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Abstrak

Kecemasan sosial pada remaja awal merupakan fenomena psikologis yang kompleks dan semakin
mendapat perhatian dalam konteks perkembangan masa transisi. Penelitian ini bertujuan untuk
mengidentifikasi faktor-faktor penyebab dan dampak kecemasan sosial pada remaja awal melalui
pendekatan systematic literature review (SLR). Kajian dilakukan terhadap 44 artikel ilmiah yang
dipublikasikan antara tahun 2020 hingga 2025, menggunakan basis data seperti PubMed,
ScienceDirect, dan Google Scholar. Hasil analisis tematik menunjukkan bahwa penyebab utama
kecemasan sosial meliputi rendahnya harga diri, pengalaman bullying, regulasi diri yang lemah, serta
tekanan dari media sosial. Dampaknya mencakup penarikan diri sosial, gangguan emosi, hingga
penurunan fungsi akademik dan sosial. Kajian ini juga mengungkap bahwa intervensi seperti terapi
kognitif-perilaku (CBT) dan dukungan lingkungan yang suportif dapat secara efektif mengurangi
kecemasan sosial. Temuan ini menyoroti pentingnya pendekatan multidimensi dalam memahami dan
menangani kecemasan sosial pada remaja awal, baik melalui jalur psikologis, sosial, maupun
edukatif.

Kata Kunci: Kecemasan Sosial, Remaja Awal, Bullying, Regulasi Diri, Media Sosial.
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PENDAHULUAN

Masa remaja awal merupakan fase perkembangan yang kompleks, ditandai oleh
perubahan biologis, psikologis, dan sosial yang signifikan. Individu pada rentang usia ini
mulai membentuk identitas diri, mengembangkan hubungan sosial, serta menghadapi
tuntutan adaptasi dari lingkungan yang semakin luas, seperti sekolah dan masyarakat.
Namun, proses ini tidak selalu berjalan mulus. Banyak remaja mengalami kesulitan dalam
membangun interaksi sosial yang sehat dan merasa tidak nyaman dalam situasi sosial
tertentu, yang pada akhirnya dapat berkembang menjadi kecemasan sosial. Kecemasan
sosial atau social anxiety adalah kondisi psikologis yang ditandai dengan ketakutan
berlebihan akan penilaian negatif dari orang lain, yang kerap muncul dalam konteks
pertemuan sosial atau performa di hadapan publik (American Psychiatric Association,
2013).

Kecemasan sosial pada remaja awal dapat disebabkan oleh berbagai faktor yang saling
berinteraksi. Faktor internal seperti harga diri yang rendah, kecenderungan kepribadian
pemalu atau introvert, serta pola pikir perfeksionis berkontribusi terhadap peningkatan
sensitivitas terhadap penilaian sosial (La Greca & Burdette 2022; Rapee et al., 2022).
Sementara itu, faktor eksternal seperti gaya pengasuhan yang otoriter atau overprotektif,
pengalaman perundungan, dan ekspektasi sosial dari lingkungan sekolah maupun media
sosial juga memperkuat tekanan sosial yang dirasakan oleh remaja (Gazelle, 2022). Dalam
era digital seperti saat ini, tekanan untuk tampil sempurna dan diterima secara sosial melalui
media sosial juga turut memperbesar risiko munculnya kecemasan sosial pada remaja
(Badlan et al., 2023).

Dampak dari kecemasan sosial tidak dapat dianggap remeh. Pada masa remaja awal,
kecemasan sosial dapat menghambat perkembangan keterampilan sosial, menurunkan
partisipasi dalam aktivitas sekolah, serta mempengaruhi prestasi akademik dan
kesejahteraan psikologis secara keseluruhan (Tang et al., 2022). Bahkan, jika tidak ditangani
secara tepat, kecemasan sosial dapat berkembang menjadi gangguan psikologis yang lebih
serius seperti depresi, penyalahgunaan zat, atau menarik diri secara sosial dalam jangka
panjang (Ernst et al., 2024;Vilaplan-Perez et al., 2021). Oleh karena itu, memahami secara
mendalam faktor-faktor penyebab serta dampak dari kecemasan sosial sangat penting untuk
menciptakan intervensi yang tepat sasaran dan berbasis pemahaman perkembangan
psikososial remaja.

