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Abstrak 
 Depresi adalah gangguan mental yang umum, yaitu keadaan ketika seseorang sedang 
memiliki hati yang tidak tenang dan kacau. Depresi jika dibiarkan maka akan berdampak 
buruk bagi kehidupan penderita.  Akibat-akibat depresi dibahas dalam tulisan ini untuk 
dipahami dengan baik, sehingga ketika penderita mulai merasakan gejala dan indikasi 
depresi, penderita dapat menguasai diri sendiri agar tidak sampai pada titik depresi. 
Gangguan emosional ini sering juga dialami oleh remaja hingga orang muda yang dapat 
dikatakan mereka masuk dalam golongan Generasi Z. Tujuan dari penelitian ini adalah 
membuat pembaca paham mengenai depresi dan buruknya hal tersebut sehingga dapat 
mewaspadainya, karena ada banyak faktor yang dapat membuat Generasi Z mengalami 
depresi. Demikian juga peran serta guru, orang tua bahkan penderita sendiri untuk mengatasi 
hal tersebut jika sudah terlanjur, karena jika itu di biarkan dapat merusak kelanjutan 
generasi bangsa. 
 
Kata kunci—depresi, generasi muda, generasi z  
 
 
 

Abstract 
Depression, a state of a disturbed and jumbled mind, is a common mental illness. If left 

untreated, depression may bring adverse effects to the person suffering from it. The impact of 
depression will be discussed in this paper to gain deeper understanding so that when a person 
starts showing symptoms of depression, the person can take control for not suffering from 
depression. This emotional anomaly is also common among young people, who are part of the 
Generation Z. The aim of this research is to help the reader understand more about depression 
and the adverse effects of it, and to raise awareness because there are numerous factors that 
could cause depression among Generation Z. Furthermore, the role of educators, parents, as 
well as the person with depression to handle the situation when the person is already 
diagnosed with depression. Because if awareness isn't brought to this topic, it may ruin the 
future of the country. 

 
Keywords—depression, young generation, generation z 
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PENDAHULUAN 
 Di masa pasca modern ini banyak orang mengalami gangguan kesehatan mental 
seperti stress, kecemasan berlebihan, dan suasana hati tidak menentu yang merujuk pada 
depresi. Depresi adalah gangguan jiwa pada alam perasaan atau mood seperti murung, 
sedih, lesu, kehilangan gairah hidup, tidak ada semangat, merasa tidak berdaya, perasaan 
bersalah atau berdosa, perasaan tidak berguna, dan putus asa (Iyus, 2006). Depresi dapat 
dialami oleh berbagai macam orang dari berbagai jenis generasi termasuk generasi Z. 
 Secara umum Generasi Z adalah sebutan untuk generasi yang lahir pada tahun 
1997-2012. Generasi ini juga banyak mengalami gangguan suasana hati hingga sampai pada 
depresi. Kebiasaan orang yang menganggap bahwa depresi adalah hal yang biasa saja dan 
dapat hilang dengan sendirinya, ini perlu untuk dirubah. Hal ini disebabkan karena depresi 
diyakini juga merupakan suatu gangguan kesehatan mental yang sangat mempengaruhi 
keberlangsungan kehidupan terutama pada Generasi Z yang merupakan generasi yang 
kepada mereka diletakan harapan besar untuk menjadi penerus bangsa. Oleh sebab itu, 
perlu adanya pemahaman yang lebih dalam, akan bahayanya depresi, sehingga hal itu dapat 
diwaspadai, dihindari, dan diatasi dengan semestinya.  
 Adalah menjadi tujuan artikel ini untuk memberikan pemahaman secara singkat 
dan dapat dimengerti mengenai penyebab depresi. Depresi sering dianggap sebagai hal 
sepele padahal itu dapat membahayakan kehidupan. Selain itu ini bertujuan untuk 
memberikan pemahaman tentang dampak depresi itu sendiri bagi generasi penerus yakni 
Generasi Z dan bagaimana peran orang sekitar untuk mewaspadai dan mengatasi 
permasalahan ini. Dengan demikian dapat diambil tindakan yang baik untuk 
menyelamatkan Generasi Z terutama pada mereka yang sudah terlanjur terjerumus dalam 
gangguan kesehatan mental ini. 
 
