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 Gangguan stres dan kecemasan semakin prevalent di kalangan remaja dan 
kondisi ini memiliki dampak signifikan terhadap kesejahteraan mental serta 

perkembangan individu. Sebagai respons terhadap permasalahan yang 
mendesak ini, bimbingan dan konseling muncul sebagai salah satu strategi yang 

dapat memberikan dukungan kepada remaja yang menghadapi tantangan 
kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran strategis 

bimbingan dan konseling dalam mendukung kesehatan mental tersebut, dengan 

fokus pada intervensi yang efektif terhadap gangguan stres dan kecemasan. 
Menggunakan metode studi literatur, kajian ini mengeksplorasi berbagai sumber 

literasi, termasuk artikel jurnal ilmiah dan laporan penelitian terkini yang 
relevan. Analisis tersebut menggambarkan bagaimana stres dan kecemasan 

dapat memengaruhi aspek kehidupan remaja, mulai dari prestasi akademik 
hingga hubungan sosial. Temuan dari kajian ini menunjukkan bahwa intervensi 

bimbingan dan konseling tidak hanya memberikan dukungan emosional, tetapi 

juga berkontribusi dalam memperkuat mekanisme koping adaptif yang 
diperlukan untuk menangani stres. Selain itu, program bimbingan dan konseling 

telah terbukti mampu meningkatkan pemahaman diri remaja serta mengurangi 
stigma terkait isu kesehatan mental. Dengan demikian, pentingnya integrasi 

program bimbingan dan konseling ke dalam kerangka pendidikan formal 
menjadi semakin jelas, karena hal ini menyediakan respons yang komprehensif 

terhadap tantangan kesehatan mental yang dihadapi remaja. Diharapkan hasil 

penelitian ini dapat berfungsi sebagai referensi bagi guru BK dan Konselor 
dalam merumuskan program-program intervensi yang lebih efektif dan 

responsif. 
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Pendahuluan 

Kesehatan mental remaja menjadi isu krusial yang menarik perhatian global, terutama mengingat dampak 

signifikan yang ditimbulkan dari stres dan kecemasan terhadap perkembangan mereka. Menurut WHO (2021), 

sekitar 10-20% remaja di seluruh dunia mengalami gangguan kesehatan mental, di mana kecemasan dan stres 

merupakan dua kondisi yang paling umum. Stres adalah respons fisik dan emosional terhadap tekanan atau 

tuntutan, sementara kecemasan menggambarkan keadaan ketegangan berlebihan yang dapat mengganggu 

fungsi kehidupan sehari-hari (Kumar & Rani, 2015). Kehadiran kedua masalah ini di kalangan remaja sering 

kali diabaikan, padahal jika tidak ditangani, dapat berdampak serius pada kesehatan jangka panjang dan kualitas 

hidup mereka. 

https://doi.org/10.29210/025572jpgi0005
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Banyak penelitian menunjukkan bahwa stres yang dialami oleh remaja terkait erat dengan berbagai faktor, 

termasuk tekanan akademik, harapan sosial, dan pengaruh lingkungan. Luthar (2003) mengemukakan bahwa 

remaja sering merasakan beban berat dari tuntutan akademik yang tinggi, yang berpotensi mengarah pada 

keadaan stres dan kecemasan yang berkepanjangan. Temuan lain menunjukkan hubungan signifikan antara 

akademik yang menuntut dan peningkatan gejala kecemasan di kalangan pelajar (Naylor et al., 2020). Selain 

itu, pengaruh media sosial turut berperan dalam menciptakan ketidakamanan dan stres di kalangan remaja, 

dengan situasi seperti cyberbullying dan perbandingan sosial menjadi faktor risiko yang diidentifikasi oleh Keles 

et al. (2020). 

Kecemasan yang tidak dikelola dapat memiliki konsekuensi jangka panjang bagi remaja. Penelitian 

menunjukkan bahwa kecemasan dapat mengganggu kehidupan sehari-hari, mengurangi motivasi, dan 

berkontribusi pada penurunan prestasi akademik (Steinberg, 2014). Bahkan, gejala kesedihan dan kecemasan 

yang berkepanjangan dapat berakibat fatal, dengan peningkatan risiko depresi dan perilaku bunuh diri (Hawkins 

et al., 2018). Hal ini menegaskan pentingnya mengetahui dan menangani masalah kesehatan mental sebelum 

masalah tersebut berkembang lebih parah. 