Namun demikian, sejumlah penelitian yang ada masih lebih banyak berfokus pada
populasi remaja secara umum, tanpa memisahkan karakteristik unik yang dimiliki oleh
remaja awal (usia 10-13 tahun) sebagai subkelompok yang rentan dan sedang berada dalam
masa transisi kritis dari masa kanak-kanak menuju remaja penuh (Steinberg, 2014). Selain
itu, beberapa studi hanya menitikberatkan pada pengaruh lingkungan sekolah atau keluarga
secara parsial, tanpa mengaitkannya dengan aspek personal seperti pola pikir sosial atau
regulasi emosi (Vigne et al., 2020). Gap inilah yang menunjukkan perlunya penelitian
lanjutan yang mengkaji kecemasan sosial pada remaja awal dengan pendekatan holistik dan
lintas konteks.

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada upayanya untuk memetakan secara
menyeluruh faktor-faktor penyebab kecemasan sosial yang bersifat personal maupun
lingkungan, sekaligus menelusuri dampaknya terhadap kesejahteraan emosional dan fungsi
sosial remaja awal. Penelitian ini tidak hanya mengambil perspektif psikologi
perkembangan, tetapi juga mempertimbangkan dinamika relasional dan tekanan budaya
yang melekat dalam kehidupan sosial remaja kontemporer. Pendekatan ini diharapkan dapat
menghasilkan pemahaman yang lebih kontekstual dan relevan dengan realitas remaja masa
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kini, khususnya dalam menghadapi perubahan sosial pascapandemi dan era digital yang
terus berkembang.

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi secara rinci penyebab
utama kecemasan sosial pada remaja awal dan mengeksplorasi dampaknya terhadap
perkembangan pribadi dan sosial mereka. Dengan menelusuri dimensi internal seperti harga
diri, regulasi emosi, serta faktor eksternal seperti pola asuh, dukungan teman sebaya, dan
tekanan media sosial, penelitian ini diharapkan mampu menyajikan gambaran yang utuh
mengenai dinamika kecemasan sosial pada fase perkembangan ini. Penelitian ini juga akan
menjadi dasar untuk merancang program pencegahan dan intervensi yang lebih tepat sasaran
sesuai dengan kebutuhan remaja usia dini.

Manfaat dari penelitian ini bersifat teoretis dan praktis. Secara teoretis, penelitian ini
dapat memperkaya kajian psikologi perkembangan dan psikopatologi remaja dengan
menyediakan data empiris terbaru tentang kecemasan sosial pada kelompok usia yang relatif
kurang terjelajahi. Secara praktis, hasil temuan ini dapat digunakan oleh psikolog sekolah,
pendidik, orang tua, maupun pembuat kebijakan dalam merancang strategi dukungan yang
berbasis pemahaman perkembangan dan berbasis bukti. Lebih dari itu, penelitian ini juga
diharapkan mampu membangun kesadaran sosial akan pentingnya menciptakan lingkungan
yang aman, suportif, dan bebas stigma bagi remaja dalam mengembangkan jati diri dan
keberanian sosialnya.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan Systematic Literature Review (SLR) untuk
mengkaji kondisi kecemasan sosial pada remaja awal, khususnya terkait faktor penyebab
dan dampaknya. Metode ini dipilih karena mampu memberikan pemahaman komprehensif
berbasis bukti terhadap fenomena psikososial yang kompleks dan multidimensional.
Penelusuran literatur dilakukan mencakup tahapan identifikasi, penyaringan, penilaian
kelayakan, dan inklusi literatur. Fokus utama adalah artikel empiris dan telaah pustaka yang
membahas kecemasan sosial pada remaja berusia 10-18 tahun, dengan perhatian khusus
pada penyebab internal maupun eksternal, serta konsekuensi psikologis dan sosialnya.

Sumber literatur diperoleh dari basis data ilmiah seperti PubMed, ScienceDirect, dan
Google Scholar. Kriteria inklusi mencakup artikel yang: (1) dipublikasikan dalam rentang
waktu 2020-2025; (2) ditulis dalam bahasa Inggris atau Indonesia; (3) secara eksplisit
membahas kecemasan sosial pada remaja awal; dan (4) menyertakan data atau analisis
tentang penyebab dan/atau dampak kecemasan sosial. Artikel yang bersifat opini atau
editorial, tidak mengandung data empiris, atau tidak relevan secara tematik dikeluarkan dari
seleksi. Proses pencarian menggunakan kata kunci gabungan seperti: "adolescent social
anxiety"”, "social withdrawal and youth", "factors influencing social anxiety in early
adolescence", dan "impact of social anxiety on adolescent development",”Kecemasan
Remaja”, .

