
JURNAL HARMONI NUSA BANGSA- VOL. 1 NO. 1 (2023)  

 

 

 

 

 

Versi online tersedia di : http://stipram.co.id 

JURNAL HARMONI NUSA BANGSA 

Sekolah Tinggi Pariwisata Ambarrukmo Yogyakarta 

| 2023-0815 (Cetak) | 2023-0815 (Online) | 2023-0815 

 

 

 

28 

 

 

Presepsi Remaja Terhadap Gangguan Kecemasan 

Pada Fase Remaja Akhir Menuju Dewasa Awal 

Agung Sulistyo*1 , Ristanti2 , Edy Suharyono3 , Farah Diana Djamil4 , Ertanta Ari Sudanang5 

1,2Prodi Perhotelan, Sekolah Tinggi Pariwisata Ambarrukmo, Yogyakarta, Indonesia 
3,4,5Prodi Pariwisata, Sekolah Tinggi Pariwisata Ambarrukmo, Yogyakarta, Indonesia 

1agungsulistyo@stipram.ac.id; 2ristanti@stipram.ac.id; 3edysuharyono@stipram.ac.id; 
4farahdjamil@stipram.ac.id; 5ertantaari@stipram.ac.id 

 

JALUR PENGIRIMAN  A B S T R A K  

Diterima: 12 Oktober 2023 

Revisi Akhir: 19 Oktober 2023 

Tersedia secara online: 31 Oktober 2023 

 

Kondisi kecemasan sering kali muncul pada masa 

anak-anak dan remaja. Situasi tersebut menimbulkan 

tekanan secara masif pada masa pertumbuhan. 

Memahami kondisi kecemasan sejak awal, akan 

mampu menangkal secara dini munculnya potensi 

dampak negatif. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui bagaimana presepsi gangguan kecemasan 

sosial berlebihan dikalangan remaja. Desain penelitian 

kualitatif eksploratif digunakan dalam penelitian ini 

untuk mengungkap pengalaman remaja yang memiliki 

rasa cemas berlebihan. Hasil penelitian menunjukan 

tiga tema utama yang muncul, antara lain: 1) 

kecemasan diasumsikan berbeda secara umum, 2) 

kecemasan berpotensi direndahkan dan 3) diperlukan 

adaptasi diri untuk normalisasi. Memiliki masalah 

kecemasan berlebih, dianggap sebagai pribadi yang 

aneh dan berbeda dengan lingkungan sosial pada 

umumnya. Upaya keras perlu dilakukan oleh remaja 

untuk menghilangkan rasa cemas yang berlebihan. 

Proses adaptasi untuk menjaga keharmonisan, serta 

dukungan orang disekitar akan membantu remaja untuk 

memiliki dorongan penguat dalam pengembangan diri. 
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PENDAHULUAN  

Indonesia National Adolescent Mental Health 

Survey (I-NAMHS) sebagai salah satu 

lembaga survei kesehatan mental, mengukur 

angka kejadian gangguan mental pada remaja 

usia 10-17 tahun di Indonesia (Wahdi et al., 

2022). Penelitian tersebut menunjukkan jika 

satu dari tiga remaja Indonesia memiliki 

masalah kesehatan mental. Sementara satu 

dari dua puluh remaja Indonesia memiliki 

gangguan mental dalam 12 bulan terakhir. 

Beberapa situasi gangguan kejiwaan yang 

muncul diantaranya: kecemasan umum 

(Duman & Durgun Ozan, 2020), rasa panik 

(Rahman et al., 2021), dan fobia lingkungan 

sosial (Gianesini & Brighi, 2015) yang 

muncul berlebihan dan tidak semestinya. 

Lebih lanjut, jika kondisi tersebut masih 

dibiarkan terus menerus akan berakibat buruk 

bagi perkembangan diri dan psikologis 

seseorang (Fahrenbach & Kragulj, 2022). 

