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Abstract: Literature Review : Psychological Well-Being in Adolescents
During COVID-19 Pandemic. Psychological well-being is a person’s understanding
of himself and his life that he has attained his best reality as a human during his
lifetime. The worldwide pandemic of COVID-19 has serious implications in many
areas of life, without exception for adolescents. The findings show that there has
been an increase in cases of psychological disorders of well-being among adolescents
in various countries during pandemics. Adolescents are becoming more susceptible
to experiencing psychological disorders of well-being during this pandemic period so
appropriate understanding and handling is needed to minimize the impact.
Furthermore, further research is needed to obtain more accurate results related to
the understanding and treatment of psychological well-being disorders in adolescents
during the COVID-19 pandemic.
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Abstrak: Kajian Pustaka : Kesejahteraan Psikologis Pada Remaja Selama
Pandemi COVID-19. Kesejahteraan psikologis merupakan pemaknaan seseorang
terhadap diri dan kehidupannya bahwa ia telah mencapai hakikat terbaiknya sebagai
manusia selama menjalani hidupnya. Pandemi COVID-19 yang terjadi di dunia
memberi dampak serius di berbagai bidang kehidupan, tak terkecuali bagi remaja.
Temuan menunjukkan bahwa terjadi peningkatan kasus gangguan kesejahteraan
psikologis pada remaja di berbagai negara selama pandemi. Remaja menjadi lebih
rentan mengalami gangguan kesejahteraan psikologis selama masa pandemi ini
sehingga diperlukan pemahaman dan penanganan yang tepat untuk meminimalisasi
dampak yang ada. Selain itu, diperlukan juga penelitian lanjutan untuk memperoleh
hasil yang lebih akurat terkait pemahaman dan penanganan gangguan kesejahteraan
psikologis pada remaja selama pandemi COVID-19.

Kata Kunci: kesejahteraan psikologis, remaja, gangguan kesejahteraan psikologis

PENDAHULUAN memahami terkait kesejahteraan

Pada masa pandemi COVID-19 ini,
isu kesejahteraan psikologis telah
menjadi hal yang marak dikabarkan dan
diteliti. Di masa-masa ini, banyak pihak
yang terkena dampaknya, tak terkecuali
remaja. Remaja di masa-masa kritis
perkembangannya harus mampu
menangkal dampak negatif yang dibawa
oleh pandemi ini. Namun, cukup sulit
untuk melakukan hal ini apabila orang
tua dan remaja kurang mengerti dan
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psikologis pada remaja. Hal ini semakin
diperparah dengan berhentinya aktivitas
belajar mengajar remaja ke sekolah
dalam waktu yang lama sehingga hal ini
menjadi beban yang ditanggung
sendirian oleh keluarga di rumah.
Remaja juga disibukkan dengan kegiatan
pembelajaran secara daring yang
sebenarnya cukup sulit untuk dimonitor
oleh orang tua atau keluarga di rumah.
Padahal, di masa-masa perkembangan
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yang kritis inilah ditentukan bagaimana
kematangan psikologis seorang remaja
di masa dewasa kelak. Perkembangan
psikologis yang tidak sempurna dapat
menyebabkan gangguan fungsional dan
gangguan kematangan psikologis di
masa pertumbuhan berikutnya.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif dengan desain penelitian studi
pustaka yang bertujuan untuk mengkaji
tentang kesejahteraan psikologis pada

remaja selama masa pandemi COVID-19.

PEMBAHASAN

1. Kesejahteraan Psikologis
Kesejahteraan psikologis

merupakan pemaknaan seseorang

terhadap dirinya dan kehidupannya

bahwa ia telah mencapai hakikatnya

yang terbaik sebagai manusia selama

menjalani hidup. Orang yang mampu
mengelola hidupnya akan mencari
makna dalam hidupnya dengan
menyadari potensi-potensinya selain
mencari kenikmatan dalam hidup dan
memenubhi kebutuhan biologisnya.
Hubungan positif dengan orang lain,
kemampuan untuk memahami dan
menerima diri sendiri, termasuk

kekuatan dan kelemahan seseorang,
memiliki rasa tujuan dalam hidup, dan
kemampuan untuk mengatasi berbagai
tantangan adalah semua karakteristik
orang yang memiliki kesehatan
psikologis yang baik (Ryff, 2014).

