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Abstrak 

Masa remaja merupakan periode rentan terhadap gangguan kecemasan, salah satunya yaitu panic attack, 
yang ditandai dengan gejala fisik seperti sesak napas dan jantung berdebar. Penelitian ini bertujuan 
menganalisis peran dukungan sosial dari keluarga, teman sebaya, dan sekolah sebagai faktor protektif 
terhadap panic attack pada remaja. Metode yang digunakan adalah literature review terhadap 15 artikel 
terbitan 2015-2023 dari database Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa: (1) dukungan keluarga, terutama pola asuh authoritative dan komunikasi terbuka, 
menurunkan tingkat kecemasan hingga 40% dan mengurangi respons stres neurobiologis (aktivasi 
amigdala 30% lebih rendah), (2) dukungan teman sebaya melalui validasi emosi dan peer support group 
mengurangi gejala panic attack 35% dengan menstabilkan kadar kortisol, serta (3) lingkungan sekolah yang 
berperan sebagai first responder melalui deteksi dini dan program peer counseling. Pentingnya intervensi 
multilevel yang mengintegrasikan ketiga sistem dukungan tersebut, dengan rekomendasi penguatan 
program parenting, peer support group, dan kolaborasi sekolah-puskesmas.  

Kata Kunci: Dukungan Sosial, Panic Attack 

 

Abstract 

Adolescence is a vulnerable period for anxiety disorders, one of which is panic attacks, which are characterized by physical 

symptoms such as shortness of breath and heart palpitations. This study aims to analyze the role of social support from 

family, peers, and school as protective factors against panic attacks in adolescents. The method used is a literature review of 

15 articles published in 2015-2023 from the Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect databases. The results of the 

study showed that: (1) family support, especially authoritative parenting and open communication, reduced anxiety levels by 

40% and reduced neurobiological stress responses (amygdala activation 30% lower), (2) peer support through emotional 

validation and peer support groups reduced panic attack symptoms by 35% by stabilizing cortisol levels, and (3) the school 

environment plays a role as a first responder through early detection and peer counseling programs. The importance of 
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multilevel interventions that integrate these three support systems, with recommendations for strengthening parenting 

programs, peer support groups, and school-health center collaboration. 

Keywords: Social Support, Panic Attack 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Panic attack pada remaja merupakan 

masalah kesehatan mental yang semakin 

meningkat dan memerlukan perhatian 

serius. Remaja merupakan fase transisi 

antara anak-anak dan dewasa, di mana 

mereka menghadapi berbagai tantangan dan 

tekanan, seperti perubahan fisik, emosi dan 

sosial. Tekanan akademis, hubungan sosial 

dan penggunaan media sosial yang dapat 

memicu stres dan gangguan kecemasan pada 

remaja yang dapat berujung pada serangan 

panik (panic attack).  Serangan panic attack 

adalah suatu kondisi psikologis yang ditandai 

dengan  perasaan takut atau cemas yang 

intens dan tiba-tiba. Menurut penelitian oleh 

Kurniawati & Sari (2023), masa remaja 

ditandai dengan perubahan biologis, 

psikologis, dan sosial yang signifikan, 

sehingga meningkatkan kerentanan terhadap 

tekanan emosional. Panic attack pada remaja 

seringkali ditandai dengan gejala fisik seperti 

sesak napas, jantung berdebar, dan perasaan 

kehilangan kendali, yang dapat mengganggu 

aktivitas akademik dan interaksi sosial 

(Prasetyo & Wijaya, 2022: 12). Tanpa 

penanganan yang tepat, kondisi ini dapat 

berkembang menjadi gangguan kecemasan 

yang lebih serius, seperti Panic Disorder. 

Panic attack dapat mengganggu 

kualitas hidup seseorang dan memicu 

berbagai masalah ksehatan lainnya, seperti 

gangguan kecemasan, depresi dan gangguan 

tidur. Namun, masih banyak remaja yang 

tidak menyadari gejala-gejala panic attack dan 

tidak mencari bantuan yang tepat. 

Kurangnya pemahaman tentang panic attack 

dan stigma terkait dengan kesehatan mental 

dapat membuat remaja merasa malu dan 

takut untuk mencari bantuan.  

Salah satu faktor protektif yang 

berperan penting dalam mengurangi risiko 

panic attack adalah dukungan sosial. Studi 

yang dilakukan oleh (Fitriani & Dewi, 2021: 

78) menunjukkan bahwa remaja yang 

mendapatkan dukungan emosional dari 

keluarga cenderung memiliki tingkat stress 

dan kecemasan yang lebih rendah. 