Sebagai permulaan, kondisi kecemasan 

muncul pada masa anak-anak atau remaja 

(Anwar et al., 2023). Situasi tersebut 

menimbulkan tekanan secara massif pada 

masa pertumbuhan. Memahami kondisi 

kecemasan sejak awal, akan mampu 

menangkal secara dini munculnya potensi 

dampak negatif. Namun demikian, banyak 

usia muda memilih untuk memendam sendiri 

kondisi tersebut dan tidak menceritakan rasa 

cemas yang dialami kepada orang lain 

(Cummings & Lopez, 2023; Duman & 

Durgun Ozan, 2020). Kenyataan tersebut 

terjadi karena mereka menganggap jika hal 

yang mereka rasakan adalah tabu untuk 

diceritakan. Kondisi komunikasi yang 

demikian, akan mempersulit dalam proses 

pemulihan psikologis seseorang. 

Penelitian ini akan mengisi celah penelitian 

sebelumnya tentang kecemasan pada masa 

remaja. Penelitian yang muncul sebelumnya, 

lebih banyak berbicara tentang kesenjangan 

sosial (Shawky et al., 2021), adaptasi 

komunikasi (Hassan et al., 2020; Wiese & 

Van Der Westhuizen, 2023) dan depresi 

(Huansuriya et al., 2022; Reece et al., 2021). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Anwar et al., 

2023; Geerts et al., 2021) menegaskan jika 

penyakit mental memunculkan berbagai 

ketakutan-ketakutan dalam diri seseorang. 

Penelitian lain menjelaskan jika fobia sosial 

pada fase remaja dianggap sebagai hal yang 

biasa dan bukan sebuah hal buruk (Gianesini 

& Brighi, 2015). Pemahaman-pemahaman 

seperti itu pada akhirnya membawa kondisi 

remaja menjadi sulit untuk berkembang 

dalam aspek perilaku dan psikologis. 

Stigma Fase Anak dan Remaja. 

Kondisi psikologis serta penyakit mental pada 

masa anak ataupun remaja belum dipahami 

dampak negatifnya. Kondisi tersebut terjadi 

karena minimnya studi yang meneliti tentang 

hal tersebut. Namun demikian, perkembangan 

perilaku seseorang dapat dilihat sejak usia 

anak-anak (Kiili et al., 2021; Nicolini & 

Cassia, 2022). Kesulitan beradaptasi dalam 

berprilaku positif pada masa anak-anak akan 

berdampak negatif dan berkelanjutan. Mereka 

akan cenderung mendapatkan prasangka 

bahkan diskriminasi dari rekan sebaya 

ataupun lingkungan sosial (Munaier et al., 

2022a; Wang et al., 2020). 

Seseorang yang memiliki kebiasaan atau 

perilaku bertentangan dengan lingkungan 

sosial selalu dikaitkan dengan penolakan 

secara umum dan berdampak buruk pada 

psikis dan fisik mereka. Sebaliknya, perilaku 

positif serta penerimaan rekan sekitar akan 

mampu meningkatkan rasa percaya diri 

seseorang yang pada akhirnya memberikan 

konsep positif dalam adaptasi lingkungan 
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sosial (Gianesini & Brighi, 2015; 

Sangnimitchaikul et al., 2021). 

Fase anak dan remaja menjadi tantangan 

besar dalam proses adaptasi dan 

pengembangan perilaku mereka (Li et al., 

2021). Beberapa literatur mengaskan jika 

kecemasan merupakan sebuah gangguan yang 

muncul pada fase perkembangan manusia 

(Munaier et al., 2022b). Berdasarkan kondisi 

tersebut, maka studi ini perlu dilakukan untuk 

melihat sejauh mana presepsi remaja terhadap 

rasa cemas yang berlebihan. Studi lain 

menjelaskan jika gangguan kecemasan 

menjadi salah satu penyakit mental yang 

serius dan muncul pada fase remaja, terutama 

pada fase remaja awal (Benavides Morales & 

López Peláez, 2022; Duman & Durgun Ozan, 

2020). Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui bagaimana presepsi gangguan 

kepanikan, serta kecemasan sosial berlebihan 

dikalangan remaja. 

