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PRAKATA

Puji dan Syukur kehadirat Allah SWT yang telah
melimpahkan rahmat dan hidayah-Nya, sehingga Kami dapat
menyelesaikan buku “Kesehatan Mental Generasi Z”. Buku ini
disusun dengan tujuan memberikan pengetahuan dan sebagai
sumber referensi dalam proses belajar dan mengajar. Pengaturan
bab pada buku ini memperhatikan tahapan belajar yang harus
dipahami oleh mahasiswa dengan harapan dapat memberikan
sumber informasi yang komprehensif dan terpercaya tentang topik
tersebut.

Buku Kesehatan Mental Generasi Z yang berada di tangan
pembeaca ini terdiri dari 14 Bab yang membahas :

Bab1 Signifikansi dan Urgensi Mental Health Generasi Z

Bab2 Konsep Penyesuaian Diri: Perilaku Adaptif dan Maladaptif

Bab3 Keistimewaan Generasi Z dan Tantangan Mental Health
Generasi Z

Bab4 Edukasi Generasi Z dan Deteksi Dini Kesehatan Mental
Penelitian

Bab5 Faktor-Faktor yang Memengaruhi Mental Health Generasi
z

Bab 6 Generasi Z dan Masalah Konflik

Bab7 Generasi Z dan Masalah Stress-Depresi

Bab8 Generasi Z dan Gangguan Kecemasan

Bab9 Gangguan Perilaku yang Sering Terjadi pada Generasi Z

Bab 10 Strategi Peningkatan Mental Health Generasi Z

Bab 11 Peran Parenting Bagi Mental Health Generasi Z

Bab 12 Psikoterapi Bagi Mental Health Generasi Z

Bab 13 Support System Bagi Mental Health Generasi Z

Bab 14 Generasi Z dan Tantangan Kesehatan Mental di Era Digital

iii



Akhir kata, Kami mengucapkan terima kasih kepada semua
pihak yang membantu/ berkontribusi dalam proses penyusunan
buku ini. Semoga buku ini dapat memberikan manfaat yang besar
bagi mahasiswa, dosen maupun pembaca dan menjadi langkah
awal dalam upaya meningkatkan kualitas pendidikan di Indonesia.

Tim Penulis
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BAB
SIGNIFIKANSI

DAN URGENSI MENTAL
HEALTH GENERASI Z

Kharisah Diniyah, S.ST., MMR

A. Pendahuluan

Generasi Z menghadapi berbagai tantangan dalam
kehidupan modern. Mereka mengalami tekanan akademik,
ekspektasi sosial, serta dampak teknologi yang terus
berkembang. Kesehatan mental mereka menjadi aspek yang
sangat penting untuk diperhatikan. Lingkungan digital yang
serba cepat dan arus informasi yang tidak terbatas
mempengaruhi kondisi psikologis mereka secara signifikan.
Pemahaman yang mendalam tentang pentingnya kesehatan
mental sangat diperlukan, dengan strategi yang efektif dalam
mengelola stres dan emosi agar dapat menjalani kehidupan
dengan lebih seimbang. Kesadaran dan dukungan yang tepat
akan membantu mereka dalam menghadapi tantangan mental

yang semakin kompleks di era digital ini.
1. Definisi Kesehatan Mental dan Pentingnya Kesehatan

Mental bagi Generasi Z
a. Definisi

WHO  mendefinisikan ~ kesehatan = mental
merupakan keadaan kesejahteraan di mana setiap
individu menyadari potensinya sendiri, dapat mengatasi
tekanan normal kehidupan, dapat bekerja secara
produktif dan bermanfaat, dan mampu memberikan
kontribusi kepada komunitasnya. Indikator kesehatan
mental meliputi kemampuan menjalin hubungan positif,
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KONSEP PENYESUAIAN
DIRI: PERILAKU ADAPTIF
DAN MALADAPTIF

