflik

Peningkatan
Komunikasi

Mengapa Pemahaman Konflik Penting?



07.

05. 06.

Pencegahan
Kekerasan

Meningkatkan
Hubungan

Efektivitas
Organisasi

Mengapa Pemahaman Konflik Penting?



Intensitas Konflik

Pemicu Konflik

Peran Emosi dalam Konflik

Emosi sering kali menjadi pemicu utama konflik. Ketika individu merasa 
marah, frustasi, kecewa, atau merasa tidak adil, emosi tersebut dapat 
memicu reaksi yang melibatkan konflik. 

Emosi yang terlibat dalam konflik dapat meningkat kan intensitas konflik. 



Peran dalam Penyelesaian

Pendekatan dalam Konflik 

Peran Emosi dalam Konflik

Emosi juga mempengaruhi pendekatan yang diambil oleh individu atau 
kelompok dalam mengatasi konflik. 

Emosi dapat berperan dalam memengaruhi bagai mana konflik diselesaikan.



Dampak pada Hubungan

Peran Emosi dalam Konflik

Emosi yang tidak diatasi dengan baik dalam konflik dapat merusak

hubungan antarindividu atau kelompok. Ketika konflik dipenuhi dengan

kemarahan atau dendam yang terpendam, dapat menjadi sulit untuk

membangun kembali kepercayaan dan menjaga hubungan yang positif.



Resolusi konflik merujuk pada proses
penyelesaian ketidaksepakatan atau
perbedaan antara individu atau kelompok
dengan tujuan untuk mengurangi dampak
negatif dan mencapai pemahaman yang lebih
baik. Konflik bisa muncul dalam berbagai
situasi, baik dalam kehidupan pribadi, tempat
kerja, maupun dalam interaksi sosial.
Penyelesaian yang efektif dapat memperbaiki
hubungan dan meningkatkan kerja sama.

Konsep Resolusi Konflik



Tujuan Resolusi Konflik:

Tujuan utama dari resolusi konflik adalah untuk
menciptakan solusi yang dapat diterima oleh semua
pihak, mengurangi ketegangan, dan mencegah timbulnya
masalah yang lebih besar. Selain itu, resolusi konflik juga
bertujuan untuk menjaga hubungan antar individu atau
kelompok tetap sehat dan konstruktif.



•Meningkatkan komunikasi antar pihak yang terlibat dalam konflik.

•Meningkatkan pemahaman antar pihak yang terlibat mengenai sudut pandang

masing-masing.

•Mengurangi ketegangan yang dapat mempengaruhi kinerja dan kesejahteraan

individu.

•Membangun hubungan yang lebih positif dan saling menghargai setelah konflik

terselesaikan.

•Meningkatkan kolaborasi dan efektivitas tim.

Manfaat Resolusi Konflik



Mediasi

Negosiasi

Teknik Konstruktif Resolusi Konflik

Proses di mana kedua pihak yang terlibat dalam konflik berusaha mencapai 
kesepakatan yang saling menguntungkan.

Proses penyelesaian konflik di mana pihak ketiga yang netral (mediator) 
membantu kedua belah pihak mencapai kesepakatan.



Kompromi

Teknik Konstruktif Resolusi Konflik

Suatu teknik di mana kedua belah pihak melakukan penyesuaian agar 
tercapai solusi yang dapat diterima bersama, meskipun keduanya harus 
mengorbankan beberapa hal.



03. 04.

01. 02.

Komunikasi yang 
Buruk 

Persaingan

Perbedaan Nilai dan 
Kepentingan

Ketidaksepakatan 
dalam Tujuan

Sebab-sebab Konflik



01. 02. 03.

04. 05. 06.

Dampak Konflik

Dampak Negatif 
pada Hubungan

Dampak pada 
Kesejahteraan 
Individu

Dampak pada 
Produktivitas dan 
Kinerja Organisasi

Dampak pada 
Keputusan dan 
Kreativitas

Dampak pada 
Reputasi dan 
Citra

Dampak pada 
Biaya



03.