METODE 

Studi kualitatif digunakan dalam penelitian 

ekplorasi ini (Creswell & David, 2019). 

Metode ini dianggap tepat untuk mengungkap 

berbagai fenomena yang muncul tentang rasa 

cemas berlebihan pada remaja. Informan 

dalam penelitian ini adalah mahasiswa 

Sekolah Tinggi Pariwisata Ambarrukmo 

Yogyakarta yang memenuhi kriteria pada fase 

remaja akhir dan dewasa awal. Sebanyak 10 

informan (5 pria dan 5 perempuan dipilih 

untuk mendukung keberhasilan penelitian.  

Tabel 1. Tahapan Pertumbuhan 

Fase Usia (th) 

Remaja Awal 

Remaja Pertengahan 

Remaja Akhir 

Dewasa Awal 

Dewasa Pertengahan 

Dewasa Akhir 

10-14 

14-17 

17-20 

20-40 

40-60 

>60 

Dari Berbagai Sumber 

Kegiatan wawancara digunakan dalam 

penelitian ini untuk mengungkap fenomena 

yang muncul (Sulistyo, Fatmawati, et al., 

2023). Adapun hal yang ingin diketahui 

tentang perasaan cemas dikalangan remaja, 

antara lain: penerimaan kondisi kecemasan, 

penilaian orang sekitar dan upaya 

normalisasi. Analisa data dalam penelitian ini 

dimulai dari pengolahan hasil wawancara. 

Wawancara yang telah dilakukan kemudian 

ditranskripsi kedalam Bahasa Indonesia. 

tahapan selanjutnya adalah melakukan 

reduksi data serta kategorisasi dengan 

menghilangkan kata yang tidak memiliki arti. 

Tahapan akhir dari analisa data ini adalah 

penarikan kesimpulan sesuai ketentuan 

metode Miles Huberman (Miles & 

Huberman, 1994; Sulistyo, Danella, et al., 

2023; Sulistyo et al., 2022). 

 

HASIL 

Berdasarrkan hasil penelitian yang dilakukan, 

ditemukan tiga tema utama yang muncul 

diantaranya: 1) kecemasan diasumsikan 

berbeda secara umum, 2) kecemasan 

berpotensi direndahkan dan 3) diperlukan 

adaptasi diri untuk normalisasi. Tema utama 

tersebut muncul pada sebagian besar jawaban 

informan berdasarkan fenomena pengalaman 

yang mereka alami. Berbagai temuan diatas 

merupakan gambaran dari situasi remaja yang 

mereka hadapi saat ini. 

Tabel 2. Temuan Penelitian 

Tema Presepsi 

1. Penerimaan kecemasan 

2. Penilaian orang sekitar 

3. Upaya normalisasi 

Berbeda secara sosial 

Direndahkan 

Adaptasi diri 

Data primer diolah 

Hasil temuan menjelaskan jika para informan 

pernah mengalami situasi rasa cemas yang 

berlebihan. Proses menghadapi situasi 

tersebut membutuhkan usaha keras. Beberapa 
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literatur menegaskan jika kepribadian 

seseorang dipengaruhi oleh beberapa hal 

antara lain: keluarga, pendidikan, lingkungan 

sosial dan diri sendiri (Huisken et al., 2021). 

Seorang remaja memiliki kemampuan untuk 

berfikir dan mempertimbangkan konsekuensi 

yang akan diperoleh ketika dia melakukan 

atau tidak melakukan sesuatu. 