Siti Muyana, M.Pd

Pendahuluan

Generasi Z lahir antara tahun 1997 hingga tahun 2012, kini
menjadi kelompok usia yang paling banyak terpapar oleh
kemajuan teknologi, media sosial, dan globalisasi. Kondisi ini
menimbulkan tantangan Kesehatan mental yang signifikan.
Penyesuaian diri, yang merupakan kemampuan individu untuk
beradaptasi dengan stres dan perubahan, menjadi kunci dalam
menghadapi tekanan sosial dan emosional yang mereka alami.
Penyesuaian diri yang baik dapat tercermin dalam perilaku
adaptif, seperti regulasi emosi yang sehat dan kemampuan
untuk mengelola stres, sementara perilaku maladaptif, seperti
isolasi sosial, berdampak pada kesehatan mental.

Di Indonesia, fenomena Kesehatan mental pada generasi
muda semakin mendapat perhatian. Data dari Kementrian
Kesehatan Republik Indonesia (2021) menunjukkan bahwa
gangguan kesehatan mental di kalangan remaja Indonesia
semakin meningkat. Menurut hasil Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas, 2018), sekitar 9% remaja di Indonesia mengalami
gangguan kecemasan dan depresi, dengan prevalensi yang
tinggi pada usia 15-24 tahun. Survei Perilaku Kesehatan Remaja
(SPKR, 2021) juga mencatat bahwa lebih dari 30% remaja
Indonesia menunjukkan gejala depresi yang dapat
mempengaruhi kemampuan mereka dalam menyesuaikan diri
dengan tantangan kehidupan.
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KEISTIMEWAAN GENERASI Z
DAN TANTANGAN MENTAL
HEALTH GENERASI Z

Dr. dr Rini Gusya Liza, M.Ked.K.]., Sp.K.J

Pendahuluan

Generasi Z akan menjadi bagian penting dari sumber daya
manusia. Karena generasi ini lahir dan dibesarkan dalam kondisi
yang berbeda dari generasi sebelumnya (misalnya, mereka
selalu memiliki akses Internet di mana-mana), muncul
pertanyaan tentang karakteristik generasi ini, seperti apa
mereka?.

Generasi Z, (juga dikenal sebagai pasca-milenial) lahir
antara tahun 1995 dan 2012. Menurut Forbes (2015), generasi
setelah Milenial, Generasi Z, mencakup 25 persen dari populasi
Amerika Serikat, menjadikan mereka kelompok yang lebih besar
daripada Baby Boomer atau Milenial. Generasi Z sebagian besar
adalah anak-anak Generasi X, tetapi mereka juga memiliki orang
tua yang merupakan Milenial. Mereka merasa nyaman di dunia
fisik dan digital. Mereka cenderung bersemangat dan kompetitif
(Stillman D., Jonah Stillman J., 2017).

Generasi

Meskipun setiap manusia adalah individu, telah banyak
upaya untuk membuat generalisasi dan mendefinisikan
berbagai kelompok orang. Salah satu hasil generalisasi adalah
terciptanya istilah “generasi”. Generasi didefinisikan sebagai
kelompok yang dapat diidentifikasi yang memiliki tahun
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Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam

kehidupan setiap individu, terutama bagi generasi Z yang
tumbuh di era digital. Dengan berbagai tantangan yang
dihadapi, seperti tekanan sosial, kecemasan, dan depresi,
edukasi kesehatan mental menjadi sangat krusial. Peran
keluarga, sekolah, dan lingkungan dalam edukasi kesehatan
mental, metode efektif yang dapat digunakan, serta contoh
program edukasi kesehatan mental yang sukses.

1. Peran Keluarga

Keterlibatan orang tua memainkan peran penting
dalam kesehatan mental dan hasil pendidikan Generasi Z.
Generasi ini menghadapi tantangan yang unik, dan orang tua
dapat secara signifikan mempengaruhi kesehatan mental dan
kesuksesan akademis anak-anak mereka (Sidorchuk et al.,
2023).