Anindya & Trihastuti (2022)
berpendapat bahwa kesejahteraan
psikologis yaitu kondisi psikologis
seseorang yang berkaitan dengan
kemampuan dalam menerima dirinya
sendiri, memiliki hubungan yang positif
dengan orang lain, mampu memiliki
kemandirian, mampu mengendalikan
lingkungan, mampu menetapkan tujuan,
dan mampu mengembangkan diri.

Ryff (2014) menyampaikan bahwa
kesejahteraan psikologis merupakan
salah satu konsep psikologi positif yang
banyak dipelajari. Kesejahteraan
psikologis terdiri dari enam dimensi yang
pengukurannya dilakukan sebagai
berikut (1) Sejauh mana seseorang
merasa hidupnya memiliki arti, tujuan,
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dan arah (purpose in life)?; (2) Apakah
seseorang memandang dirinya mampu
hidup sesuai dengan keyakinan
pribadinya (autonomy)?; (3) Sejauh
mana seseorang mampu memanfaatkan
bakat dan potensi yang dimilikinya
(personal growth)?; (4) Seberapa baik
kemampuan seseorang dalam mengelola
situasi dalam kehidupannya
(environmental mastery)?; (5) Seberapa
dalam seseorang terhubung dalam
bentuk ikatan dengan orang-orang yang
bermakna dalam hidupnya (positive
relationship)?; dan (6) Seberapa dalam
seseorang dapat memiliki pengetahuan
dan penerimaan diri, termasuk
kesadaran akan keterbatasan pribadi
(self-acceptance)? Keenam dimensi ini
secara bersama-sama mampu
mempertajam kontras yang ada
terhadap pandangan sebelumnya terkait
kesejahteraan psikologis yang hanya
berfokus pada indikator perasaan baik,
bahagia, positif, atau kepuasan dalam
hidup.

Ryan dan Deci (dalam Kiswantomo
& Wardani, 2021) berpendapat bahwa
orang yang memiliki kesejahteraan
psikologis yang baik bukan berarti bebas
dari psikopatologi dan bukan pula
semata-mata senang dan puas. Orang
yang memiliki kesejahteraan psikologis
yang baik akan mampu mengerahkan
dan memanfaatkan energi dan
psikologisnya untuk melakukan aktivitas
yang bermakna, terutama kegiatan yang
membuat orang menjadi bagian dari
kegiatan tersebut dan termotivasi untuk
melakukan tindakan tersebut
(Kiswantomo & Wardani, 2021).

Menurut Eva dkk
kesejahteraan psikologis
menggambarkan kondisi  psikologis
seseorang yang berfungsi secara positif
yang dapat memberi kontribusi yang
signifikan bagi kehidupannya. Individu
dengan kesejahteraan psikologis yang
baik berarti mampu menciptakan emosi
positif dalam dirinya dalam menghadapi
permasalahan kehidupan sehingga dapat
memilih cara penyelesaian yang tepat
dan bijak. Hasil penelitian terdahulu
menunjukkan bahwa kesejahteraan
psikologis menjadi prediktor terhadap
prestasi akademik, kontrol diri, kepuasan

(2020),
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hidup, rasa syukur, optimisme, harapan,
dan kebahagiaan serta dapat
dipengaruhi  oleh  religiusitas dan
dukungan sosial.

Perez (dalam Anindya & Trihastuti,
2022) mengidentifikasikan faktor yang
dapat mempengaruhi kondisi

kesejahteraan psikologis seseorang vyaitu:

afektif, sosial, kognitif, dan spiritual.
Sedangkan menurut Ryff (dalam Anindya
& Trihastuti, 2022), kesejahteraan
psikologis seseorang dapat dipengaruhi
oleh karakteristik demografis seseorang,
dukungan sosial yang diterima
seseorang, penilaian seseorang terhadap
pengalaman  hidupnya, dan lokus
pengendaliannya (Anindya & Trihastuti,
2022).