METODE PENELITIAN 
 Penelitian ini menggunakan metode penulisan kualitatif dengan tinjauan literatur 
review, research dan dikuatkan dengan hasil-hasil penelitian yang telah diteliti sebelumnya. 
Didalam penelitian ini juga menarik wawasan informasi dari internet agar memperjelas 
tujuan penulisannya. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pengertian Generasi Z 
 Generasi Z dikenal dengan generasi yang saat lahir dan bertumbuh di tengah-tengah 
dunia yang kemajuan teknologi yang unggul. Mereka juga suka dengam hal-hal yang 
menantang dan mereka mampu membuat perubahan teknologi dalam segi kehidupan 
mereka (Lubis & Handayani, 2022). Dengan unggulnya teknologi di zaman Generasi Z maka 
mereka merupakan sumber daya unggul yang memiliki banyak potensi juga untuk 
dikembangkan. Dengan demikian, pemerintah juga sangat berupaya untuk menjaga dan 
mengarahkan generasi ini untuk dapat menjadi penerus bangsa. Dengan kata lain, generasi 
ini adalah generasi yang perlu dijaga karena masa depan bangsa terletak pada tangan 
mereka.  
 Secara umum Generasi Z adalah generasi yang lahir pada tahun 1997-2012 dan 
diperkirakan mereka sekarang ini berusia antara 11-26 tahun. Di usia yang demikian 
mereka cenderung mengarah pada hal positif dan negatif. Artinya, di tengah-tengah banyak 
anak muda Generasi Z ini yang berlomba-lomba dengan prestasi dan hasil-hasil yang 
membanggakan, maka ada banyak anak muda Generasi Z yang mengalami hal negatif juga 
seperti mengalami gangguan kesehatan mental yang dapat berujung depresi bahkan dapat 
berakibat fatal. Bila yang demikian terjadi tanpa pengendalian yang baik, maka tujuan untuk 
generasi ini yaitu meneruskan tongkat estafet tidak akan tercapai.  
 Berdasarkan studi yang dilakukan oleh McKisney (2018) dalam tulisan Galih Sakitri 
(2021), berlandaskan pada satu fondasi yang kuat bahwa Generasi Z adalah generasi yang 
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mencari akan suatu kebenaran. Generasi ini dikelompokan dalam empat komponen besar: 
Pertama, The undefined ID, dimana generasi ini menghargai ekspresi setiap individu tanpa 
memberi label tertentu. Kedua, the communaholic, artinya generasi ini sangat terlibat aktif 
dalam komunitas-komunitas dan memanfaatkan kecanggihan teknologi untuk memperluas 
kontribusi mereka. Ketiga, the dialoguer, generasi ini percaya akan pentingnya komunikasi 
dalam penyelesaian masalah dan untuk menggapai perubahan. Dan keempat, the realistic, 
Generasi Z adalah generasi yang cenderung realistis dan analitis dalam mengambil 
keputusan. 
 Ada banyak keunggulan yang dimililiki oleh generasi Z. Namun, walaupun di tengah 
banyak keunggulan yang mereka miliki, terdapat juga kekurangan pada generasi ini. 
Meskipun demikian, mereka tetaplah generasi emas yang perlu dijaga dan diperhatikan. 
Terdapat berbagai alasan yang dapat menyebabkan orang muda di generasi ini mengalami 
banyak stress hingga depresi yang ketika dibiarkan akan merusak generasi yang memiliki 
banyak sekali keunggulan ini. 
 