Tingkat pendidikan orang tua yang lebih tinggi
dikaitkan dengan hasil kesehatan mental yang lebih baik
pada anak-anak. Di Spanyol, pendidikan orang tua
ditemukan sebagai prediktor yang kuat untuk kesehatan
mental anak, bahkan lebih kuat daripada pendapatan atau
kelas sosial, terutama untuk anak-anak yang lebih muda3.
Demikian pula di Finlandia, pendidikan orang tua yang
tinggi dapat melindungi anak dari dampak negatif gangguan
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Pendahuluan

Penelitian mengenai generasi Z mulai berkembang
dengan pesat saat ini. Bibliometrik yang dilakukan oleh Malik et
al. (2024) menunjukkan bahwa istilah Gen Z pertama kali
muncul dalam basis data Scopus pada tahun 1991. Dalam
lingkup penelitian, penelitian mengenai Gen Z semakin
meningkat dan memiliki jumlah publikasi tertinggi pada tahun
2023. Selain itu, penelitian mengenai Gen Z juga banyak dikutip
dalam penelitian lainnya dan memiliki jumlah kutipan tertinggi
pada tahun 2001 (Malik et al., 2024). Berdasarkan hal tersebut,
konteks Generasi Z menjadi topik yang sangat menarik pada
komunitas penelitian saat ini.

Banyak isu yang dibahas mengenai Gen Z, baik ketika
mereka berada pada usia anak, remaja maupun dewasa. Salah
satu isu penting yang terjadi pada generasi Z adalah
permasalahan mengenai kesehatan mental. Akbar ef al. (2024)
dalam sistematik literature reviewnya terhadap penelitian di
lima benua menemukan adanya peningkatan kasus depresi,
kecemasan, stress dan gangguan tidur pada generasi Z. Generasi
Z yang hidup di zaman yang lebih modern daripada generasi
lainnya (Baby boomer, X dan Y) mengalami situasi dan kondisi
yang berbeda sejak kecil. Permasalahan yang dialami oleh
generasi Z banyak dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti
paparan informasi di media sosial, kelelahan akibat media sosial,
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Pendahuluan

Generasi Z merupakan generasi yang lahir pada rentang
tahun 1997 sampai dengan 2012. BPS dalam laporannya
menyampaikan bahwa generasi Z yang lahir antara tahun 1997
hingga 2012 mendominasi dengan jumlah sekitar 74,93 juta jiwa,
atau 27,94% populasi (Badan Pusat Statistik, 2020). Generasi ini
masih berada dalam usia muda hingga remaja awal. Dominasi
ini memberikan harapan akan potensi kemajuan dan perubahan
di masa depan. Akan tetapi generasi Z banyak menghadapi
tantangan dalam kehidupannya antara lain adalah konflik yang
sering dialami.

Konflik adalah bagian dari kehidupan. Hal ini terjadi
ketika tujuan, nilai, kebutuhan, dan keinginan dari dua orang
atau lebih berbeda dan bertentangan. Hal ini merupakan hasil
dari orang-orang yang memiliki kebutuhan, pendapat, harapan,
dan perspektif individu yang berbeda. Realitas dari konflik
adalah bahwa dalam setiap hubungan manusia tidak dapat
dihindari, tetapi jika dikelola dengan baik, konflik dapat
memberikan jalan yang kuat untuk pertumbuhan pribadi dan
profesional yang signifikan.

Terkadang, konflik dapat diselesaikan secara damai,
tetapi lebih sering, konflik menyebabkan saling tunjuk, mencari-
cari kesalahan, kecemasan, kemarahan, kepahitan, dan frustrasi.
Jika tidak dikelola dengan baik, konflik dapat menyebabkan
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A. Pendahuluan