2. Remaja

Masa remaja adalah masa transisi
antara masa kecil dan masa dewasa
dimana terdapat tumbuh kembang baik
secara Dbiologis maupun psikologis.
Pertumbuhan dan perkembangan
biologis dapat dilihat dari tumbuh dan
berkembanganya seks primer dan seks
sekunder. Pertumbuhan dan
perkembangan psikologis dapat dilihat
dari sikap, perasaan, keinginan, dan
emosi yang labil. Hurlock (dalam
Hidayati & Farid, 2016) membagi masa
remaja menjadi dua yaitu masa remaja
awal (13-17 tahun) dan masa remaja
akhir (17-18 tahun). Hurlock memilih
pembagian ini karena seseorang telah
mencapai perubahan perkembangan
yang lebih mendekati dewasa di masa
remaja akhir. Deswita (dalam Hidayati &
Farid, 2016) berpendapat bahwa masa
remaja terjadi dengan beberapa tanda
yang dapat menjadi ciri  khas,
diantaranya tercapainya hubungan yang
baik dengan teman sebaya, mampu
mempelajari peran sebagai pria atau
wanita dewasa yang bermartabat dalam
hidup bermasyarakat, menerima kondisi
fisiknya dan mempergunakannya dengan
efektif, mampu mencapai kemandirian
emosional dari orang tua dan orang
dewasa lainnya, mampu memilih dan
menyiapkan karier di masa depan
menurut minat dan bakatnya, mampu
mengembangkan sikap positif mengenai
pernikahan hidup berkeluarga dan
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memiliki anak, mampu mengembangkan
keterampilan intelektual dan konsep
yang dibutuhkan sebagai seorang warga
negara, mampu bertanggung jawab
secara sosial, dan memiliki nilai dan etika
sebagai pedoman dalam bersikap dan
berperilaku (Hidayati & Farid, 2016).

Sobur (dalam Diananda, 2018)
berpendapat bahwa masa remaja
merupakan masa tumbuh kembang yang
sangat pesat dalam fisik dan psikologis
sehingga bisa dikelompokkan menjadi
tiga tahap yaitu, masa pra remaja (11
atau 12 sampai 13 atau 14 tahun), masa
remaja awal (13 atau 14 - 17 tahun), dan
masa remaja lanjut (17 - 20 atau 21
tahun). Masa pra remaja merupakan
masa yang berlangsung selama kurang
lebih satu tahun dan sering disebut
sebagai masa negatif karena disini anak-
anak rawan memiliki hubungan
komunikasi yang kurang baik dengan
orang tua, terganggunya perkembangan
fungsi tubuh karena adanya perubahan
hormonal yang membuat suasana hati
menjadi tidak stabil, dan adanya pikiran-
pikiran reflektif terhadap dirinya sendiri.
Masa remaja awal merupakan masa
perubahan yang sangat pesat yang
ditandai dengan pencapaian kemandirian
dan identitas yang menonjol, pemikiran
yang semakin logis dan ideal, serta
semakin banyaknya  waktu yang
dihabiskan dengan orang-orang diluar
keluarga. Masa remaja lanjut ditandai
dengan keinginan untuk menjadi pusat
perhatian lingkungannya dan ingin
menunjukkan eksistensi dirinya
(Diananda, 2018).

3. Konsep kesejahteraan psikologis
pada remaja

Afrashteh dan Fereshteh (2022)
menyampaikan bahwa masa remaja
merupakan masa kritis pada kehidupan
seseorang dan kesejahteraan psikologis
selama masa remaja menjadi hal yang
sangat penting karena menjadi penentu
kesehatan mentalnya ketika memasuki
masa dewasa.

Hasil penelitan Inchley (dalam
Gomez-Lopez et al, 2019)
menyampaikan bahwa kesejahteraan

psikologis remaja mengalami penurunan
seiring dengan pertambahan usianya dan
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umumnya remaja laki-laki memiliki
tingkat kepuasan hidup yang lebih baik
daripada remaja perempuan. Sejalan
dengan hal tersebut, penelitian lain oleh
Patalay dan Fitzsimons (dalam Lopez,
Viejo, dan Ruiz, 2019) menemukan
bahwa kesejahteraan psikologis remaja
sangat tidak stabil dan anak perempuan
lebih mungkin untuk  mengalami
penurunan kesejahteraan psikologis dari
waktu ke waktu. Penelitian ini juga
menyampaikan bahwa teman sebaya
dan orang tua memainkan peran kunci
sebagai aset pelindung dalam kehidupan
remaja (Gomez-Lopez et al, 2019).