Di tengah tantangan ini, peran bimbingan dan konseling di sekolah menjadi semakin vital. Program 

bimbingan dan konseling yang efektif dapat memberikan dukungan yang dibutuhkan oleh remaja untuk 

mengatasi stres dan kecemasan. Melendez (2016) menekankan bahwa konselor sekolah memiliki peran penting 

dalam mendeteksi risiko awal gangguan kesehatan mental dan memberikan intervensi sebelum masalah 

berkembang. Penelitian lain menunjukkan bahwa intervensi berbasis sekolah, yang mencakup pendidikan 

tentang manajemen stres dan pengembangan keterampilan menghadapi masalah, dapat mengurangi gejala 

kecemasan di antara remaja (Ali et al., 2020; Weller et al., 2020). 

Intervensi yang tepat dalam konteks sekolah tidak hanya meningkatkan kesejahteraan emosional remaja, 

tetapi juga mendorong pencapaian akademik yang lebih baik. Pomerantz et al. (2019) menemukan bahwa 

dukungan dari konselor dan program bimbingan dan konseling dapat meningkatkan rasa percaya diri dan 

memfasilitasi keterlibatan remaja dalam kegiatan akademik. Dengan demikian, kesehatan mental yang positif 

berkontribusi terhadap kinerja akademis yang lebih baik dan pengalaman belajar yang lebih memuaskan 

(Pramuka et al., 2020). 

Namun, meskipun sudah ada upaya dalam menyediakan program bimbingan dan konseling, masih terdapat 

sejumlah tantangan yang harus diatasi. Kesadaran tentang pentingnya kesehatan mental dalam pendidikan 

sering kali kurang, baik di kalangan tenaga pendidik maupun orang tua. Menurut Vannucci et al. (2017), 

kurangnya pemahaman dan stigma tertentu terhadap masalah kesehatan mental dapat menghalangi remaja 

untuk mencari bantuan. Oleh karena itu, penting bagi sekolah untuk membangun budaya yang mendukung 

kesehatan mental, yang termasuk pelatihan bagi guru BK dan konselor untuk mengenali dan menangani 

masalah ini dengan lebih efektif. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi penyebab stres dan kecemasan di kalangan remaja serta 

mengevaluasi efektivitas intervensi bimbingan dan konseling di sekolah. Dengan memahami faktor-faktor ini, 

diharapkan dapat ditemukan solusi praktis yang berfokus pada peningkatan kesejahteraan mental remaja dan 

membantu mereka dalam menghadapi tantangan hidup sehari-hari. Dengan demikian, hasil penelitian ini dapat 

memberikan wawasan yang mendalam mengenai pentingnya peran sekolah dan masyarakat dalam mendukung 

kesehatan mental remaja. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur untuk mengeksplorasi faktor-faktor yang menyebabkan stres 

dan kecemasan di kalangan remaja serta efektivitas intervensi bimbingan dan konseling di sekolah. Metode studi 

literatur dipilih karena kemampuannya untuk memberikan pemahaman yang komprehensif dengan 

menganalisis berbagai sumber informasi yang relevan (Sugiarso et al., 2024). Proses pencarian dilakukan 

menggunakan basis data akademik seperti PubMed, PsycINFO, dan Google Scholar, dengan kata kunci seperti 

"stres remaja", "kecemasan remaja", dan "bimbingan konseling sekolah". Penelitian yang dicakup dalam analisis 

ini terdiri dari artikel jurnal, laporan penelitian, dan buku, yang dianggap memberikan wawasan terkini tentang 

masalah yang dikaji. Kriteria inklusi mencakup penelitian yang berfokus pada remaja berusia 12 hingga 18 

tahun, serta intervensi yang dilakukan di lingkungan sekolah. Sumber-sumber yang tidak peer-reviewed serta studi 

yang tidak spesifik berhubungan dengan konteks yang diteliti dikecualikan. Analisis data dilakukan dengan 

mengidentifikasi tema dan pola yang muncul dari tinjauan literatur, yang kemudian dipersempit dan 

diorganisasi untuk memberikan gambaran yang jelas mengenai faktor penyebab stres dan kecemasan serta 

efektivitas program bimbingan dan konseling.  
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Hasil Penelitian 

Berdasarkan kajian literatur yang komprehensif, ditemukan bahwa stres dan kecemasan di kalangan remaja 

dipengaruhi oleh sejumlah faktor, termasuk tekanan akademik, dinamika sosial, dan penggunaan media sosial. 