Saat ini, usia Generasi Z (Gen Z) berada dalam rentang
sekitar 9 hingga 24 tahun. Gen Z umumnya mencakup mereka
yang lahir antara tahun 1997 hingga 2012. Generasi Z (Gen Z)
kini dihadapkan pada berbagai tantangan yang berkaitan
dengan kemajuan teknologi yang cepat, terutama dalam hal
penggunaan media sosial yang sangat mempengaruhi
kehidupan mereka. Sebagai generasi yang berkembang bersama
teknologi digital, mereka harus beradaptasi dengan persaingan
yang semakin ketat di dunia kerja, baik secara langsung maupun
daring. Proses digitalisasi yang pesat, ditambah dengan
pemecatan massal yang terjadi akibat perkembangan kecerdasan
buatan (AI), menambah kekhawatiran Gen Z terkait dengan
masa depan pekerjaan mereka. Selain itu, perbedaan cara
berinteraksi dengan generasi sebelumnya, seperti milenial,
generasi X, dan baby boomers, sering kali menimbulkan gesekan
dalam komunikasi dan cara kerja. Sementara itu, pola pikir yang
cenderung menginginkan segala sesuatu secara instan, yang
dipengaruhi oleh kebiasaan menggunakan media sosial dan
teknologi, membuat Gen Z terkadang kurang menghargai proses
dan usaha yang lebih panjang. Hal ini juga berdampak pada
pandangan budaya dan sosial mereka, yang sering kali lebih
fokus pada pencapaian yang cepat dan hasil yang tampak.
Dalam konteks ini, Gen Z harus menemukan cara untuk
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Setiap orang dapat mengalami kecemasan sebagai bentuk
respons emosi alamiah terhadap situasi yang membahayakan.
Rasa cemas alamiah dan normal tersebut hanya akan muncul
sementara dan kemudian menghilang segera setelah masalah
selesai. Kecemasan digolongkan menjadi gangguan apabila
terjadi terus menerus meskipun tidak ada stimulus yang
mengancam. Gangguan kecemasan tersebut ditandai dengan
rasa cemas yang berlebihan dan mengganggu fungsinya sehari-
hari. Gangguan kecemasan dapat di diagnosis dengan
melakukan wawancara, pemeriksaan status mental dan berbagai
tes atau pemeriksaan penunjang lain yang diperlukan. (Strohle,
Gensichen and Domschke, 2018)

Gangguan cemas sering ditemukan pada populasi umum.
Perempuan lebih banyak mengalami gangguan cemas
dibandingkan laki-laki. Perbandingan antara perempuan dan
laki-laki adalah 2:1. Situasi ini dapat disebabkan oleh faktor-
faktor biopsikososial. Interaksi faktor biologis termasuk
kerentanan genetik, faktor psikologis dan lingkungan sosial
ekonomi dapat menimbulkan gejala gangguan cemas yang
bermakna. (Saddock, 2022)
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Generasi Z mencakup semua individu yang lahir mulai
dari 1995 hingga 2012. Saat ini, generasi Z berada pada tahap
perkembangan remaja dan dewasa muda. Dibandingkan
dengan generasi lainnya, diketahui bahwa Generasi Z
mengalami permasalahan kesehatan mental yang lebih tinggi
mulai dari gangguan kecemasan, depresi, hingga gangguan
perilaku (Park et al., 2024).

Gangguan perilaku merujuk kepada perilaku yang
mengganggu dan menyulitkan seperti tindakan agresivitas yang
berpotensi melukai dan membahayakan diri sendiri dan orang
lain, perusakan properti, melanggar peraturan dan norma
masyarakat, dan lain-lainnya (Kerr et al., 2016). Perilaku
maladaptif memang sering muncul pada usia remaja dan
dewasa muda, akan tetapi gangguan perilaku memiliki tingkat
keparahan yang lebih tinggi karena dilakukan secara berulang-
ulang dan bertahan dalam jangka waktu yang panjang.