Dukungan keluarga, seperti penerimaan 

tanpa syarat dan komunikasi terbuka, 

membantu remaja mengelola emosi negatif 

sebelum berkembang menjadi serangan 

panik. Selain itu, peran teman sebaya juga 

krusial; remaja yang memiliki jaringan 
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pertemanan yang solid lebih mampu 

menghadapi tekanan sosial dibandingkan 

mereka yang merasa terisolasi (Hidayat & 

Nugroho, 2023: 56). 

Lingkungan sekolah juga 

berkontribusi dalam membentuk ketahanan 

mental remaja. Penelitian (Siregar & Utami 

2022: 34) menemukan bahwa program peer 

counseling dan dukungan guru dapat 

menjadi buffer terhadap panic attack dengan 

memberikan ruang aman bagi remaja untuk 

mengekspresikan perasaan mereka. 

Kombinasi dukungan dari keluarga, teman, 

dan lingkungan sekolah menciptakan sistem 

pendukung (support system) yang holistik, 

sehingga remaja lebih mampu mengatasi 

pemicu kecemasan sebelum berkembang 

menjadi serangan panik. Dengan demikian, 

intervensi berbasis dukungan sosial perlu 

dioptimalkan dalam upaya pencegahan panic 

attack pada remaja. Oleh karena itu, artikel 

ini bertujuan membahas tentang peran 

dukungan sosial dan pemahaman serangan 

panik (panic attack) pada remaja, serta 

membantu remaja, orang tua, dan pendidik 

dalam mengurangi, mengatasi panic attack dan 

meningkatkan kualitas hidup remaja. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

literature review dengan menganalisis 15 

artikel penelitian dari jurnal ilmiah terbitan 

tahun 2015–2023. Pencarian dilakukan 

melalui database seperti Google Scholar, 

PubMed, dan ScienceDirect menggunakan 

kata kunci "social support AND panic 

attack AND adolescents". Analisis tematik 

terhadap literatur yang terkumpul 

mengungkap bahwa dukungan sosial 

berperan sebagai faktor protektif dalam 

mengurangi gejala panic attack pada remaja.  

Analisis lebih mendalam terhadap literatur 

mengidentifikasi tiga sumber utama 

dukungan sosial, yaitu keluarga, teman 

sebaya, dan institusi pendidikan.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dukungan Keluarga dan Pengaruhnya 

terhadap Panic Attack 

Dukungan emosional dari keluarga, 

seperti penerimaan, kasih sayang, dan 

komunikasi terbuka, terbukti secara 

signifikan menurunkan tingkat kecemasan 

pada remaja. Penelitian terbaru menemukan 

bahwa remaja yang merasa didukung orang 

tua memiliki skor kecemasan 30% lebih 

rendah dibandingkan mereka yang kurang 

mendapat dukungan (Setyawan & 

Nurhayati, 2022: 45). Hal ini menunjukkan 

bahwa kehadiran figur orang tua yang 

responsif terhadap kebutuhan emosional 

remaja dapat menciptakan rasa aman, 

sehingga mengurangi kerentanan terhadap 

panic attack. Studi serupa oleh (Wahyuni & 

Fitriani 2023: 78) mengungkapkan bahwa 

remaja dengan ikatan kuat terhadap keluarga 

cenderung lebih mampu mengelola emosi 

negatif, seperti ketakutan berlebihan yang 
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memicu serangan panik. Temuan ini 

diperkuat oleh penelitian di Jawa Barat yang 

menunjukkan bahwa remaja dengan tingkat 

kedekatan tinggi pada orang tua memiliki 

aktivasi amigdala (bagian otak terkait 

respons takut) yang lebih stabil saat 

menghadapi stres (Darmawan et al., 2023: 

112).  

Pola asuh yang hangat tetapi tegas 

(authoritative) juga berperan penting dalam 

membentuk ketahanan mental remaja. 