Dari hasil pencarian awal, diperoleh total 73 artikel. Setelah dilakukan proses
penyaringan melalui abstrak dan telaah isi penuh (full-text screening), sebanyak 44 artikel
memenuhi kriteria inklusi dan digunakan sebagai bahan analisis utama. Artikel-artikel
tersebut dianalisis menggunakan pendekatan analisis tematik, yang berfokus pada
identifikasi pola penyebab kecemasan sosial (seperti faktor psikologis, biologis, lingkungan,
dan digital) dan kategorisasi dampaknya (termasuk aspek emosional, sosial, dan akademik).

Analisis dilakukan melalui tiga tahap utama: (1) ekstraksi data tematik dari masing-
masing artikel; (2) pengelompokan temuan berdasarkan usia partisipan, bentuk kecemasan
(GAD, SAD, SPA), dan domain penyebab/dampak; serta (3) sintesis naratif untuk
menggabungkan temuan yang tersebar menjadi kesimpulan yang terpadu. Validitas
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metodologi dijaga dengan melakukan triangulasi sumber serta merujuk pada kerangka teori
yang relevan dalam psikologi perkembangan remaja. Dengan pendekatan ini, penelitian ini
bertujuan memberikan pemetaan sistematis terhadap literatur terkini serta memberikan dasar
konseptual bagi penelitian dan intervensi lanjutan terkait.

HASIL PENELITIAN
Kondisi Kecemasan Sosial pada Remaja Awal

Kecemasan sosial pada remaja awal merupakan suatu kondisi psikologis yang
mengacu pada rasa cemas berlebihan dalam situasi interaksi sosial yang melibatkan evaluasi
atau perhatian dari orang lain. Dalam tahap perkembangan ini, remaja sangat rentan terhadap
rasa tidak aman sosial karena adanya kebutuhan kuat akan penerimaan sosial. Studi oleh
Abdulhamed et al. (2022) menunjukkan bahwa remaja dengan gejala kecemasan sosial
sering kali mengalami hambatan dalam mengekspresikan diri secara terbuka. Temuan serupa
juga diungkap oleh Leigh, Clark, dan Chiu (2025), yang menyatakan bahwa remaja dengan
gangguan ini menunjukkan kecenderungan kuat terhadap perhatian yang berpusat pada diri
sendiri. Hal tersebut kemudian memperburuk persepsi negatif terhadap interaksi sosial
(Leigh et al., 2023), membuat mereka menghindari berbagai kesempatan berkomunikasi.

Secara umum, kondisi ini bersifat merugikan karena mengganggu proses
perkembangan sosial, emosional, dan akademik. Kecemasan sosial bukan hanya membuat
remaja menjadi kurang percaya diri, tetapi juga memengaruhi cara mereka memaknai
hubungan interpersonal dan kemampuan mereka untuk berpartisipasi aktif dalam lingkungan
sosial. Studi oleh Lin et al. (2024) menegaskan bahwa kecemasan yang terus berlanjut dapat
mengurangi kemampuan koping remaja secara keseluruhan. Dalam kajian longitudinal oleh
Mader et al. (2025), ditemukan adanya korelasi negatif antara kecemasan sosial dan
kesejahteraan subjektif remaja. Sementara itu, Marchetti et al. (2025) menjelaskan bahwa
remaja yang mengalami kecemasan sosial tinggi cenderung kesulitan menyesuaikan diri
dengan ketidakpastian, baik dalam konteks akademik maupun sosial.