01. 02.

Pengembangan Keterampilan Komunikasi

Self-awareness (Kesadaran Diri) Self-reflection (Refleksi Diri)

Cara Mengatasi Konflik Pribadi

refleksi tentang bagaimana pola konflik ini 
memengaruhi hubungan dan hasil dari 
konflik tersebut. 

mengembangkan kesadaran diri yang 
kuat, memahami bagaimana merespons 
konflik secara alami

Pelajari cara mendengarkan dengan empati, berbicara dengan jelas, dan berkomunikasi 
secara efektif tanpa melibatkan emosi negatif.



06.

04. 05.

Dukungan dan Konseling

Manajemen Emosi Keterampilan Negosiasi

Cara Mengatasi Konflik Pribadi

keterampilan negosiasi membantu 
mencapai kesepakatan yang lebih baik 
dalam konflik daripada mengandalkan pola 
konflik pribadi yang tidak produktif

Belajar untuk mengenali emosi 
mengendalikannya.

Jika pola konflik pribadi sulit diatasi, pertimbangkan untuk mencari bantuan dari seorang 
konselor atau psikoterapis.



Manajemen Stress

02.



Manajemen stres adalah pendekatan yang digunakan untuk

mengelola dan mengurangi tingkat stres dalam kehidupan. Stres

dapat muncul dari berbagai sumber, baik itu pekerjaan, masalah

pribadi, maupun tuntutan sosial. Tanpa manajemen yang tepat, stres

dapat mempengaruhi kesejahteraan fisik dan mental seseorang.

Konsep Manajemen Stres



Tujuan Manajemen Stress:

Tujuan utama dari manajemen stres adalah untuk mengurangi dampak
negatif stres terhadap kesehatan mental dan fisik, meningkatkan
ketahanan tubuh terhadap tekanan, serta menjaga keseimbangan
hidup yang lebih baik. Hal ini juga bertujuan untuk meningkatkan
produktivitas individu dengan mengurangi distraksi akibat stres.



• Meningkatkan kesejahteraan fisik dan mental dengan mengurangi gejala 

stres.

• Meningkatkan kualitas tidur yang berdampak pada kesehatan tubuh secara 

keseluruhan.

• Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas di tempat kerja atau di 

sekolah.

• Meningkatkan kemampuan untuk menghadapi tantangan hidup dengan 

cara yang lebih positif dan produktif.

• Mencegah gangguan fisik dan mental akibat stres kronis, seperti penyakit 

jantung atau depresi.

Manfaat Manajemen Stres



Olahraga

Relaksasi

Teknik Manajemen Stres

Teknik seperti pernapasan dalam, meditasi, atau yoga yang membantu 
menurunkan tingkat stres.

Aktivitas fisik dapat mengurangi hormon stres dan meningkatkan mood 
secara alami.



Pikiran Positif

Pengelolaan Waktu

Teknik Manajemen Stres

Membuat jadwal yang jelas untuk memprioritaskan tugas penting dan 
menghindari kelebihan beban pekerjaan.

Mengubah pola pikir negatif menjadi positif, dan mencoba untuk melihat sisi 
baik dari setiap situasi.



03.

01. 02.

Menjaga Komunikasi Tenang dan Sopan

Mengenali Emosi Teknik Relaksasi

Mengelola Emosi dan Stress

Gunakan pernapasan, meditasi, atau 
olahraga untuk meredakan stres dan tetap 
tenang.

Menyadari emosi saat konflik untuk 
mengelolanya dengan lebih baik.

Berbicara dengan hormat untuk mencegah konflik semakin memanas.



05.

04.

Pentingnya Keterampilan

Mencari Dukungan

Mengelola Emosi dan Stress

Berbicara dengan orang terpercaya untuk mengatasi emosi dan stres.

Mengelola emosi dan stres adalah keterampilan yang dapat dipelajari dan 
ditingkatkan.



Thanks!
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