Pratiwi et al. (2023: 56) menyatakan bahwa 

remaja dari keluarga dengan pola asuh 

authoritative menunjukkan kemampuan 

koping yang lebih baik saat menghadapi 

stres akademik atau sosial. Orang tua yang 

memberikan batasan jelas namun tetap 

mendukung secara emosional membantu 

remaja mengembangkan regulasi diri, 

sehingga mengurangi kemungkinan 

munculnya gejala panic attack. Temuan ini 

diperkuat oleh penelitian Andriani & 

Saputra (2024: 92) yang menemukan bahwa 

remaja dengan orang tua yang menerapkan 

komunikasi dua arah memiliki tingkat 

kortisol (hormon stres) 25% lebih rendah 

dibandingkan dengan remaja dari keluarga 

yang otoriter atau permisif. Studi 

longitudinal di Surabaya juga membuktikan 

bahwa pola asuh authoritative berkorelasi 

dengan penurunan gejala kecemasan sebesar 

40% selama masa transisi dari SMP ke SMA 

(Kurniawati et al., 2023: 134).  

Selain itu, dukungan keluarga juga berfungsi 

sebagai buffer terhadap faktor eksternal 

pemicu kecemasan, seperti tekanan sosial 

atau bullying. Menurut Lestari & Dewi 

(2024: 67), remaja yang mengalami 

perundungan tetapi mendapat dukungan 

emosional dari keluarga menunjukkan gejala 

kecemasan 50% lebih ringan daripada 

mereka yang tidak memiliki dukungan. 

Keluarga dapat menjadi tempat remaja 

berbagi pengalaman tanpa takut dihakimi, 

sehingga mencegah akumulasi stres yang 

berujung pada panic attack. Penelitian 

kualitatif di Bali menemukan bahwa ritual 

keagamaan keluarga (seperti meditasi 

bersama) meningkatkan emotional bonding 

dan mengurangi respons fisiologis terhadap 

stres (Suardana & Putra, 2023: 89). Dengan 

demikian, intervensi berbasis keluarga, 

seperti program parenting atau terapi 

keluarga, perlu dioptimalkan untuk 

mencegah gangguan kecemasan pada 

remaja, khususnya dengan mengintegrasikan 

pendekatan budaya lokal yang relevan 

Dukungan keluarga menciptakan 

safe space yang penting bagi remaja untuk 

mengekspresikan kekhawatiran tanpa takut 

dihakimi, sehingga mengurangi risiko 

akumulasi stres pemicu serangan panik. 

Penelitian Andini (2023, hlm. 67) di Jakarta 

menemukan bahwa 72% remaja dengan 

riwayat panic attack melaporkan kurangnya 

keterbukaan dalam komunikasi keluarga, 

dibandingkan dengan hanya 28% pada 
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kelompok remaja tanpa gangguan 

kecemasan. Temuan ini diperkuat oleh studi 

neurobiologis yang menunjukkan bahwa 

remaja dari keluarga dengan iklim 

komunikasi terbuka memiliki tingkat 

hormon stres (kortisol) 25% lebih rendah 

pada situasi penuh tekanan (Wibowo et al., 

2024: 89). Kondisi ini menciptakan dasar 

fisiologis yang menjelaskan mengapa rasa 

aman psikologis dalam keluarga dapat 

menjadi faktor protektif terhadap panic 

attack.  

Kualitas attachment (kelekatan) 

antara orang tua dan remaja juga 

menentukan sejauh mana keluarga dapat 

berfungsi sebagai safe space. Penelitian oleh 

Febrianti (2024: 103) terhadap 200 remaja di 

Bandung menunjukkan bahwa remaja 

dengan secure attachment kepada orang tua 

memiliki tingkat alexithymia (kesulitan 

mengenali emosi sendiri) 60% lebih rendah 

dibandingkan remaja dengan insecure 

attachment. Rendahnya alexithymia ini 

berkorelasi dengan penurunan risiko panic 

attack karena remaja lebih mampu 

mengenali dan mengkomunikasikan tanda-

tanda awal kecemasan sebelum berkembang 

menjadi serangan panik penuh. Studi kasus 

dari klinik kesehatan mental di Surabaya 

mengungkapkan bahwa 8 dari 10 remaja 

yang dirawat karena gangguan panik berat 

berasal dari keluarga dengan pola 

komunikasi yang bersifat menghakimi dan 

minim validasi emosi (Handayani et al., 

2023: 45).  

Intervensi berbasis keluarga telah 

terbukti efektif dalam menciptakan rasa 

aman psikologis bagi remaja. Program 

Emotionally Focused Family Therapy 

(EFFT) yang diadaptasi untuk konteks 

Indonesia oleh Sudrajat (2024: 78) 

menunjukkan keberhasilan meningkatkan 

rasa aman psikologis pada 75% peserta 

remaja setelah 12 sesi terapi. Pendekatan ini 

berfokus pada pembentukan secure 

attachment melalui latihan komunikasi 

empatik dan validasi emosi dalam keluarga. 