Penelitian oleh Twenge dan Campbell (2018) menunjukkan bahwa generasi muda saat ini menghadapi tingkat 

kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan dengan generasi sebelumnya, yang sebagian besar disebabkan oleh 

tuntutan akademik yang meningkat serta masalah identitas yang kompleks pada masa remaja. Luthar (2003) 

menegaskan pentingnya konteks sosial dalam memahami bagaimana tekanan lingkungan memengaruhi 

kesehatan mental remaja. Misalnya, remaja yang aktif di media sosial cenderung mengalami perbandingan 

sosial yang tinggi, yang berkontribusi pada perasaan kecemasan dan rendah diri (Keles et al., 2020).  

Lebih lanjut, hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi dengan teman sebaya dapat menjadi sumber 

dukungan sekaligus tekanan (Naylor et al., 2020). Di satu sisi, dukungan sosial dari teman sebaya dapat 

membantu meredakan stres, sementara di sisi lain, bullying dan eksklusi sosial dapat memperburuk kondisi 

mental (Hawkins et al., 2018). Penelitian oleh Ali, Manzoor, dan Saeed (2020) mengonfirmasi bahwa stres 

terkait akademik sering kali berhubungan dengan penurunan kualitas hidup dan peningkatan risiko kesehatan 

mental. Dengan itu, penting untuk mempertimbangkan intervensi yang dapat mengatasi masalah ini secara 

holistik. 

Salah satu pendekatan yang telah terbukti efektif adalah layanan bimbingan dan konseling di sekolah 

(Muslihati, 2020; Wutsqo, Amalianingsih, Kiranida, & Marjo, 2021). Melendez (2016) menyatakan bahwa 

program bimbingan yang terstruktur dapat memberikan intervensi yang tepat untuk menangani masalah stres 

dan kecemasan pada remaja. Sebagai contoh, intervensi berbasis kognitif-perilaku (CBT) telah menunjukkan 

hasil yang menjanjikan dalam mengurangi gejala kecemasan dan meningkatkan keterampilan mengatasi 

masalah (Pramuka et al., 2020). Selain itu, bimbingan kelompok yang difasilitasi oleh konselor dapat 

menciptakan ruang aman bagi remaja untuk berbagi pengalaman dan mendiskusikan masalah yang mereka 

hadapi, sehingga membangun solidaritas dan dukungan emosional (Pomerantz et al., 2019). 

Penelitian yang dilakukan oleh Weller et al. (2020) menekankan pentingnya pelatihan bagi konselor sekolah 

dalam mengenali tanda-tanda awal stres dan kecemasan pada remaja. Mereka menemukan bahwa konselor 

yang terlatih dapat lebih efektif dalam memberikan dukungan yang sesuai serta mengarahkan remaja ke sumber 

daya yang dibutuhkan. Hal ini sejalan dengan pandangan Steinberg (2014) tentang pentingnya pendekatan yang 

berbasis pada pemahaman perkembangan remaja dalam merancang program intervensi yang relevan. Selain itu, 

penggunaan teknologi dalam bimbingan konseling, seperti aplikasi kesehatan mental, menjadi alat tambahan 

yang semakin umum dan dapat membantu remaja mengakses dukungan dengan lebih mudah (Zhou et al., 

2021). 