Rasa cemas yang berlebih pada fase remaja 

merupakan sebuah cerminan atau representasi 

ketidakmampuan sumberdaya dalam upaya 

menghadapi sesuatu. Mereka beranggapan 

jika hal baru yang harus mereka hadapi terasa 

berat untuk dilalui. Fase remaja merupakan 

tahapan singkat seseorang. Mereka harus 

dengan cepat merespon berbagai perubahan 

yang terjadi pada dirinya dan lingkungan 

sekitarnya. Kemampuan remaja untuk 

beradaptasi serta merespon rasa cemas yang 

berlebih akan mampu membawa remaja pada 

tahapan selanjutnya yaitu tahapan dewasa. 

PEMBAHASAN 

Temuan penelitian menjelaskan jika rasa 

cemas berlebihan pada fase remaja tidak 

dapat dibiarkan terlalu lama. Eksplorasi 

temuan dapat dijabarkan melalui telaah 

berikut: 

Rasa Cemas Berlebihan Diasumsikan 

Berbeda Secara Umum. 

Temuan pertama dalam penelitian ini 

mengasumsikan jika kecemasan berlebihan 

pada fase remaja merupakan sesuatu yang 

berbeda. Beberapa informan menjelaskan jika 

rasa cemas berlebihan terkadang muncul 

secara tiba-tiba. 

Terkadang saya takut, apakah saya mampu 

menyelesaikan seluruh tahapan perkuliahan (r2). 

Pernah suatu saat terbangun dan menangis, apakah 

besok dapat memiliki perkerjaan yang layak untuk 

hidup (r3,r5). 

Di kelas merasa paling bodoh dan sulit 

mengimbangi rekan yang lain (r1, r7). 

Rasa cemas berlebihan yang terkadang tidak 

perlu muncul, menjadi permasalahan besar 

pada fase remaja. Remaja diasumsikan 

menjadi pribadi yang berpotensi menghadapi 

banyak masalah. Namun demikian, yang perlu 

ditekankan adalah remaja bukanlah pribadi 

yang menjadi sumber masalah. 

Meskipun kita menggunakan seragam kuliah yang 

sama, tapi asesoris tambahan yang digunakan 

berbeda dan beberapa terkesan mewah (r4, r9) 

Sebagian rekan sangat mudah sekali mengerjakan 

tugas kuliah, sedangkan kami sepertinya harus 

kerja keras (r6, r10) 

Frekuensi tidur malam yang singkat, berdampak 

bagi saya untuk keesokan harinya. Saya seperti 

tertinggal jauh dari rekan-rekan (r8). 

Rasa cemas pada fase remaja muncul karena 

upaya proses berfikir yang mulai berkembang. 

Namun demikian, rasa cemas dapat dijadikan 

sebuah sinyal atau cara mengukur diri sendiri 

terhadap beberapa aspek situasi. Kemampuan 

remaja dalam merespon, memperbaik serta 

mengevaluasi kemampuan yang dimiliki akan 

mampu meminimalkan perasaan tersebut. 

Lingkungan sosial mengharuskan seseorang 

mematuhi konsensus yang ada. Disatu sisi, 

remaja berperilaku yang menurutnya benar, 

namun lingkungan mengharuskan remaja 

menyesuaikan dengan ketentuan yang ada. 

Perilaku kecemasan berlebihan pada fase 

remaja dianggap aneh. Stigma tersebut secara 

jelas akan memunculkan celah dalam 

lingkungan sosial. Rasa cemas berlebihan 

akan membatasi gerak seseorang dalam 

berinteraksi dengan orang lain. 

Rasa cemas pada akhirnya memicu 

munculnya rasa malu ketika bersosialisasi 

dengan lingkungan. Remaja dengan rasa 

cemas berlebih akan selalu memikirkan apa 

yang diucapkan oleh orang lain. Hubungan 

yang renggang secara personal ataupun 

kelompok akan kontra dengan hakikat 

manusia sebagai makhluk sosial. Pentingnya 

komunikasi dan adaptasi dengan pihak lain 
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memperkecil peluang munculnya rasa cemas 

yang berlebihan. 