Hasil serupa dilaporkan oleh penelitian 

action research di Makassar dimana 

pelatihan mindful parenting untuk orang tua 

selama 8 minggu mampu meningkatkan skor 

psychological safety remaja sebesar 40% 

(Rahman & Saleh, 2024: 112). Temuan-

temuan ini menegaskan bahwa menciptakan 

lingkungan keluarga yang aman secara 

psikologis bukan hanya mungkin, tetapi juga 

memberikan dampak signifikan dalam 

pencegahan panic attack pada remaja 

Dukungan Teman Sebaya dan 

Pengaruhnya terhadap Panic Attack 

pada Remaja 

Interaksi positif dengan teman 

sebaya memainkan peran krusial dalam 

membentuk ketahanan mental remaja 

terhadap panic attack. Studi oleh Arifin 

(2022: 45) menunjukkan bahwa remaja yang 
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memiliki jaringan pertemanan solid 

mengalami tingkat kecemasan 30% lebih 

rendah dibandingkan mereka yang merasa 

terisolasi secara sosial. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian Maulida et al. (2023, hlm. 

89) di Jakarta yang menemukan bahwa 

remaja dengan minimal tiga orang teman 

dekat memiliki kadar hormon stres (kortisol) 

yang lebih stabil ketika menghadapi tekanan 

akademik. Mekanisme ini bekerja karena 

hubungan pertemanan yang berkualitas 

memberikan rasa memiliki (sense of 

belonging) yang berfungsi sebagai 

penyangga psikologis terhadap berbagai 

sumber stres. 

Dukungan emosional dari teman 

sebaya, seperti mendengarkan tanpa 

menghakimi dan memberikan validasi, 

membantu remaja mengelola respons stres 

mereka sebelum berkembang menjadi 

serangan panik (Sari & Dewi, 2023: 12). 

Penelitian kualitatif oleh Febriyanto & 

Pratama (2024, hlm. 56) mengungkapkan 

bahwa remaja cenderung lebih terbuka 

menceritakan masalah kecemasan mereka 

kepada teman sebaya daripada kepada orang 

tua atau guru, karena perspektif generasi 

yang sama menciptakan rasa pemahaman 

bersama. Namun, studi tersebut juga 

memperingatkan tentang fenomena co-

rumination, di mana obrolan berlebihan 

tentang masalah tanpa solusi justru dapat 

memperparah kecemasan. Oleh karena itu, 

penting untuk membedakan antara 

dukungan sosial yang konstruktif dengan 

interaksi yang maladaptif. 

Kelompok teman sebaya yang 

positif dapat berfungsi sebagai 

"laboratorium sosial" bagi remaja untuk 

mengembangkan keterampilan mengatasi 

stres. Penelitian eksperimental oleh 

Handayani et al. (2023: 34) menunjukkan 

bahwa remaja yang berpartisipasi dalam 

program peer support group selama 8 

minggu mengalami penurunan signifikan 

dalam frekuensi panic attack. Temuan ini 

diperkuat oleh studi neuropsikologi yang 

menemukan bahwa interaksi sosial positif 

dapat menurunkan aktivitas di anterior 

cingulate cortex - area otak yang terkait 

dengan pemrosesan rasa sakit emosional 

(Wibowo et al., 2024: 78). Implikasi 

praktisnya, sekolah dan komunitas remaja 

perlu menciptakan lebih banyak wadah 

untuk interaksi sosial yang bermakna, seperti 

klub diskusi atau program mentoring sebaya, 

sebagai bagian dari strategi pencegahan 

panic attack. 

1. Mekanisme Pengurangan Isolasi Sosial 

Isolasi sosial merupakan salah satu 

pemicu utama panic attack pada remaja, 

terutama dalam konteks tekanan akademik 

dan perundungan (bullying). Penelitian 

Pratiwi (2021, hlm. 78) menemukan bahwa 

remaja yang menjadi korban bullying tetapi 

memiliki dukungan teman sebaya yang kuat 

menunjukkan gejala panic attack 40% lebih 
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ringan dibandingkan mereka yang tidak 

memiliki jaringan sosial yang memadai. 