Keterlibatan orang tua juga merupakan faktor penting dalam mendukung layanan bimbingan dan konseling 

di sekolah. Vannucci, Flannery, dan Ohannessian (2017) menekankan bahwa komunikasi yang terbuka antara 

orang tua dan anak dapat membantu mengidentifikasi dan menangani masalah kesehatan mental secara lebih 

dini. Penelitian oleh Primack et al. (2017) menunjukkan bahwa program yang melibatkan orang tua dan remaja 

dalam proses bimbingan dapat meningkatkan efektivitas intervensi dalam mengurangi kecemasan. Oleh karena 

itu, upaya kolaboratif antara sekolah, orang tua, dan remaja perlu ditingkatkan untuk menciptakan lingkungan 

yang mendukung perkembangan mental yang positif. 

Dengan menelaah berbagai pendekatan dan hasil yang diperoleh dari studi ini, dapat disimpulkan bahwa 

stres dan kecemasan di kalangan remaja merupakan masalah kompleks yang dipengaruhi oleh faktor individu, 

sosial, dan lingkungan. Layanan bimbingan dan konseling yang terintegrasi dengan pendekatan berbasis bukti, 

seperti CBT dan komunikasi orang tua, sangat penting untuk merespons kondisi ini dengan efektif. 

Rekomendasi untuk pengembangan kebijakan dan praktik di sekolah mencakup peningkatan pelatihan bagi 

konselor, implementasi program pendidikan tentang kesehatan mental, serta dukungan bagi keterlibatan orang 

tua. Penelitian ini menggarisbawahi pentingnya respons yang holistik untuk menangani masalah kesehatan 

mental di kalangan remaja dan menunjukkan bahwa kolaborasi antara berbagai pihak adalah kunci untuk 

mencapai hasil yang diinginkan. 

Pembahasan 

Stres adalah suatu reaksi fisik dan psikologis yang muncul sebagai respons terhadap tekanan atau tuntutan yang 

dianggap melebihi sumber daya individu (Selye, 1976). Konsep stres tidak hanya mencakup situasi yang 

menimbulkan tantangan, tetapi juga cara individu menghadapinya. Lazarus dan Folkman (1984) 

mengemukakan bahwa stres terjadi ketika seseorang menilai suatu situasi sebagai tantangan yang melebihi 

kemampuan mereka untuk mengatasinya. Hal ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk tekanan di 

tempat kerja, tuntutan akademik, masalah hubungan, dan aspek lingkungan lainnya (Cohen, 1988; Beehr & 

Newman, 1978). Fenomena stres ini turut mempengaruhi kesehatan mental, karena dapat memicu atau 
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memperburuk gejala penyakit mental lainnya, seperti depresi dan gangguan kecemasan (McEwen, 1998; 

Wenzel & Brown, 2002). 

Sementara Kecemasan sisi lain, didefinisikan sebagai perasaan ketidaknyamanan, kekhawatiran, atau 

ketakutan yang sering kali tidak beralasan terhadap situasi yang ada (American Psychiatric Association, 2013). 

Kecemasan dapat muncul sebagai respons terhadap stres, dan saat terjadi secara berlebihan, ia dapat berfungsi 

sebagai gangguan yang mempengaruhi keseharian individu (Barlow, 2002). Menurut Taylor (2011), kecemasan 

dapat memiliki dimensi fisik, kognitif, dan perilaku, membuat individu menghindari situasi sosial atau 

menghadapi kesulitan dalam konsentrasi. Penelitian menunjukkan hubungan yang kuat antara stres dan 

kecemasan; misalnya, individu yang mengalami tingkat stres tinggi lebih rentan terhadap gangguan kecemasan 

(Mintz, 2007; Varvogli & Darviri, 2011). 

Pentingnya memahami mekanisme stres dan kecemasan menjadi semakin krusial seiring meningkatnya 

tekanan di masyarakat modern, baik dalam konteks akademik maupun profesional (Folkman & Moskowitz, 

2004). Beberapa studi menunjukkan bahwa dukungan sosial dapat berperan signifikan dalam mengurangi 

dampak negatif dari stres (Thoits, 1995; Cohen, 2004). Dukungan emosional, misalnya, dapat membantu 

individu merasa lebih mampu menghadapi situasi yang menantang (House, 1981). Selain itu, pelatihan 

keterampilan manajemen stres dan teknik koping yang efektif juga dapat membantu individu mengelola stres 

dan kecemasan dengan lebih baik (Fava & Tomba, 2009; Zung, 1971). 