Gejala dan Penyebab Depresi   
 Depresi merupakan gangguan mental yang marak terjadi di tengah-temgah 
masyarakat. Ini berawal dari stress yang jika tidak segera diatasi sampai berlarut-larut, 
pada akhirnya akan tiba pada titik depresi. Semakin berkembang dan maju dunia, maka 
depresi akan menjadi ancaman besar bagi manusia khususnya di kota-kota besar dan juga 
dapat menghalangi seseorang untuk bisa menghadapi hidup dengan baik (Lubis, 2016). 
Depresi dapat menyerang siapa saja yang tidak memiliki pengendalian diri yang kuat, baik 
itu lansia maupun anak-anak. Tidak terkecuali, Generasi Z juga adalah salah satu kalangan 
yang sering mengalami stress berkepanjangan sehingga mengalami depresi.  
 Helen Mayberg, ahli saraf psikiatri, melakukan penelitian tentang depresi dan 
menyimpulkan bahwa depresi terjadi pada fungsi dalam jaringan otak tertentu yakni 
jaringan yang menghubungkan amigdala dengan korteks prefontal. Mayberg mengeluarkan 
pendapat yakni pengobatan depresi dapat melibatkan stimulasi pada daerah otak tertentu 
yang terkait dengan gangguan itu (Mayberg, 2009). Depresi merupakan suatu kondisi 
mental yang ditandai dengan perasaan sedih serta kehilangan minat pada aktivitas yang 
dulunya menyenangkan (APA, 2013). WHO mendukung pendapat APA yaitu depresi ialah 
gangguan mental yang ditandai perasaan sedih, lekas marah, merasa hampa, kurang 
konsentrasi, merasa bersalah berlebihan atau merasa diri rendah, tidak ada harapan akan 
masa depan, gangguan tidur dan nafsu makan, perubahan berat badan, merasa letih atau 
tidak bertenaga, bahkan sampai berpikir untuk mengakhiri hidup sendiri. (WHO, 2022).  
 Seseorang yang sudah berada pada tingkat depresi biasanya akan memperlihatkan 
tanda-tanda terhadap orang sekitarnya. Berdasarkan pendapat para ahli menurut Namora 
Lumongga Lubis, gejala-gejala yang dialami diantaranya gejala fisik, psikis dan sosial, 
seperti tercantum berikut ini:  
 

1. Gejala fisik: 
• Pola tidur yang terganggu: orang yang mengalami depresi menunjukkan gejala 

kesulitan untuk tidur sehingga sangat kurang waktu untuk beristirahat. 
• Menurunnya tingkat aktifitas, dalam hal ini orang-orang yang depresi 

cenderung tidak suka melakukan aktifitas berlebih. 
• Menurunnya efisiensi kerja: dikarenakan tekanan dari dalam diri lebih 

dominan maka sangat sulit untuk fokus pada hal-hal tertentu. 
• Produktivitas yang menurun: orang yang depresi akan merasa tidak puas 

dengan apa yang dilakukan bahkan sampai pada kehilangan motivasi. 
• Mudah merasah letih: karena pemikiran lebih mengarah pada hal negatif maka 

orang yang sudah ada pada titik depresi akan merasa cepat lelah. 
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2. Gejala Psikis: 
• Hilangnya kepercayaan diri: percaya diri merupakan hal yang penting untuk 

dimiliki orang, namun Ketika sedang berada di fase depresi maka orang itu 
lebih sering membandingkan dirinya dengan orang lain sehingga memandang 
orang lebih bernilai dari dirinya. 

• Sensitif: orang yang mengalami depresi sangat sensitif sekali sehingga mudah 
untuk tersinggung. 

• Merasa diri tidak ada gunanya: karena tekanan stress dan berdampak pada 
depresi maka orang-orang yang mengalami depresi akan merasa diri tidak 
berguna. 

• Perasaan bersalah:  orang-orang yang mengalami depresi sering diselimuti oleh 
perasaan bersalah sehingga berpikir apa yang terjadi pada dirinya merupakan 
hukuman. 

• Perasaan terbebani: ada perasaan selalu terbebani disaat melakukan sesuatu. 
 

3. Gejala Sosial 
 Walaupun depresi muncul dari diri sendiri secara pribadi, namun seseorang yang 
mengalami depresi akan mempengaruhi lingungannya baik itu lingkungan tempat tinggal 
ataupun lingkungan pekerjaan. Orang yang depresi akan mudah marah terhadap orang lain, 
lebih sering tersinggung dan pada umumnya dalam pikirannya selalu tertanam hal-hal yang 
buruk terhadap orang lain.  Depresi yang adalah gangguan suasana hati yang dapat 
mempengaruhi cara seseorang berpikir, merasa, dan berperilaku. Depresi juga bisa 
menyebabkan kehidupan sehari-hari seseorang terganggu (NIMH). 
 