Gangguan perilaku seperti Attention-Deficit/Hyperactivity
Disorder (ADHD), Oppositional Defiant Disorder (ODD), Conduct
Disorder (CD), atau Obsessive-Compulsive Disorder (OCD),
seringkali mulai berkembang pada masa kanak-kanak dan
berlanjut hingga usia dewasa, bahkan berpotensi akan menjadi
semakin parah sering masa perkembangan jika tidak segera
mendapatkan penanganan yang tepat (American Psychiatric
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Seiring dengan semakin kompleksnya tuntutan dan
tantangan yang dihadapi umat manusia dari generasi ke
generasi hingga saat ini, khususnya Generasi Z yang lahir antara
tahun 1995 - 2010, dibutuhkan suatu strategi untuk
meningkatkan mental health. Hal tersebut cukup beralasan
karena Naluri (2024) melaporkan bahwa di tahun 2025, Generasi
Z akan mengisi seperempat populasi Asia Pasifik dan hampir
30% dari tenaga kerja global yang merupakan tim multigenerasi.
Di lain pihak, Generasi Z tengah menghadapi tantangan
kesehatan mental yang serius, yakni + 6 dari 10 Gen Z di Asia
berisiko tinggi dan lebih tinggi dari generasi lainnya.

Beberapa tantangan aktual yang dihadapi Generasi Z,
yaitu adanya perkembangan ilmu dan teknologi yang begitu
pesat dan sangat canggih, tuntutan karir dalam dunia kerja,
tekanan akademik dalam meningkatkan kapasitas keilmuan,
masalah kesehatan mental, masalah sosial, ekonomi dan politik
(Febriani, 2024), termasuk masalah fenomena alam global yang
terus mengancam kehidupan manusia antara lain akibat
pemanasan global dan perubahan iklim (Kandari, 2024ab).
Budianto (2023) menyatakan bahwa selain berefek pada
permasalahan ekologi, pemanasan global dan perubahan iklim
juga terbukti mempengaruhi stabilitas kesehatan mental
manusia, bahkan dalam jangka panjang dapat berdampak serius
pada gangguan mental umat manusia di seluruh dunia.
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A. Pendahuluan

Anak-anak dari Generasi Z tumbuh di tengah arus
informasi dan teknologi yang berkembang pesat. Hal ini
menuntut pendekatan pengasuhan yang tidak hanya
mengutamakan aspek fisik, tetapi juga dukungan emosional dan
pembentukan nilai-nilai positif. Di sinilah peran orang tua
sebagai pendidik dan pembimbing menjadi sangat krusial,
terutama untuk membantu anak-anak mengelola stres dan
tekanan yang muncul dari interaksi dengan dunia digital.

Seiring dengan perubahan zaman, pola asuh yang
diterapkan oleh orang tua juga mengalami transformasi.
Penelitian terdahulu telah menunjukkan bahwa perbedaan pola
asuh antara generasi, seperti antara Baby boomers dengan orang
tua dari Generasi X atau Y, memiliki implikasi tersendiri
terhadap perkembangan mental anak (Aulia et al., 2023). Model
parenting yang otoritatif, misalnya, menekankan keseimbangan
antara tuntutan disiplin dan dukungan emosional, yang terbukti
mampu menciptakan lingkungan keluarga yang kondusif bagi
pertumbuhan karakter serta resiliensi anak (Okoroafor, Ejike C.
& Njoku, 2012). Pendekatan ini menjadi semakin relevan ketika
orang tua menghadapi tantangan yang datang dari interaksi
dengan teknologi dan media sosial, yang kerap kali membawa
konten negatif atau menimbulkan perasaan terisolasi pada anak.
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A. Pendahuluan

Generasi Z merupakan generasi yang lahir setelah tahun
1995 dan tumbuh pada tahun 2000 (Lestari & Astuti, 2022). Pada
masa pertumbuhannya, generasi Z memiliki hubungan yang
erat dengan penggunaan teknologi dan internet (Dolot, 2018;
Gaidhani, Arora, & Sharma, 2019; Schwieger & Ladwig, 2018;
Vejano, Ibarondo, Diaz, & Barcos, 2021). Hal yang unik tentang
Generasi Z adalah mereka mengalami pandemi global, serta
kerusuhan politik akibat ketidakadilan rasial, dimana
perubahan yang disebabkan oleh pandemi Covid-19, serta
protes untuk hak-hak sipil dan ketidakadilan rasial
kemungkinan akan menjadi beberapa peristiwa yang
menentukan bagi Generasi Z. Generasi mereka menjadi generasi
yang tidak takut untuk bertanggung jawab atas apa yang benar
dengan menangani isu-isu yang mereka pedulikan (Kearns,
2024).