Jika tidak ditanggulangi, kecemasan sosial pada remaja dapat berkontribusi terhadap
masalah jangka panjang, termasuk penurunan regulasi emosi dan kemampuan berelasi yang
sehat. Morin et al. (2025) mengungkapkan bahwa regulasi emosi yang buruk sejak dini dapat
membentuk respons ancaman yang terus bertahan hingga dewasa. Dalam penelitian hewan
oleh Manojlovi¢ et al. (2024), ketidakterlibatan sosial menyebabkan peningkatan perilaku
cemas yang menetap. Hal senada ditemukan oleh Giickel et al. (2025), di mana kecemasan
sosial yang tidak diintervensi sering kali menjadi pintu masuk bagi gangguan lain seperti
penyalahgunaan zat atau perilaku kompulsif.

Namun, apabila ditangani secara tepat, remaja dengan kecemasan sosial memiliki
peluang untuk pulih dan membangun kapasitas psikologis yang lebih baik. Matsumoto et al.
(2024) menunjukkan bahwa terapi berbasis kognitif-perilaku daring dapat secara signifikan
mengurangi gejala kecemasan sosial bahkan tanpa pendampingan langsung. Selain itu,
intervensi berbasis sekolah seperti program peningkatan efikasi diri terbukti mampu
meningkatkan ketahanan psikologis remaja (Mousset et al., 2024). Penelitian O’Connor et
al. (2024) bahkan membuktikan bahwa stimulasi lingkungan yang positif pada masa remaja
dapat mengubah ekspresi gen dan membangun ketahanan sosial jangka panjang.

Terakhir, upaya kolektif yang melibatkan orang tua, sekolah, dan layanan kesehatan
mental sangat dibutuhkan agar remaja dengan kecemasan sosial tidak hanya dapat pulih,
tetapi juga tumbuh secara sehat dan percaya diri. Program online yang bersifat anonim
seperti yang diuji oleh Walder et al. (2023) telah memberikan hasil menjanjikan dalam
menurunkan kecemasan sosial pada remaja yang enggan mencari bantuan secara langsung.
Sementara itu, penelitian oleh Vijayakumar et al. (2024) menekankan pentingnya dukungan
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sosial yang stabil untuk menyeimbangkan perubahan emosi selama masa pubertas. Demikian
pula, studi oleh Zelihi¢ et al. (2022) memperlihatkan bahwa intervensi berbasis internet
dapat membantu remaja dengan hambatan fisik atau citra tubuh yang negatif mengelola
kecemasan sosialnya secara efektif.

Kondisi Kecemasan Sosial pada Remaja Awal di Indonesia

Kecemasan sosial pada remaja awal di Indonesia merupakan fenomena psikososial
yang semakin menonjol seiring meningkatnya tekanan dalam lingkungan sosial, baik di
sekolah maupun dalam kehidupan daring. Remaja pada fase ini cenderung mengalami
gejolak emosional dalam upaya mencari identitas diri, menjadikan mereka rentan terhadap
perasaan takut dievaluasi negatif oleh lingkungan sosial. Beberapa penelitian
mengidentifikasi berbagai pemicu utama kecemasan sosial, seperti rendahnya harga diri
(Hasanah et al., 2023; Tobing, 2024), regulasi diri yang lemah (Elfariani & Anastasya,
2022), serta citra diri yang buruk akibat body shaming atau ekspektasi sosial di media digital
(Setyorini, 2020; Prastia & Pratikto, 2023). Misalnya, remaja yang kerap menerima celaan
fisik menunjukkan kecenderungan tinggi mengalami kecemasan sosial karena munculnya
rasa malu dan tidak percaya diri (Diwanda & Wakhid, 2022).

Aspek kepercayaan diri secara konsisten ditemukan sebagai faktor protektif terhadap
kecemasan sosial. Remaja dengan tingkat kepercayaan diri tinggi cenderung lebih mampu
menghadapi situasi sosial tanpa rasa takut yang berlebihan. Hal ini diperkuat oleh temuan
Wardhana & Rokhmah (2024), Rahmawati (2025), dan Nugroho et al. (2024) yang
menunjukkan hubungan negatif yang signifikan antara kepercayaan diri dan kecemasan
sosial. Artinya, peningkatan kepercayaan diri berbanding lurus dengan penurunan
kecemasan sosial. Penelitian ini menggarisbawahi pentingnya penguatan karakter positif di
masa remaja awal melalui intervensi edukatif yang fokus pada pemberdayaan diri, motivasi,
dan pengalaman sosial yang sehat.