Penyebab Depresi pada Generasi Z  

Depresi pada generasi Z merupakan topik yang kompleks dan sedang banyak diteliti 
oleh para ahli. Beberapa teori yang muncul sebagai alasan penyebabnya, antara lain:  

1. Teori stress digital. Generasi Z merupakan generasi yang lebih tinggi mengalami 
depresi dikarenakan menghadapi tekanan dari pemanfaatan teknologi bahkan 
media sosial (Twenge et al, 2018). 

2. Teori ketidak stabilan ekonomi. Generasi Z banyak mengalami ketidak stabilan 
ekonomi dalam hal ini seperti sulit memperoleh pekerjaan tetap dan memiliki gaji 
yang tinggi dan hal ini juga menjadi salah satu alasan generasi ini mengalami depresi 
(McKee-Ryan, et al, 2005). 

3. Teori ketidakpastian politik. Konflik politik dan kurangnya stabilitas social juga 
merupakan pengaruh terhadap kesehatan mental Generasi Z, bahkan ada 
kecemasan akan ketidakpastian masa depan dan akhirnya meningkatkan resiko 
depresi (Kleiman & Liu, 2013). 

4. Teori lingkungan sosial. Lingkungan sekitar seperti teman, keluarga dan orang 
sekitar yang tidak mendukung adalah penyebab depresi pada generasi Z (Hall & Liu, 
2022). Perubahan lingkungan sosial karena penngaruh pergaulan di dunia maya 
dialami oleh generasi ini, sehingga Generasi Z akan sulit beradaptasi dengan 
kehidupan nyata karena terlalu banyak melibatkan diri di dunia maya bisa membuat 
kesulitan dalam hidup. Demikian juga penelitaian kepada orang muda yang 
diadakan pada tahun 1998 dan 2002 (Kraut et al., 1998 & 2002), apalagi kondisi 
sekarang ini dimana perkembangan penggunaan media sosial dan aplikasi lainnya 
yang menarik di kalangan orang muda. 

 
 Ketika seseorang mengalami depresi maka pasti ada penyebabnya yang 

memungkinkan seseorang stress berlebihan hingga tiba di titik depresi. Contoh penyebab 
depresi, yaitu: 
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1. Tekanan Akademik. Dalam hal ini banyak orang di Generasi Z yang karena pada 
umumnya banyak yang masih menempuh Pendidikan, maka tekanan akademik ini 
juga menjadi salah satu penyebab seperti tuntutan nilai yang tinggi bahkan 
menumpuknya tugas bahkan ujian (Lin & Huang, 2014 dan Jiang et al, 2021). 

2. Konflik dalam keluarga. Generasi Z yang pada umumnya juga mengalami depresi 
diakibatkan dari dampak keluarga yang ketika ada konflik orang tua maka hal itu 
akan memengaruhi kesehatan mental Generasi Z (Liu & Tein, 2005 dan Zhou et al., 
2023). 

3. Penggunaan media sosial. Media sosial merupakan akses internet yang sering 
bahkan selalu digunakan oleh setiap kalangan sekarang ini. Penggunaan media 
sosial ini juga memiliki sisi positif dan negatif karena melalui sosial media Generasi 
Z dapat mengakses hal-hal negatif yang cenderung berlebihan sehingga konten ini 
dapat meningkatkan resiko depresi. (Twenge & Campbell, 2019). 

 
 Generasi Z merupakan generasi yang gampang sekali terkena gangguan kesehatan 
mental karena di dalam kehidupan generasi ini selalu di kelilingi oleh hal-hal yang mampu 
merusak kesehatan mental. Kasus lain juga yang bisa mengakibatkan depresi yakni ketika 
seseorang mengurung diri sehingga kurangnya interaksi dengan orang lain. Ini akan 
menyebabkan timbul perasaan sendiri dan merasa kesepian. Hal ini juga dapat diakibatkan 
karena Generasi Z malas bergaul karena sudah terfokus dengan dunia digital (Best et al, 
2014). Maka perlu untuk generasi ini melihat dunia luar dan memiliki hubungan dengan 
orang lain, karena manusia merupakan makhluk sosial. Oleh sebab itu, perlu untuk 
melakukan interaksi dengan orang lain sehingga hidup akan terasa menyenangkan. 
 
