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Pendahuluan

Pada saat ini dunia sedang dilanda pandemic yang cukup mengkhawatirkan, yaitu COVID-19. Hampir semua
negara yang ada di dunia ini mengalami pandemic COVID-19 ini, tidak terkecuali Indonesia (Widiyani,
2020), (Roosinda & Suryandaru, 2020). COVID-19, adalah jenis virus baru (Zulva, 2020) yang ditemukan
pada tahun 2019 dan belum pernah diidentifikasi menyerang manusia sebelumnya (World Health
Organization, 2019). COVID-19 merupakan penyakit menular yang disebabkan oleh sindrom pernapasan akut
coronavirus 2 (severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 atau SARS-CoV-2) (Setiawan, 2020).
Penularan virus corona yang sangat cepat karena inilah Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) menetapkan
virus corona sebagai pandemi pada 11 Maret 2020 (Mona, 2020). Status pandemi atau epidemi global
menandakan bahwa penyebaran COVID-19 berlangsung sangat cepat. Beberapa langkah cepat dilakukan oleh
pemerintah agar virus corona ini tidak menular dengan cepat, seperti menerapkan work from home (WFH),
Social Distancing, dan lain-lain (TURSINA, 2020). Masyarakat juga diedukasi untuk menerapkan pola hidup
sehat (Suprabowo, 2020) dengan mencuci tangan dengan sabun sesering mungkin, memakai masker ketika
bepergian keluar rumah (Pratiwi, 2020), (Machendrawaty, Yuliani, Setiawan, & Yuningsih, 2020), serta
menjaga jarak (Mardiana & Darmalaksana, 2020), (Masrul et al., 2020).

Kondisi yang datang tiba-tiba ini membuat masyarakat tidak siap menghadapinya baik secara fisik ataupun
psikis (Sabir & Phil, 2016). Diantara kondisi psikologis yang dialami oleh masyarakat adalah rasa anxiety
apabila tertular (Fitria, 2020), (Hanifah, Yusuf Hasan, Nanda Noor, Tatang Agus, & Muhammad, 2020).
Menurut American Psychological Association (APA), kecemasan merupakan keadaan emosi yang muncul
saat individu sedang stress, dan ditandai oleh perasaan tegang, pikirang yang mebuat individu merasa
khawatir dan disertai respon fisik (jantung berdetak kencang, naiknya tekanan darah, dan lain sebagainya
(Okazaki, 1997), (Beaudreau & O'Hara, 2009). Kartini Kartono bahwa anxiety adalah bentuk ketidakberanian
ditambah kerisauan terhadap hal-hal yang tidak jelas (Kartono & Andari, 1989), (Annisa & Ifdil, 2016).
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Senada dengan itu, Sarlito menjelaskan anxiety merupakan perasaan takut yang tidak jelas objeknya dan tidak
jelas pula alasannya (Sarlito, 2012). Anxiety ini juga dialami oleh para remaja (Gozali, Tjahyo, & Vidyarini,
2018), karena usia remaja dapat dikatakan usia yang masih labil dalam menghadapi kondisi-kondisi yang
tidak terduga (Tjukup, Putra, Yustiawan, & Usfunan, 2020). Kondisi emosi remaja akan mudah terguncang
seperti, anxiety yang berlebihan, ketakutan akan tertular virus ini dan sebagainya (Dani & Mediantara, 2020).
Penelitian ini mengungkap tentang kondisi anxiety yang dialami oleh remaja pada masa pandemic COVID-
19.

Metode

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif deskriptif. sampel penelitian ini adalah 139
remaja dengan menggunakan teknik Purposive Random Sampling. Instrument yang digunakan Skala Kecemasan
Remaja. Analisis data menggunakan analisis deskriptif menggunakan dengan bantuan program SPSS.

Hasil dan Pembahasan

Hasil analisis deskriptif data penelitian tentang anxiety yang dialami remaja pada masa pandemic COVID-
19 dijelaskan pada tabel berikut ini.

Tabel 1. Anxiety yang dialami remaja pada masa pandemic COVID-19

Kategori Interval f %
Rendah <12 3 2,1
Sedang 12 >X <24 61 43,9
Tinggi 24 - 35 75 54

Berdasarkan tabele di atas dapat diketahui bahwa tingkat anxiety remaja pada masa pandemic covid-19
berada pada kategori rendah sebesar 2,1%, kategori sedang 43,9% dan kategori tinggi 54%. Dapat juga dilihat
dalam histogram berikut:

Histagram
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Grafik 1. Diagram Batang hasil pengolahan Data Tentang Tingkat
Anxiety Remaja Pada Masa Pandemi Covid-19.