Pengembangan strategi coping yang efektif sangat penting untuk kesejahteraan mental. Lazarus (1993) 

menyatakan bahwa individu yang mampu mengembangkan strategi coping yang adaptif dapat mengurangi 

dampak stres dan kecemasan. Misalnya, teknik relaksasi, latihan pernapasan, dan meditasi telah terbukti efektif 

dalam meredakan gejala stres dan kecemasan (Clabaugh, 2003; Khalsa et al., 2015). Selain itu, pendekatan 

psikoterapi seperti Kognitif-Perilaku Berbasis Terapi (CBT) telah menunjukkan efektivitas dalam membantu 

individu mengatasi pola pikir negatif yang seringkali menyertai kecemasan (Hofmann et al., 2012).Secara 

keseluruhan, baik stres maupun kecemasan merupakan bagian dari kehidupan manusia yang tidak dapat 

dihindari, tetapi memahami perbedaan dan hubungan antara keduanya, serta mengembangkan keterampilan 

untuk menghadapinya, sangat penting untuk menjaga kesehatan mental dan kesejahteraan individu di dunia 

yang semakin kompleks ini (Taylor, 2011). 

Layanan bimbingan dan konseling (BK) di sekolah berperan penting dalam membantu remaja mengatasi 

stres dan kecemasan yang sering kali mereka hadapi dalam kehidupan sehari-hari. Dalam kajian literatur ini, 

terbukti bahwa faktor-faktor penyebab stres, seperti tekanan akademis, dinamika sosial, dan penggunaan media 

sosial, dapat berdampak signifikan pada kesehatan mental remaja. Oleh karena itu, program BK yang efektif di 

sekolah dapat memberikan solusi konkret lewat berbagai jenis layanan yang dirancang untuk memenuhi 

kebutuhan individu remaja.Pertama-tama, layanan bimbingan individu merupakan salah satu pendekatan yang 

efektif dalam memberikan dukungan langsung kepada remaja yang mengalami stres dan kecemasan. Dalam sesi 

bimbingan ini, konselor dapat membantu remaja mengeksplorasi perasaan mereka, mengidentifikasi masalah 

nyata yang mereka hadapi, dan membimbing mereka untuk mengembangkan strategi coping yang lebih baik 

(Melendez, 2016). Konsep ini sejalan dengan temuan Pomerantz et al. (2019) yang menyatakan bahwa 

dukungan interpersonal, khususnya dari konselor yang terlatih, sangat membantu dalam merespons masalah 

kesehatan mental di kalangan remaja. 

Selain itu, layanan bimbingan kelompok memberikan kesempatan bagi remaja untuk berbagi pengalaman 

mereka dalam lingkungan yang aman dan mendukung. Intervensi ini tidak hanya memperkuat keterampilan 

sosial, tetapi juga mengurangi perasaan kesepian yang seringkali menyertai stres dan kecemasan (Weller et al., 

2020). Konselor dapat memfasilitasi kelompok dukungan di mana remaja dapat mendiskusikan masalah 

akademis, hubungan antarteman, dan tantangan lainnya, sehingga menciptakan solidaritas di antara mereka 

(Keles et al., 2020). Selanjutnya, program pendidikan kesehatan mental di sekolah juga memiliki kontribusi 

signifikan dalam mencegah dan mengurangi psikopatologi di kalangan remaja. Pendidikan ini dapat mencakup 

pelatihan tentang keterampilan mengatasi masalah dan manajemen stres, yang sangat penting untuk membekali 

remaja dengan alat yang mereka butuhkan untuk menghadapi tantangan dalam hidup mereka (Ali et al., 2020). 

Melalui workshop dan seminar yang diadakan oleh konselor, remaja dapat belajar tentang pentingnya kesehatan 

mental dan cara mengenali tanda-tanda masalah kesehatan mental pada diri mereka maupun teman-teman 

mereka. Remaja dapat mengalami situasi yang sangat menegangkan,seperti kehilangan orang terkasih atau 

masalah di rumah yang memerlukan intervensi segera dari profesional. Dalam hal ini, konselor harus siap 

memberikan dukungan yang diperlukan untuk membantu remaja menavigasi perasaan mereka dan membuat 

keputusan yang sehat selama masa sulit (Twenge & Campbell, 2018). 