Selain dikenal dengan hubungannya dalam penggunaan
teknologi dan internet, Generasi Z juga dikenal lebih rentan
terhadap masalah kesehatan mental dan gangguan psikologis
seperti stres, kecemasan, depresi, kecenderungan bunuh diri,
dan menyakiti diri sendiri dibandingkan dengan generasi
sebelumnya (Plochocki, 2019).

Meski begitu, keterbukaan generasi Z terhadap kondisi
kesehatan mental mereka, membantu mereka dalam mendeteksi
lebih dini masalah kesehatan mental yang mereka alami. Hasil
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Generasi Z merupakan kelompok yang tumbuh dalam era

digital dengan tantangan psikososial yang kompleks. Dukungan

SOS

ial atau support system memainkan peran penting dalam menjaga

kesehatan mental mereka. Bagian ini membahas bagaimana support

system yang mencakup keluarga, teman sebaya, komunitas, dan

teknologi dalam mendukung kesehatan mental Generasi-Z.

A.

214

Pendahuluan

Generasi Z (Gen Z) adalah kelompok demografi
masyarakat yang hidup sebelum generasi alfa dan setelah
generasi milenial lahir. Menurut Strauss dan Howe (1991), Gen
Z merupakan bagian dari siklus generasi keempat dalam teori
mereka yang dikenal sebagai Fourth Turning. Mereka
menggambarkan Gen Z sebagai generasi yang tumbuh di tengah
perkembangan teknologi digital yang pesat, menghadapi
ketidakpastian ekonomi, dan lebih sadar terhadap isu sosial
serta lingkungan dibandingkan generasi sebelumnya. Selain itu
menurut Dimock (2019) Generasi Z adalah mereka yang lahir
antara tahun 1997 dan berakhir pada tahun 2012 dimana fase ini
menunjukan kemajuan sosioekonomi yang lebih stabil dan
perkembangan teknologi informasi yang begitu cepat. Generasi
ini memiliki nama lain seperti iGeneration karena sangat akrab
dengan dunia digital (Hardey, 2007). Pada tahun ini generasi
tertua mereka berumur 26 tahun dan yang paling muda berumur
11 tahun. Hal ini berarti mereka berada pada rentang usia remaja
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Pendahuluan

Kesehatan didefinisikan sebagai keadaan sehat seseorang
secara fisik, jiwa, maupun sosial dan tidak hanya bebas dari
penyakit, sehingga memungkinkan untuk hidup produktif
(Undang-Undang Nomor 17, 2023). Sedangkan, definisi
kesehatan mental adalah kondisi seseorang yang dapat
berkembang dengan baik secara fisik, mental, spiritual, dan
sosial. Seseorang dengan kesehatan mental yang baik dapat
menyadari kemampuan sendiri, mengatasi tekanan, bekerja
secara produktif, dan mampu memberikan kontribusi untuk
komunitasnya (Undang-Undang Nomor 18, 2014). Menurut
WHO terdapat 4 indikator seseorang dengan kondisi kesehatan
mental yang baik, yaitu:
1. Sadar akan potensi yang dimiliki
2. Mampu mengelola stres dalam kehidupan sehari-hari
3. Bekerja secara produktif
4. Berkontribusi bagi masyarakat

Setelah mengetahui indikator kesehatan mental yang
baik, maka sebaliknya kesehatan mental yang kurang baik
adalah kondisi seseorang yang tidak sadar akan potensi diri dan
tidak mampu mengelola stres yang mengakibatkan tidak dapat
bekerja secara produktif apalagi berkontribusi bagi masyarakat.
Keadaan mental yang kurang baik tidak dianggap sebagai
sebuah penyakit, akan tetapi sebagai gangguan mental atau
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