Fenomena perundungan atau bullying juga memainkan peran penting dalam memicu
kecemasan sosial pada remaja. Studi Fitria & Lestari (2023) dan Aminah et al. (2025)
menyatakan bahwa remaja korban bullying cenderung mengalami kecemasan sosial berat,
terutama akibat trauma psikologis dari penolakan sosial atau perlakuan menyakitkan dari
teman sebaya. Lebih dari 45% remaja korban perundungan di Desa Ragajaya dilaporkan
mengalami kecemasan sosial tingkat tinggi, dengan perempuan menjadi kelompok yang
paling terdampak. Kondisi ini diperparah oleh lemahnya sistem dukungan sosial di
lingkungan sekolah dan keluarga, sehingga rasa aman dan penerimaan diri sulit terbentuk.
Hal ini konsisten dengan temuan Arisgo et al. (2024) yang menunjukkan bahwa rendahnya
dukungan keluarga berhubungan erat dengan tingginya kecemasan pada remaja awal.

Selain faktor eksternal, kondisi internal seperti self-compassion dan identitas diri juga
memainkan peran dalam menentukan kerentanan terhadap kecemasan sosial. Pebriani
(2021) menemukan bahwa remaja dengan tingkat self-compassion rendah lebih mudah
merasa tidak aman dan mengkritik diri sendiri dalam situasi sosial. Sementara itu, penelitian
Wisanti & Apriliani (2024) menunjukkan bahwa meskipun mayoritas remaja memiliki
identitas diri tinggi, sebagian besar tetap mengalami kecemasan sosial yang sangat tinggi,
menandakan bahwa pembentukan identitas diri saja tidak cukup tanpa dibarengi dengan
keterampilan sosial yang efektif dan manajemen emosi. Adanya pengalaman masa kecil
yang buruk (Adverse Childhood Experience/ACE) pun turut dipertimbangkan sebagai
pemicu, meskipun studi Azaria & Syakarofath (2024) tidak menemukan pengaruh signifikan
antara ACE dan kecemasan sosial, menunjukkan perlunya eksplorasi lebih lanjut dalam
konteks budaya Indonesia.

Kecemasan sosial juga berkontribusi terhadap masalah psikologis lain, seperti
kecanduan internet (Hidayat, 2020) dan penurunan performa akademik maupun sosial (Bahri
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& Kholidin, 2024). Ketika remaja merasa terasing atau takut berinteraksi langsung, mereka
lebih memilih pelarian melalui media digital, yang secara paradoks memperkuat isolasi
sosial dan memperburuk kondisi psikologis. Sari et al. (2022) bahkan mencatat tingginya
kecemasan sosial pada remaja di panti asuhan akibat kurangnya pola pembinaan yang
terstruktur, menunjukkan pentingnya peran lembaga pengasuhan dan guru dalam
menciptakan sistem dukungan yang konsisten dan memadai.

Dalam menghadapi permasalahan ini, intervensi berbasis pendekatan psikoterapi
terbukti efektif. Penelitian Rahmadiani (2020) dan Anugraha (2024) menunjukkan bahwa
Cognitive Behavioral Therapy (CBT), baik dalam bentuk individual maupun kelompok,
dapat mengurangi tingkat kecemasan sosial secara signifikan. CBT membantu remaja
mengenali dan mengubah pola pikir negatif, membangun kepercayaan diri, serta
meningkatkan keterampilan sosial dalam lingkungan yang aman dan suportif. Strategi ini
memperkuat kesimpulan bahwa pendekatan psikologis berbasis bukti, yang didukung oleh
lingkungan sosial yang sehat, dapat menjadi solusi preventif dan kuratif untuk menghadapi
kecemasan sosial pada remaja di Indonesia.

Penyebab dan Dampak Kecemasan Sosial pada Remaja Awal

Kecemasan sosial pada remaja awal merupakan kondisi yang muncul sebagai respons
terhadap tekanan lingkungan, perubahan perkembangan biologis, dan dinamika sosial yang
kompleks.

Tabel 1. Rangkuman Penyebab dan Dampak Kecemasan Sosial pada Remaja Awal Berdasarkan
Kajian Terdahulu

Penyebab Dampak Jenis Kecemasan Sitasi
kur;”?';ggiih an Gejala depresi dan GAD (Generalized Abdulhamed et al.
g s{)sial g kecemasan meningkat | Anxiety Disorder) (2022)

Peningkatan perilaku Manojlovi¢ et al.

mirip kecemasan
umum (pada pria),

(2024), Ortelli et al.