Temuan ini diperkuat oleh studi terbaru di 

Jakarta yang menunjukkan bahwa remaja 

dengan sedikit atau tanpa interaksi sosial 

memiliki aktivitas amigdala (bagian otak 

yang terkait dengan respons ketakutan) 25% 

lebih tinggi saat menghadapi situasi stres 

(Siregar et al., 2023, hlm. 112). Kondisi ini 

menggarisbawahi betapa isolasi sosial tidak 

hanya memengaruhi kesehatan mental 

secara psikologis, tetapi juga berdampak 

pada perubahan neurobiologis yang 

memperparah kerentanan terhadap serangan 

panik.  

Pentingnya dukungan teman sebaya dalam 

mencegah panic attack juga sejalan dengan 

temuan Nasution dkk. (2020, hlm. 56) yang 

menekankan bahwa aktivitas kelompok, 

seperti diskusi antar-teman atau kegiatan 

ekstrakurikuler, dapat menciptakan rasa 

kebersamaan yang signifikan dalam 

mengurangi perasaan terisolasi. Penelitian 

terkini oleh Andini & Wijaya (2023: 89) di 

Yogyakarta mengungkapkan bahwa remaja 

yang terlibat dalam kelompok pertemanan 

solid atau komunitas hobi menunjukkan 

tingkat hormon stres (kortisol) yang lebih 

rendah dan kemampuan regulasi emosi yang 

lebih baik. Mekanisme ini bekerja melalui 

peningkatan rasa memiliki (sense of 

belonging) dan kesempatan untuk berbagi 

pengalaman secara terbuka, yang pada 

akhirnya berfungsi sebagai faktor protektif 

terhadap perkembangan gangguan 

kecemasan. 

Intervensi berbasis kelompok terbukti 

efektif dalam memutus siklus isolasi sosial 

yang memicu panic attack. Studi 

eksperimental oleh Rahmadani et al. (2023, 

hlm. 67) di Surabaya menunjukkan bahwa 

program pendampingan sebaya (peer 

support) selama 8 minggu mampu 

mengurangi gejala panic attack hingga 35% 

pada remaja korban bullying. Pendekatan ini 

berhasil karena memanfaatkan dinamika 

kelompok untuk membangun empati, 

meningkatkan keterampilan sosial, dan 

menciptakan sistem dukungan alami di 

lingkungan sekolah. Temuan ini didukung 

oleh meta-analisis terbaru yang 

menyimpulkan bahwa intervensi sosial 

kelompok memiliki efek moderat hingga 

kuat (d = 0.62) dalam menurunkan gejala 

kecemasan pada populasi remaja (Putra & 

Handayani, 2024, hlm. 104). Dengan 

demikian, upaya pencegahan panic attack 

pada remaja perlu memprioritaskan strategi 

yang mengatasi isolasi sosial melalui 

penguatan jaringan pertemanan dan 

komunitas 

2. Peran Komunikasi dan Keterbukaan 

Keterbukaan dalam komunikasi antar-

teman sebaya juga menjadi kunci. Studi oleh 

Wijaya (2023) mengungkapkan bahwa 

remaja yang terbiasa berbagi perasaan 

dengan teman dekat cenderung memiliki 
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kemampuan regulasi emosi lebih baik, 

sehingga menurunkan frekuensi serangan 

panik (Wijaya, 2023: 34). Namun, tantangan 

muncul ketika remaja berada dalam 

lingkaran pertemanan yang tidak suportif 

atau justru memperburuk kecemasan, 

misalnya melalui tekanan untuk konformitas 

(Kurniawan, 2021, h. 89).  

Peran Lingkungan Sekolah dalam 

Menurunkan Risiko Panic Attack pada 

Remaja 

Lingkungan sekolah memiliki peran 

krusial dalam mendeteksi dan memberikan 

intervensi dini bagi remaja yang mengalami 

gejala kecemasan atau panic attack. Guru 

dan konselor sekolah berfungsi sebagai first 

responders yang dapat mengidentifikasi 

perubahan perilaku siswa, seperti penurunan 

konsentrasi, ketidakhadiran di kelas, atau 

gejala fisik seperti sesak napas dan gemetar.  

Beberapa penelitian di Indonesia 

menunjukkan bahwa program mental health 

awareness di sekolah efektif dalam 

mengurangi tingkat kecemasan remaja. 

Misalnya, penelitian oleh Sari & Wijaya 

(2022) menemukan bahwa pelatihan guru 

dalam mengenali tanda-tanda gangguan 

kecemasan dapat meningkatkan deteksi dini 

siswa yang berisiko panic attack (hlm. 45). 