Hasil penelitian penelitian menyatakan bahwa tingkat anxiety remaja 54% berada pada kategori tinggi. Hal
ini kemungkinan besar disebabkan karena kurangnya informasi yang diperoleh remaja terkait dengan pandemi
covid-19 ini (Purwanto et al., 2020). Yang ada pada pikiran remaja adalah virus corona sangat berbahaya
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(Zaharah, Kirilova, & Windarti, 2020), yang apabila seseorang terinfeksi virus ini sulit untuk sembuh (Putri,
2020), dan kebanyakan meninggal. Beberapa faktor yang menyebabkan anxiety pada masa pandemic COVID-
19 adalah kurangnya informasi mengenai kondisi ini, pemberitaan yang terlalu heboh di media masa ataupun
media social (Aulia, 2018), kurangnya membaca literasi terkait dengan penyebaran dan mengantisipasi
penularan corona virus.

Anxiety yang dialami remaja ini akan berdampak kepada; 1) Kurang tidu, anxiety dapat menyebabkan
insomnia dan masalah tidur lainnya (Sohat, Bidjuni, & Kallo, 2014). Semakin sedikit tidur maka semakin
besar tingkat anxiety. Untuk mengatasi kurang tidur dapat dilakukan dengan fokus pada cara-cara untuk
meningkatan kualitas tidur, dengan meningkatnya kualitas tidur maka dapat mengurangi anxiety.
Pertahankanlah waktu tidur yang konsisten, batasi konsumsi kopi dan alkohol, matikan alarm, olahraga, dan
berjemur pada paparan sinar matahari setiap hari. Hal lain yang dapat dilakukan adalah menjaga kamar tidur
tetap sejuk, gelap dan tenang, serta menjauhi gadget agar lebih cepat tidur; 2) Kesulitan untuk fokus, COVID-
19 telah mengancam kesehatan fisik dan psikis, dan cara hidup sehari-hari. Secara tidak sengaja, setiap hari
terus mendengar berbagai berita dan kemudian memikirkan cara-cara untuk melindungi diri dari
virus. Masalahnya adalah, selama di rumah juga harus tetap fokus untuk belajar. Akibat pemberitaan COVID-
19, pikiran menjadi tidak fokus dan sulit berkonsentrasi pada pelajaran (Hanifah, et al., 2020). Cara untuk
meningkatkan konsentrasi pada masa pandemic ini adalah dengan mengurutkan apa yang mesti dilakukan,
serta jangan lupa juga untuk istirahat yang cukup; 3) Sering lupa, Alexandra Parpura, ahli gerontologi dan
pendiri Aging Perspectives di Chevy Chase menjelaskan bahwa anxiety dapat mempengaruhi memori. Apa pun
yang merilekskan tubuh akan membantu ingatan, karena relaksasi melibatkan sistem saraf parasimpatis.
Kegiatan relaksasi yang baik seperti olahragajuga dapat merelaksasi ingatan. Melakukan permainan yang
mengasah kemampuan untuk fokus seperti teka-teki silang, Sudoku, membuat kerajinan tangan, bermain
video games, atau bermain alat musik juga dapat membantu untuk mengurangi lupa; 4) Meningkatnya
iritabilitas dan mudah marah, anxiety dapat merubah emosi remaja seperti mudah marah. Anxiety yang
dialami tiap orang berbeda-beda, tentu saja hal ini berkontribusi terhadap iritabilitas dan kemarahan.
Penelitian menunjukkan bahwa anxiety juga dapat memicu emosi ini (Hanifah, et al., 2020).

Kondisi anxiety yang dialami remaja pada masa pandemic ini tentu tidak bisa dibiarkan begitu saja
(Harirah & Rizaldi, 2020). Untuk mengatasi anxiety pada remaja ini peran orangtua sangat dibutuhkan (Fuad
& Budiyono, 2012), diantaranya selalu mendampingi, memotivasi, memberikan pengetahuan tentang
COVID-19 ini. Selaku konselor atau guru bimbingan dan konseling ada beberapa hal yang dapat dilakukan
untuk membantu remaja mengatasi anxiety adalah dengan memberikan pelayanan seperti layanan konseling
individual, bimbingan dan konseling kelompok. Berbagai pendekatan konseling dapat diterapkan dalam
kegiatan ini. Berdasarkan beberapa penelitian menyatakan menggunakan pendekan Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) lebih efektif untuk mengatasi kecemasan (Apriliana, Suranata, & Dharsana, 2019),
dibandingkan pendekatan yang lain.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa tingkat anxiety remaja pada masa pandemic covid-19
berada pada kategori tinggi. Keadaan ini harus direduksi dengan memberikan berbagai pelayanan konseling
agar tingkat anxiety remaja tersebut dapat diperkecil. Layanan yang dapat diberikan kepada remaja untuk
menurunkan tingkat anxiety dalam masa pandemic covid-19 adalah layanan konseling individual, bimbingan
dan konseling kelompok.
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