Penelitian Ahmad, dkk (2015)
menunjukkan bahwa masalah gangguan
mental remaja di Malaysia menunjukkan
peningkatan kasus yang
kecenderungannya terlihat juga di
Inggris dan remaja yang berasal dari
keluarga yang tingkat sosial ekonominya
kurang baik akan memiliki tingkat
kerentanan yang lebih tinggi terhadap
gangguan kesejahteraan psikologis.
Peningkatan masalah kesehatan
psikologis ini dapat disebabkan oleh
faktor-faktor perubahan gaya hidup yang
drastis, efek negatif dari media massa,
dan peningkatan kesadaran orang tua
sehingga meningkatnya pemberitaan
dan angka kasus. Beberapa faktor lain
mungkin  juga turut memberikan
kontribusinya terhadap meningkatnya
kasus gangguan kesejahteraan
psikologis pada remaja di Malaysia,
diantaranya permasalahan sosial dan
ekonomi yang timbul akibat krisis
ekonomi yang parah pada akhir 90-an
dan berdampak hingga saat ini.

Studi potong lintang untuk 403
siswa SMA yang dipilih secara acak di
Tabriz, Iran menunjukkan bahwa siswa
dengan hubungan yang baik dan mereka
yang dilaporkan senang menghadiri
acara sosial menunjukkan tingkat
kesejahteraan psikologis yang lebih baik
yang berdampak pada kinerja yang lebih
baik di sekolahnya (Heizomi et al, 2015).

4. Gangguan kesejahteraan
psikologis pada remaja selama
pandemi

COVID-19
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Pandemi COVID-19 telah
menghadirkan perubahan besar pada
kehidupan dan dunia sosial remaja,
termasuk gangguan dalam kehidupan
keluarga, penutupan sekolah, tindakan
menjaga jarak fisik di dalam sekolah
setelah dibuka kembali, dan pembatalan
sebagian besar kegiatan sosial tatap

muka. Perubahan yang besar dan
mendadak ini tentu bukan hal yang
mudah untuk dilalui oleh remaja di

seluruh dunia yang terdampak pandemi
COVID-19. Penelitian Li et al (2021)
menunjukkan bahwa remaja dengan
tingkat paparan gawai dan TV selama
pandemi COVID-19 yang tinggi
cenderung berbanding Ilurus dengan
kondisi kesejahteraan psikologisnya.
Tingkat paparan TV dan media digital
yang lebih tinggi dikaitkan dengan
tingkat depresi, kecemasan, dan kurang
perhatian yang lebih tinggi; sedangkan
tingkat paparan permainan video yang
lebih tinggi dikaitkan dengan tingkat
depresi, lekas marah, kurang perhatian,
dan hiperaktif yang lebih tinggi. Banyak
hal yang dapat terjadi pada remaja
sebagai akibat dari pandemi COVID-19
dan penerapan lockdown, diantaranya:
trauma, depresi, kecemasan, kecanduan
gawai, dan kecanduan internet (Li et al,
2021; Guessoum et al, 2020). Sejalan
dengan hal tersebut, Jo et al (2023)
menyampaikan bahwa kondisi mental
remaja di Tiongkok, Jepang, Korea
Selatan, dan Amerika Serikat mengalami
perburukan akibat pandemi COVID-19

yang berdampak pada menurunnya
kesejahteraan psikologis remaja di
negara tersebut. Masalah tersebut

diantaranya peningkatan kasus bunuh
diri, pikiran untuk bunuh diri, dan pikiran
untuk menyakiti diri sendiri. Hal ini
terjadi karena dipengaruhi oleh status
kesehatan mental sebelumnya,
perubahan rutinitas sehari-hari, aktivitas
fisik yang berkurang, waku penggunaan
gawai yang berlebihan, dan
berkurangnya dukungan sosial. Hal
tersebut dimulai sejak para remaja mulai
tinggal di rumah sehingga kehilangan
kesempatan untuk berhubungan dengan
teman atau guru mereka yang biasanya
memberikan dukungan di luar rumah
untuk mereka. Remaja juga lebih sedikit
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meluangkan waktu untuk beraktivitas
fisik dan lebih banyak meluangkan waktu
online yang merusak jadwal tidur dan
rutinitas harian mereka.