Kecemasan Umum | 5653y ‘\wilson et al.

Isolasi sosial kronis

peningkatan sosialitas (2025)
Pandemi COVID-19, Peningkatan GAD,
pengalaman rumah terutama pada GAD Li et al. (2024)
tangga negatif perempuan

Gejala kecemasan
umum, sosial, dan
sekolah

Intoleransi
ketidakpastian (1U)

GAD, SAD (Sacial

Anxiety Disorder) Marchetti et al. (2025)

Penurunan
kesejahteraan subjektif,
gejala kecemasan

Penggunaan media
sosial bermasalah

Gejala Kecemasan Mader et al. (2025),
Umum Yang et al. (2025)

Kecemasan fisik sosial, Sicilia et al. (2023),

Kecemasan Fisik

Pubertas dini penurunan motivasi Sosial Vijayakumar et al.
olahraga (2024)
iﬁ;gffh??ﬂbfﬂ)k Egrqﬂrukna;ndr::r;gsé?rli’ Kecemasan Sosial Zelihi¢ et al. (2022)
Ko-okurensi Gangguan regulasi
kecemasan sosial dan emosi, peningkatan SAD Guckel et al. (2025)
penggunaan alkohol risiko alkohol
Aminah et al. (2025),
Penarikan diri, Fitria & Lestari

Bullying, celaan fisik,

body shaming ketidakpercayaan diri, SAD (2023), Diwanda &

ketidaknyamanan sosial Wakhid (2022),
Setyorini (2020)
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Regulasi diri rendah,
harga diri rendah,

Gangguan interaksi

Elfariani & Anastasya

penerimaan diri sosial, evaluasi diri SAD (2022), Hasanah et al.
rendah negatif (2023), Tobing (2024)
Sensitivitas tinggi . .
Citra tubuh negatif terhadap evaluasi Prastia & Prat_lkto
. . . X : SAD (2023), Bahri &
akibat media sosial | sosial, membandingkan e
- . Kholidin (2024)
diri berlebihan
ﬁ%ﬁg?ﬂgf‘ugfk: ggﬁn Kecemasan Arisgo et al. (2024),
- g berat/panik, isolasi SAD Sari et al. (2022),
lingkungan . .
sosial Tobing (2024)
pengasuhan

Keraguan dalam
interaksi sosial,
kesulitan membentuk
relasi

Wisanti & Apriliani
SAD (2024), Bahri &
Kholidin (2024)

Identitas diri lemah,
Krisis remaja

Self-compassion
rendah,
kecenderungan
menyalahkan diri

Ketidakmampuan
mengelola kegagalan SAD
sosial

Pebriani (2021), Bahri
& Kholidin (2024)

Interaksi sosial online | Ketergantungan digital,

yang berlebihan kecanduan internet SAD Hidayat (2020)
Kurang percaya diri, | Rasa malu berlebihan, Rovkvhar:]dama?go‘;)
kepercayaan diri penghindaran situasi SAD ’

Rahmawati (2025),

lemah sosial Nugroho et al. (2024)
Tidak adanya Tidak berdampak .
hubungan signifikan langsung terhadap SAD Azaria %ggjkarofath
dengan ACE kecemasan sosial ( )
Terapi tidak Penanganan tidak Sari et al. (2022),
diterapkan secara optimal terhadap SAD Bahri & Kholidin
sistematis kecemasan (2024)
Penurunan gejala
Intervensi CBT kecemasan, SAD Anugraha (2024),
(individu/kelompok) peningkatan coping Rahmadiani (2020)
positif