Merasa Direndahkan 

Informan menjelaskan jika mereka yang 

mengalami rasa cemas berlebihan dianggap 

menjadi pribadi bersalah. Mereka dianggap 

menjadi pribadi yang berlebihan, mencari 

perhatian atau penilaian negatif lainnya. 

Remaja dengan rasa cemas berlebih dianggap 

tidak lazim seperti orang-orang disekitar. 

Rasa cemas diasumsikan sebagai pribadi yang 

selalu berfikir hal-hal aneh, bahkan hal kecil 

sekalipun. 

Beberapa peneliti menjelaskan jika Sebagian 

rasa cemas pada remaja merupakan situasi 

yang mereka lihat pada diri orang tua. Rasa 

cemas ketika menghadapi sesuatu atau 

memutuskan suatu hal menjadi bagian dari 

kehidupan orang tua. Dalam setiap tahapan 

hidup anak hingga remaja, mereka melihat 

bagaimana orang tua mereka bertindak. 

Hal-hal baru membuat saya terkadang 

memikirkanya terlalu lama (r2, r5, r7) 

Saya dianggap lemah karena dianggap cengeng 

(r1) 

Teman-teman lain sepertinya mudah melewati 

masalah, tetapi saya sepertinya sulit (r6, r10) 

Saya ingin dianggap sama seperti orang lain, 

meskipun muncul rasa cemas sesekali (r4, r8) 

Kadang saya merasa diacuhkan karena banyak 

pertimbangan ketika menerima ajakan teman (r3, 

r9) 

Berada di lingkungan sosial merupakan 

permasalahan lain yang dihadapi oleh remaja. 

Mereka dituntut untuk memahami perilaku 

banyak orang. Perbedaan secara indvidu 

terkadang menghasilkan presepsi yang 

berbeda pula. Lingkungan yang tidak 

menerima remaja dengan kondisi tersebut 

akan menempatkanya pada posisi yang tidak 

menguntungkan. Namun tidak semua 

lingkungan sosial demikian. Beberapa pihak 

memahami kondisi yang terkadang berbeda 

pada setiap remaja. Mereka menawarkan 

bantuan untuk mendorong remaja agar 

mampu masuk kedalam lingkungan sosial 

secara utuh. Lingkungan seperti ini menjadi 

penting untuk dimiliki sebagai salah satu 

upaya menciptakan kualitas hubungan yang 

baik di lingkungan sosial  

Upaya Adaptasi Diri 

Upaya remaja untuk menghilangkan rasa 

cemas membutuhkan usaha yang sangat besar. 

Dalam proses mengenali diri sendiri, mereka 

juga dihadapkan pada kondisi memahami 

orang lain dan lingkungan sekitar. Beberapa 

remaja mampu secara individu untuk 

mengurangi dan menghilangkan rasa cemas 

dengan cepat. Sedangkan sebagian lain 

membutuhkan bantuan orang disekitar, 

bahkan membutuhkan waktu yang cukup 

lama. 

Peran serta lingkungan serta rekan sebaya 

diperlukan untuk menumbuhkan rasa percaya 

diri. Beberapa remaja terbantu dengan upaya 

tersebut, sebagian lagi merasa masih 

membutuhkan kerja keras untuk bersedia 

bercerita dan berbagi dengan orang-orang 

disekitar. Mereka beranggapan jika cerita 

yang disampaikan akan mendapatkan stigma 

negatif dari orang lain. 

Mungkin saya perlu tegas pada diri sendiri atas apa 

yang terjadi disekitar (r1, r7) 

Semakin bertambah usia, sepertinya kami harus 

mulai mengelola perasaan (r3, r5, r6) 

Ini lingkungan baru saya, dan saya harus bisa 

menyesuaikan (r8) 

Saya pernah berdiskusi dengan rekan dan meminta 

penilaian mereka terhadap saya, saya jadi lebih 

tahu tentang diri sendiri (r2, r4) 

Lingkungan yang tidak baik dan menambah beban 

pikiran, sebaiknya tidak diteruskan (r9, r10) 

Remaja menjadi pribadi yang mampu berfikir, 

yang diimplementasi dalam perbuatan serta 

mempertimbangkan konsekuensi yang akan 

terjadi. Kesalahan dalam pengambilan 



AGUNG SULISTYO DKK. / JURNAL HARMONI NUSA BANGSA- VOL. 1. NO. 1 (2023)  

 

 33 

keputusan menjadi hal yang lumrah terjadi 

pada remaja ditengah minimnya pengalaman. 