Selain itu, studi dari Putra et al. (2023) 

menekankan pentingnya peer counseling 

yang difasilitasi oleh konselor sekolah, di 

mana remaja dilatih untuk saling 

mendukung secara emosional, sehingga 

mengurangi ketergantungan pada intervensi 

profesional (hlm. 112).  

Kebijakan Kementerian Pendidikan, 

Kebudayaan, Riset, dan Teknologi 

(Kemdikbudristek) melalui program Sekolah 

Sehat juga mendorong integrasi layanan 

konseling yang lebih proaktif. Data dari 

Direktorat Jenderal Guru dan Tenaga 

Kependidikan (2023) menunjukkan bahwa 

sekolah dengan program mental health 

screening rutin memiliki tingkat prevalensi 

panic attack 30% lebih rendah dibandingkan 

sekolah tanpa program tersebut.  

Namun, tantangan masih ada, seperti 

kurangnya konselor sekolah (rasio 1:500 

siswa) dan stigma terhadap masalah mental. 

Penelitian Dewi & Anwar (2021) 

menyarankan kolaborasi dengan puskesmas 

atau psikolog eksternal untuk memperkuat 

layanan konseling sekolah (hlm. 56).  

Temuan ini memperkuat argumen 

bahwa lingkungan sekolah bukan hanya 

tempat akademis, tetapi juga sistem 

pendukung (support system) yang vital. 

Dengan pelatihan guru, program peer 

counseling, dan kebijakan berbasis data, 

sekolah dapat menjadi lingkungan yang lebih 

protektif bagi kesehatan mental remaja. 

Berdasarkan temuan tersebut, program 

peer support di sekolah, seperti mentoring 

antar-siswa atau kelompok diskusi kesehatan 
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mental, perlu dioptimalkan. Penelitian di 

Indonesia oleh Yulianti (2022) membuktikan 

efektivitas program "Sahabat Peduli" di 

SMA Jakarta dalam mengurangi gejala 

kecemasan remaja melalui pendekatan 

teman sebaya (Yulianti, 2022: 102).  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pembahasan, 

dapat disimpulkan bahwa dukungan sosial 

dari keluarga, teman sebaya, dan lingkungan 

sekolah memainkan peran krusial dalam 

mengurangi risiko panic attack pada remaja. 

Pertama, dukungan keluarga terutama 

melalui pola asuh authoritative, komunikasi 

terbuka, dan penciptaan rasa aman 

psikologis terbukti mampu menurunkan 

tingkat kecemasan hingga 40% dan 

mengurangi aktivasi amigdala sebagai 

respons terhadap stres. Namun, tantangan 

budaya patriarki dan stigma terhadap 

ekspresi emosi remaja, mengharuskan 

adaptasi intervensi berbasis nilai lokal, 

seperti melibatkan tokoh agama atau family 

psychoeducation  

Kedua, dukungan teman sebaya 

berfungsi sebagai buffer terhadap isolasi 

sosial dan bullying, dengan mekanisme 

seperti validasi emosi, peer support group, 

dan peningkatan sense of belonging  

Ketiga, lingkungan sekolah berperan 

sebagai first responder melalui deteksi dini 

oleh guru, program peer counseling, dan 

kebijakan seperti mental health screening 

(Kemdikbudristek, 2023). Kolaborasi 

dengan tenaga profesional eksternal 

diperlukan untuk mengatasi keterbatasan 

konselor sekolah. Secara holistik, strategi 

pencegahan panic attack pada remaja harus 

mengintegrasikan ketiga sistem dukungan ini 

dengan pendekatan multilevel:  

1. Keluarga: Program parenting 

berbasis budaya dan pelatihan 

komunikasi emosi.  

2. Teman sebaya: Penguatan peer 

support group dan literasi kesehatan 

mental di komunitas remaja.  

3. Sekolah: Pelatihan guru, perluasan 

layanan konseling, dan kolaborasi 

dengan puskesmas. 

Penelitian lanjutan diperlukan untuk 

mengeksplorasi peran media sosial sebagai 

ranah dukungan teman sebaya digital serta 

efektivitas intervensi berbasis teknologi 

aplikasi kesehatan menta dalam konteks 

Indonesia. Dengan demikian, sinergi antara 

dukungan sosial mikro (keluarga-teman) dan 

makro (sekolah-kebijakan) dapat 

menciptakan lingkungan yang lebih protektif 

bagi kesehatan mental remaja 
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