Kajian ini yang ditunjukkan pada tabel 1. menunjukkan bahwa kondisi ini bukan
hanya ditentukan oleh satu faktor tunggal, melainkan hasil dari interaksi berbagai penyebab
yang saling berkaitan, seperti diskriminasi, isolasi sosial, paparan media sosial, hingga faktor
biologis seperti pubertas dini. Setiap penyebab memunculkan dampak spesifik terhadap jenis
kecemasan yang dialami remaja, mulai dari kecemasan menyeluruh (GAD), kecemasan
sosial (SAD), hingga gejala spesifik seperti penarikan diri sosial atau gangguan regulasi
emosi. Melalui interpretasi data ini, kita dapat memahami bahwa kecemasan sosial
merupakan kondisi multidimensional yang memerlukan pendekatan lintas-disiplin dalam
penanganannya. Kecemasan sosial banyak dipicu oleh pengalaman diskriminasi dan
kurangnya dukungan sosial. Penelitian oleh Abdulhamed et al. (2022) menegaskan bahwa
remaja imigran yang tidak memiliki orang tua atau teman untuk berbagi cerita lebih rentan
mengalami GAD dan depresi. Kecemasan yang bersumber dari lingkungan sosial ini sering
kali bersifat sistemik, bukan hanya pengalaman individual, sehingga memerlukan intervensi
berbasis komunitas dan sistem sekolah yang inklusif. Penurunan kecemasan pada kelompok
ini terbukti signifikan ketika dukungan sosial dari orang tua dan guru hadir secara konsisten.

Sementara itu, isolasi sosial kronis memberikan pengaruh besar terhadap kemunculan
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kecemasan umum, khususnya pada laki-laki. Studi eksperimen hewan oleh Manojlovi¢ et al.
(2024) dan Wilson et al. (2025) menunjukkan bahwa isolasi dalam jangka waktu lama sejak
masa remaja menyebabkan perubahan perilaku seperti peningkatan perilaku cemas dan
gangguan sosialitas. Temuan ini diperkuat oleh Ortelli et al. (2023), yang mengaitkan isolasi
sosial dengan peningkatan risiko perilaku kompulsif. Ketiga studi ini menekankan
pentingnya keterlibatan sosial aktif selama masa pertumbuhan untuk menghindari
perkembangan gejala kecemasan kronis. Di sisi lain, kecemasan meningkat secara drastis
selama masa pandemi COVID-19. Li et al. (2024) dalam studi lintas negara mencatat
peningkatan GAD, terutama pada remaja perempuan yang mengalami tekanan rumah tangga
negatif selama pandemi. Dampak ini tidak merata, tetapi sangat tergantung pada jenis
kelamin dan konteks sosial remaja. Ketika tidak ada strategi dukungan keluarga atau
komunitas, tekanan psikologis ini membentuk pola kecemasan yang menetap dan sulit
dipulihkan meski pandemi telah usai.

Hasil penelitian juga menunjukkan tingkat kecemasan tinggi yang dipicu oleh
intoleransi terhadap ketidakpastian (IU). Marchetti et al. (2025) menegaskan bahwa 1U
adalah kondisi dasar (necessary condition) yang membuat individu lebih mudah
mengembangkan GAD dan SAD. Ketidakmampuan remaja untuk menghadapi situasi yang
tidak pasti berdampak pada penurunan kemampuan kognitif dalam menghadapi tantangan
sosial dan akademik. Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan keterampilan adaptasi dan
pengelolaan stres penting untuk diterapkan di tingkat sekolah dan keluarga. Lebih lanjut,
penggunaan media sosial yang berlebihan terbukti berdampak negatif terhadap kesejahteraan
subjektif remaja. Mader et al. (2025) menemukan bahwa penggunaan media sosial yang
bersifat membandingkan diri (social comparison) meningkatkan gejala kecemasan umum,
sementara Yang et al. (2025) menyebut bahwa konten intim atau kebutuhan persetujuan
sosial dari unggahan pribadi dapat memperparah kecemasan. Penggunaan media sosial tidak
hanya menimbulkan rasa tidak cukup (inadequacy), tetapi juga ketergantungan terhadap
validasi eksternal, yang memperkuat siklus kecemasan sosial.

Sementara itu, penyebab dan dampak kecemasan sosial pada remaja awal di Indonesia
menunjukkan bahwa bullying, celaan fisik, dan body shaming merupakan faktor utama yang
paling konsisten memicu kecemasan sosial berat pada kelompok usia ini. Penelitian oleh
Aminah et al. (2025) mengungkap bahwa 45,9% responden mengalami kecemasan sosial
tinggi setelah menjadi korban perundungan, dengan 56,5% di antaranya menyebut
ketidakcocokan dengan teman akibat perlakuan buruk sebagai penyebab utama. Hal ini
selaras dengan temuan Fitria & Lestari (2023) yang mencatat bahwa bullying memprediksi
kecemasan sosial sebesar 57,9% (R2 = 0,579, p < 0,001). Sedangkan penelitian Diwanda &
Wakhid (2022) menunjukkan bahwa 55,2% remaja yang mendapat celaan fisik juga
mengalami kecemasan sosial tinggi (p = 0,0001). Dalam konteks ini, tekanan sosial negatif
yang berasal dari penilaian orang lain terhadap tubuh atau penampilan remaja menjadi
pemicu utama ketakutan dan penarikan diri sosial.