Namun demikian, proses pembelajaran dari 

keputusan yang salah menjadi nilai lebih 

seorang remaja. Perbaikan dari waktu ke 

waktu menjadi hal yang perlu dilakukan 

sebagai upaya pengembangan diri kearah 

yang lebih baik. 

 

 
Gambar 1. Adaptasi dan Dukungan Rekan Sebaya 

 

DISKUSI 

Fase remaja merupakan area menemukan 

identitas diri. Dalam perjalananya, remaja 

juga dihadapkan pada perubahan yang terjadi 

pada diri mereka sendiri dan lingkungan 

sekitar. Menjaga kesimbangan terhadap 

berbagai perubahan yang muncul menjadi 

tugas yang harus diselesaikan oleh remaja. 

Tabel 3. Perubahan Pada Fase Remaja 

Fase Perubahan 

Remaja Awal 

Puber, munculnya bulu halus di 

badan, pertumbuhan organ 

vital, mencari perhatian, butuh 

waktu sendiri, menstruasi, 

mimpi basah, pencarian 

identitias. 

Remaja 

Pertengahan 

Perubahan bentuk tubuh, 

perubahan suara, munculnya 

masa otot, organ reproduksi 

mulai berkembang, munculnya 

hormon, peduli orang lain, 

mood terkadang berubah 

Remaja Akhir 

Kemampuan control emosi, 

mulai memikirkan masa depan, 

memikirkan konsekuensi, mulai 

stabil emosi, kesempatan 

pengambilan kesempatan, 

terbuka pikiranya. 

Sumber diolah 

Berbagai instrumen yang berasal lingkungan 

internal dan eksternal remaja, mampu 

memberikan efek pengembangan bagi remaja. 

Kemampuan memahami berbagai perubahan 

pada fase perkembangan remaja akan 

memberikan kemudahan dalam memahami 

diri sendiri ataupun orang lain. Sebagai 

makhluk sosial, remaja tidak hanya 

berkomunikasi secara langsung dengan orang 

lain. Lingkungan komunikasi pada media 

internet juga menjadi sarana berinteraksi 

dengan orang lain. Sama seperti dunia nyata, 

komunikasi dunia maya juga berpotensi 

menghasilkan berbagai masalah baru bagi 

remaja (Gianesini & Brighi, 2015). 

Fase remaja dianggap sebagai fase yang berat 

bagi remaja. Beberapa penelitian menjelaskan 

jika remaja merupakan moment munculnya 

upaya menentang, pengelolaan yang sulit 

serta fase dimana kekhawatiran muncul dalam 

benak orang tua (Järvi & Khoreva, 2020). 

Berbagai perubahan juga terjadi dalam 

pengelolaan rasa dan prilaku diri sendiri. 

Pengembangan kepribadian, mengelola 

kepercayaan diri sendiri serta menjalin 
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hubungan dengan orang lain menjadi 

tanggungjawab lain yang muncul.  

Masuk kedalam lingkungan sosial menjadi 

tantangan lain bagi remaja. Mereka dituntut 

untuk mampu beradaptasi ditengah proses 

pencarian jati diri. Ditengah situasi tersebut, 

berbagai perasaan dan pengelolaan diri 

menghadapi hambatan. Kemampuan remaja 

dalam mengelola rasa menjadi bagian dalam 

hal kesehatan mental. Dalam beberapa 

literatur, kesehatan mental dimaknai sebagai 

kemampuan seseorang untuk melakukan 

penyesuaian serta menjaga keharmonisan 

antara dirinya dengan lingkungan sekitar 

(Gao et al., 2023).  