Di samping itu, kolaborasi antara guru BK/konselor, orang tua, dan guru mata Pelajaran lainnya merupakan 

komponen kunci dalam menciptakan ekosistem dukungan yang holistik. Komunikasi terbuka antara semua 
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pihak memungkinkan pengenalan masalah sejak dini dan pemberian intervensi yang tepat waktu. Penelitian 

yang dilakukan oleh Primack et al. (2017) menunjukkan bahwa keterlibatan orang tua sangat memengaruhi 

efektivitas program konseling; orang tua yang aktif dalam mendukung kesehatan mental anak-anak mereka 

cenderung menghasilkan hasil yang lebih baik. Terakhir, dengan kemajuan teknologi, penggunaan applikasi 

kesehatan mental dapat menjadi pelengkap yang efektif dalam layanan BK. Applikasi ini dapat menawarkan 

sumber daya, tips, dan teknik manajemen stres yang mudah diakses, dan bahkan memberikan platform bagi 

remaja untuk berbagi pengalaman atau bertanya secara anonim (Zhou et al., 2021). Ini membuka kemungkinan 

baru untuk mendukung kesehatan mental remaja di luar waktu dan ruang kelas tradisional. Applikasi yang saat 

ini dapat digunakan oleh guru BK/Konselor dalam mengidentifikasi permasalahan mental remaja diantaranya 

Konseling Online, AUM Umum, Sosiometri dan banyak aplikasi lainnya.  

Secara keseluruhan, kontribusi layanan bimbingan dan konseling di sekolah sangatlah penting dalam 

mengatasi masalah stres dan kecemasan di kalangan remaja. Dengan pendekatan yang holistik, termasuk 

bimbingan individu, kelompok, pendidikan kesehatan mental, pengelolaan krisis, dan kolaborasi dengan orang 

tua dan teknologi, layanan BK dapat menjadi pilar yang kuat dalam mendukung kesehatan mental remaja. 

Melalui implementasi layanan yang efektif dan berbasis bukti, sekolah dapat membantu menciptakan 

lingkungan yang lebih sehat dan mendukung bagi para remaja, memungkinkan mereka untuk tumbuh dan 

berkembang dengan baik dalam menjalani tantangan kehidupan. 

 

Simpulan 

Dalam era yang ditandai oleh kompleksitas kehidupan dan meningkatnya tekanan sosial, kesehatan mental 

remaja telah menjadi isu yang krusial dan mendesak untuk ditangani. Hasil kajian literatur ini menegaskan 

bahwa stres dan kecemasan di kalangan remaja diakibatkan oleh berbagai faktor, mulai dari tuntutan akademis 

hingga interaksi sosial yang tidak harmonis. Oleh karena itu, perilaku preventif dan intervensi yang adaptif 

melalui layanan bimbingan dan konseling (BK) di sekolah menjadi semakin relevan. 

Layanan BK, yang mencakup bimbingan individu, kelompok, pendidikan kesehatan mental, dan dukungan 

teknis seperti applikasi kesehatan mental, telah terbukti efektif dalam memberikan bantuan langsung kepada 

remaja yang membutuhkan. Melalui pendekatan holistik yang melibatkan kolaborasi antara konselor, orang 

tua, dan komunitas sekolah, program-program ini tidak hanya memberikan dukungan emosional, tetapi juga 

membekali remaja dengan keterampilan yang diperlukan untuk menghadapi tantangan yang mereka hadapi. 

Kesimpulannya, untuk menciptakan lingkungan pendidikan yang lebih sehat dan mendukung, penting bagi 

sekolah untuk memperkuat dan memperluas layanan BK. Investasi dalam pelatihan konselor, pengembangan 

program pelayanan konseling, dan keterlibatan orang tua dalam proses bimbingan adalah langkah strategis yang 

akan membantu menciptakan fondasi yang kokoh untuk kesehatan mental remaja. Dengan tindakan kolektif 

yang bertujuan untuk mendukung remaja secara menyeluruh, kita dapat berharap untuk mendorong 

pertumbuhan pribadi dan akademis yang positif bagi generasi mendatang. 
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