Peran Orang Sekitar Dalam Mencegah dan Mengatasi Depresi 
 Ditengah-tengah banyak sekali faktor penyebab yang dapat membuat seseorang 
atau Generasi Z mengalami depresi maka sangat perlu dan penting agar orang-orang sekitar 
dapat memperhatikan kondisi Generasi Z. Ini dimaksudkan agar mereka terhindar dari 
gangguan kesehatan mental yakni depresi. Jika sudah terlanjur mengalami hal itu, maka 
perlu peran dan dorongan dari orang sekitar seperti Guru dan Orang tua dalam mengatasi 
hal itu. Bahkan, perlu ada kesadaran diri untuk mengubah diri sendiri untuk keluar dari 
gangguan kesehatan mental tersebut. 
 

1. Cara mencegah dan mengatasi depresi dari sudut pandang Orang Tua 
     Dalam lingkungan keluarga seorang ayah dan ibu perlu untuk memenuhi 

kebutuhan anak, sehingga Ketika anak itu akan merasa diperhatikan (Aamadimehr & 
Yousefi, 2014). Apakah itu kebutuhan secara finansial bahkan akademik, karena ada anak 
depresi diakibatkan iri dan sakit hati oleh karena tidak bisa melanjutkan Pendidikan seperti 
orang-orang lain pada umumnya. 

Orang tua juga harus berperan untuk membuat anak merasa betah dirumah, dengan 
kata lain orang tua harus menciptakan suasana rumah yang menyenagkan, sehingga bisa 
menolong anak keluar dari perasaan hati yang murung, sedih dan tidak semangat 
(Aamadimehr & Yousefi, 2014). 

Jika seorang anak sudah terlanjur mengalami depresi entah penyebabnya apa maka 
sebagai orang tua, memiliki tanggung jawab untuk mengatasi depresi sehingga tidak 
memberikan dampak yang berkepanjangan. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Ardi dkk, 
2021 menyatakan bahwa keluarga dapat menjadi solusi dan jalan keluar dengan dukungan 
pernyataan dari partisipan yang diteliti yang menyatakan penting sekali dukungan dari 
keluarga. 

Penelitian yang dilakukan oleh Rahmawati (2015) mengenai hubungan dukungan 
keluarga terhadap remaja yang mengalami depresi ditemukan bahwa dukungan keluarga 
mempunyai pengaruh terhadap hal ini, remaja yang memiliki dukungan keluarga tinggi 
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maka akan mempunyai peluang lebih besar untuk tidak mengalami depresi.  Anak remaja 
masih termasuk dalam golongan Generasi Z yang tentunya perlu untuk dijaga agar 
terhindar dari depresi sehingga ketika anak remaja ini bertumbuh maka akan memiliki 
kesehatan mental yang baik dan terpelihara jika orang tua benar-benar membimbing serta 
memberi dukungan.   
 Berdasarkan keterangan diatas, maka dapat disimpulkan bahwa orang tua yaitu 
ayah dan ibu memegang peranan penting untuk membantu anak agar keluar dari gangguan 
Kesehatan mental, dalam hal ini yakni depresi. Orang tua juga perlu memahami gejala-gejala 
depresi apakah terdapat pada anak atau tidak bahkan orang tua perlu untuk menciptakan 
Susana rumah yang menyenangkan sehingga seorang anak betah dan membantu 
mengambalikan mood baik anak tersebut.  

 
2. Cara mengatasi depresi dari sudut pandang guru 

 Karena Generasi Z, saat penulisan ini adalah mereka yang rentang usianya dari 8 
sampai dengan 23 tahun, maka mereka yang termasuk didalam usia ini adalah mereka yang 
masih duduk dalam bangku pendidikan. Permasalahan yang serius ini juga perlu untuk 
diadakan pendekatan secara khusus dan menurut pendapat para ahli, guru dapat 
membantu dalam mengatasi depresi. 
 Guru dapat berupaya mengatasi depresi dengan menjadi konselor karena sejauh ini 
penanganan depresi juga dapat dilakukan dengan mengadakan konseling (Davis 2005). 
Guru tentunya memiliki wewenang untuk menuntun siswa sehingga guru dapat menjadi 
pembimbing siswa saat berada di sekolah. Oleh alasan ini, guru perlu perhatikan apakah 
ada siswa yang sudah merasakan gangguan kesehatan mental. Jika ada, maka guru perlu 
melaksanakan konseling bersama. 