Selain itu, regulasi diri yang lemah dan harga diri rendah secara signifikan
berkontribusi terhadap tingkat kecemasan sosial. Hasil penelitian Elfariani & Anastasya
(2022) menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dan
kecemasan sosial (r = -0,286, p = 0,004), menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan
remaja dalam mengatur diri, maka semakin rendah tingkat kecemasan yang mereka alami.
Hal ini diperkuat oleh Hasanah et al. (2023) dan Tobing (2024) yang menemukan bahwa
rendahnya harga diri dan penerimaan diri berkorelasi dengan peningkatan kecemasan sosial
secara signifikan (p = 0,0001). Rasa tidak berharga dan perasaan tidak diterima membuat
remaja merasa rentan dalam situasi sosial, sehingga menghindari interaksi untuk melindungi
diri dari penilaian negatif.
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Dukungan sosial, terutama dari keluarga dan lingkungan asuhan, juga terbukti
berperan penting dalam mereduksi kecemasan sosial. Penelitian Arisgo et al. (2024)
mencatat bahwa 55,4% responden mengalami kecemasan berat yang berkorelasi dengan
rendahnya dukungan dari orang tua. Sementara itu, Sari et al. (2022) menunjukkan bahwa
dari 50 remaja di panti asuhan, 28% mengalami kecemasan sosial sangat tinggi dan 54%
tinggi, dengan penanganan yang masih bersifat informal dan belum terstruktur. Ketiadaan
sistem pendampingan emosional yang memadai menyebabkan remaja mengalami
ketidakpastian dalam bersosialisasi, memperbesar potensi isolasi sosial dan penurunan
fungsi relasional. Dari sisi intervensi, terapi perilaku kognitif (CBT) terbukti menjadi
pendekatan yang efektif dalam mereduksi kecemasan sosial. Studi Anugraha (2024) dan
Rahmadiani (2020) memperlihatkan bahwa CBT, baik secara individual maupun kelompok,
mampu mengidentifikasi dan memodifikasi distorsi kognitif serta membentuk pola pikir
adaptif, yang kemudian menurunkan gejala kecemasan sosial secara signifikan. Rahmadiani
mencatat bahwa setelah menjalani 9 sesi CBT, subjek mengalami penurunan kecemasan
dalam situasi sosial ramai dan lebih mampu menghadapi aktivitas tanpa pendamping.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa kecemasan sosial pada remaja awal dipicu oleh
interaksi kompleks antara faktor internal seperti harga diri rendah dan regulasi emosi yang
lemah, serta faktor eksternal seperti bullying, body shaming, dan tekanan media sosial.
Dampak dari kondisi ini cukup luas, mulai dari gangguan kesejahteraan emosional, isolasi
sosial, hingga prestasi akademik yang menurun. Implikasi dari temuan ini menegaskan
bahwa strategi intervensi yang efektif harus mengintegrasikan pendekatan psikologis
(seperti CBT), penguatan karakter melalui pendidikan sosial-emosional, serta sistem
dukungan dari keluarga dan sekolah. Secara praktis, hasil penelitian ini mendorong
pengembangan program pencegahan kecemasan sosial berbasis sekolah yang sensitif
terhadap kebutuhan psikososial remaja usia dini. Saran utama dari penelitian ini adalah
perlunya pelatihan regulasi emosi, kampanye anti-bullying, serta edukasi digital literasi
untuk meminimalkan dampak negatif media sosial. Selain itu, penting bagi pembuat
kebijakan dan praktisi pendidikan untuk merancang kebijakan intervensi yang inklusif,
berkelanjutan, dan berbasis bukti demi menciptakan lingkungan sosial yang lebih aman dan
suportif bagi remaja awal di Indonesia.
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