Tinjauan yang dilakukan oleh Jones
et al (2021) melaporkan bahwa remaja
di dunia dari berbagai latar belakang
mengalami tingkat kecemasan, depresi,
dan stress yang lebih tinggi akibat
pandemi COVID-19 dan cenderung
memiliki frekuensi penggunaan alkohol

dan ganja yang lebih tinggi selama
pandemi.
Secara khusus, tingkat

kecemasan, depresi, dan ketidakpastian
yang tinggi dapat menjadi prediktor kuat
terhadap kasus insomnia dan kualitas
tidur yang buruk. Selanjutnya, individu
yang kurang beruntung, seperti mereka
yang mengalami konseksuensi ekonomi
dari lockdown atau menyarankan
keprihatinan terkait pendidikan atau
karier mereka, lebih mungkin menderita
gangguan tidur dan penurunan kualitas
tidur yang lebih buruk (Chen et al, 2021).
Selain itu, remaja juga akan mengalami
kesulitan dalam membina hubungan
sosial bersama dengan guru serta
teman-temannya sekembalinya ke
sekolah setelah pembelajaran tatap
muka diberlakukan lagi (Singh et al,
2020).

5. Menjaga kesejahteraan psikologis
pada remaja

Kesejahteraan psikologis
remaja dapat ditingkatkan dengan
aktivitas fisik yang cukup, nutrisi
seimbang dengan variasi buah dan sayur
yang tinggi, serta durasi tidur yang
memadai. Hosker et al juga
mempromosikan konsep PERMA yang
dibuat oleh Martin Seligman, PhD yang
menegaskan bahwa kesejahteraan
psikologis merupakan suatu struktur
multifaktor yang tersusun dari elemen
emosi positif  (positive  emotion),
keterikatan (engagement), hubungan
(relationship), kebermaknaan (meaning),
pencapaian (accomplishments) (Hosker
et al, 2019).

Sejalan dengan yang ditulis Hosker,
Pascoe & Parker juga menyampaikan
bahwa berbagai bentuk aktivitas fisik dan
olahraga termasuk yoga dan aerobik

pada
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memberikan efek yang menguntungkan
bagi kesehatan psikologis remaja.
Aktivitas fisik dan olahraga vyang
dilaksanakan secara teratur juga dapat
menjadi faktor pelindung bagi kesehatan
dan kesejahteraan psikologis remaja
(Pascoe & Parker, 2018). Meskpun
efektivitas aktivitas fisik dan olahraga
dalam meningkatkan kesejahteraan
psikologis telah terbukti, pengurangan
frekuensi dan  tingkat keparahan
terjadinya kasus gangguan
kesejahteraan psikologis masih kurang
jelas sehingga diperlukan penelitian lebih
lanjut (Hale et a/, 2021).

Penelitian lain yang dilakukan oleh
Tang, Xiang, Cheung, dan Xiang (2021)
menunjukkan bahwa diskusi orang tua
dan anak berperan penting sebab remaja
yang berdiskusi dengan orang tuanya
akan berkorelasi negatif dengan gejala
psikopatologis dan berhubungan positif
dengan kepuasan hidup. Komunikasi
terbuka antara anak dan orang tua
terkait pandemi COVID-19 harus terus
didorong untuk membantu remaja
mengatasi masalah dan gangguan
kesejahteraan psikologis dan krisis
kesehatan masyarakat akibat pandemi
COVID-19.

Perlu menjadi perhatian khusus
bahwa dampak negatif dari pandemi
COVID-19 terhadap kesejahteraan
psikologis remaja tidak tersebar merata
karena dipengaruhi oleh jenis kelamin,
umur, dan jenjang pendidikan yang
teridentifikasi (Meherali et a/, 2021).

KESIMPULAN

Kesejahteraan psikologis yang
buruk dapat membawa dampak negatif
pada kesehatan fisik remaja dan dapat
menyebabkan perkembangan gangguan
mental dan hilangnya kemampuan
fungsional. Pandemi COVID-19 telah
merubah tatanan hidup di berbagai
bidang dan meningkatkan kerentanan
remaja untuk mengalami gangguan
kesejahteraan mental. Dukungan sosial,
keterampilan mengatasi kecemasan
secara positif, karantina rumah, dan
diskusi bersama antara orang tua dan

anak tampaknya berdampak positif
terhadap kesejahteraan psikologis
remaja selama periode krisis ini.
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Mencapai kesehatan dan kesejahteraan
psikologis di kalangan remaja
mencerminkan pentingnya promosi dan
deteksi dini kesejahteraan psikologis
remaja di usia kritis mereka.
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