Jadi, selain orang tua yang perlu memperhatikan depresi pada anak-anak mereka 
yang berada pada Generasi Z sekarang ini, guru juga memiliki ruang yang luas untuk 
mendidik anak didiknya agar terhindar dari depresi. Mereka juga bahkan dapat menolong 
anak didiknya jika sudah terlanjur mengalami gangguan kesehatan mental ini.  Demikianlah  
guru sebagai tenaga pendidik memiliki tanggung jawab dalam menghasilkan generasi yang 
berprestasi dan cerdas dengan mental yang sehat agar di kemudian hari mereka menjadi 
bagian dari masyarakat yang berguna bagi nusa dan bangsa. 
 

3. Tanggung jawab pribadi 
 Sebesar apapun usaha keluarga dan orang terdekat dalam mengatasi gangguan 
kesehatan mental, jika penderita atau diri sendiri tidak memiliki usaha dan niat, maka ini 
akan sia-sia. Oleh sebab itu, perlu adanya kesadaran diri sendiri untuk mengatasi hal ini.  

Menurut Aries Dirgayunita, ada tiga cara mengatasi depresi diantaranya: 
a. Perubahan pola hidup 

• Beolahraga: berolahraga bisa menjadi solusi yang dapat menghasilkan 
perasaan lebih membaik ketika seseorang memiliki pemikiran dan perasaan 
negatif yang berlarut-larut.  

• Mengatur pola makan: seseorang yang sudah mengalami depresi harus 
memperhatikan keseimbangan nutrisi yang masuk dalam tubuh dan dapat 
menghindari konsumsi kafein, sukrosa (gula) secara berlebihan. 

• Berdoa: doa adalah cara yang dapat dilakukan untuk mengatasi depresi. Jika 
seseorang beriman dengan agama apapun yang diyakini dan melandaskan doa 
dalam segala sesuatu, maka ini juga menolong untuk menyejukkan suasana hati 
dan memperoleh pertolongan dari Tuhan yang diyakini dan dipercaya. 

• Memiliki keberanian berubah: ketika sudah merasa ada gangguan Kesehatan 
mental dalam tubuh maka sebagai penderita harus memiliki dorongan yang 
kuat untuk berubah serta semangat untuk menangani hal ini. 
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• Rekreasi, ini dapat dijadikan solusi untuk memiliki suasana hati yang baik yaitu 
mencari tempat yang sejuk dan indah. 

b. Terapi psikologi. Jika depresi kini berada ditingkat yang parah, maka perlu adakan 
terapi psikologi yang dilakukan oleh psikolog dan juga bisa dilakukan konseling 
terhadap penderita. 

c. Konsultasi pada dokter. Cara selanjutnya yaitu lakukan pengobatan atau 
berkonsultasi kepada dokter kejiwaan atau psikiater. hal ini dapat dilakukan jika 
sudah merasa tidak mampu lagi ditangani oleh diri sendiri.  

 
KESIMPULAN 
 Ditengah-tengah kehidupan pergaulan Generasi Z, mereka berpeluang untuk 
mengalami depresi.  Ada begitu banyak dorongan kehidupan yang dalam banyak hal dapat 
memberi tekanan dalam kehidupan, seperti: stress digital, masalah ketidakstabilan 
ekonomi, ketidakpastian politik, lingkungan sosial yang tidak mendukung, kurang 
mendapatkan pengakuan sosial, tekanan akademik, stress keluarga, dan dampak negatif 
media sosial. Oleh sebab itu, diharapkan para pembaca terutama Generasi Z menjadi lebih 
waspada dan berusaha menghindari untuk mengalami depresi. Dari generasi inilah 
diharapkan akan ada banyak perubahan yang menuju kepada keadaan negara yang lebih 
baik secara khusus dan dunia secara global. Generasi ini harus fokus untuk menempuh 
pendidikan dengan layak dan baik sehingga menjadi generasi yang sehat dan berguna untuk 
diri sendiri, keluarga dan bangsa. Bagi guru dan orang tua, mereka harus jeli dalam 
memperhatikan generasi ini agar tidak terjerumus dalam penyakit kesehatan mental yang 
merusak. 
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