Kesulitan beradaptasi dan upaya menjaga 

keharmonisan akan menimbulkan tekanan 

pada seseorang. Beberapa situasi lanjutan 

yang terjadi antara lain: rasa cemas berlebihan 

hingga munculnya stress berkepanjangan. 

Masalah kesehatan mental ditandai dengan 

beberapa gejala yang muncul antara lain: 

tanda psikologis, perubahan emosi, 

perubahan fisik serta perubahan perilaku 

(Ivert & Magnusson, 2020). Lebih lanjut, 

dampak positif kesehatan mental juga 

dianggap sebagai keberhasilan seseorang 

dalam menjaga keharmonisan antara dirinya 

dengan lingkungan sekitar (Bubou & Job, 

2022).  

Peran serta keluarga serta orang-orang 

disekitar akan membantu remaja melewati 

setiap fase (Liu & Koivula, 2023). Kondisi 

tersebut akan membentuk seseorang dalam 

memiliki kemampuan dalam kedewasaan 

emosional. Kemampuan individu dalam 

mengontrol emosi, menjaga perubahan emosi 

serta tidak menampakan ledakan emosi 

didepan orang lain menjadi nilai lebih. 

Kemampuan seseorang dalam mengelola rasa 

juga menjadi sinyal kesehatan mental yang 

baik. Kesehatan mental dimaknai sebagai 

kemampuan mereka menghadapi berbagai 

tekanan yang muncul, menciptakan 

produktivitas serta berkontribusi bagi orang 

lain (Alzayani et al., 2022). Literatur lain 

menjelaskan jika kesehatan mental dimaknai 

sebagai keberhasilan seseorang dalam 

mengembangkan berbagai aspek (psikis, 

kecerdasan dan emosional) (Gao et al., 2023). 

Kesulitan seseorang dalam mengelola 

kesehatan mental akan memberikan dampak 

buruk. Beberapa dampak yang muncul dari 

buruknya kesehatan mental antara lain: 

pengelolaan emosi, buruknya perilaku, 

perubahan pola makan, situasi psikosis, 

melukai diri sendiri, upaya bunuh diri, hingga 

ketidakmampuan mengambil keputusan 

penting.  

Menciptakan kehidupan yang berkelanjutan 

diperlukan berbagai upaya. Menjaga 

kesehatan mental menjadi salah satu langkah 

yang dapat dilakukan. Cara preventif menjadi 

Langkah pertama yang dapat dilakukan. 

Seseorang perlu menemukan cara bagaimana 

mencegah berbagai pikiran buruk yang 

muncul secara tiba-tiba. Langkah berikutnya 

adalah melakukan koreksi ataupun evaluasi 

terhadap berbagai hal yang telah dilakukan. 

Lengkah lain yang dapat dilakukan adalah 

melakukan perbaikan terhadap perilaku 

berikutnya. Kesehatan mental yang baik akan 

memberikan dampak bagi perkembangan 

hidup seseorang. Sebagai makhluk sosial, 

menjaga harmonisasi dengan orang lain akan 

menciptakan ketenangan batin dan 

kenyamanan hidup. 
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KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukan jika kesehatan 

mental dapat berdampak buruk pada 

perkembangan seseorang. Ketidakmampuan 

seseorang dalam mengelola perasaan serta 

perilaku akan berdampak luas. Temuan 

penelitian menegaskan jika kecemasan 

berlebih menjadi salah satu dampak dari 

kesehatan mental yang bermasalah. Masalah 

kecemasan berlebih, dianggap sebagai 

keanehan dan berbeda dengan lingkungan 

sosial. Upaya keras dilakukan untuk 

menghilangkan rasa cemas. Proses adaptasi 

dan menjaga keharmonisan, serta dukungan 

orang disekitar akan membantu seseorang 

dalam untuk menguatkan diri. 
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