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Prolite - Bagaimana terjadinya Agorafobia pada Anak-anak dan
Remaja? Kenali Faktor dan Cara Mencegahnya!

Bicara soal fobia, agorafobia sering kali terdengar sebagai
ketakutan orang dewasa. Tapi tahukah kamu kalau anak-anak dan
remaja juga bisa mengalaminya?

Agorafobia pada usia muda sering kali berkembang tanpa kita
sadari, padahal kondisi ini bisa berdampak besar pada tumbuh
kembang dan kehidupan sosial mereka.

Yuk, kita pelajari lebih jauh tentang agorafobia pada anak-
anak dan remaja, faktor pemicunya, dan cara mencegahnya!
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Faktor-faktor yang Bisa Memicu
Agorafobia pada Anak-anak dan
Remaja
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Pada artikel di sini, kita sudah membahas apa itu Agorafobia,
fobia ini tidak muncul begitu saja. Ada beberapa faktor yang
dapat memicu gangguan ini, terutama pada anak-anak dan remaja
yang sedang dalam tahap pembentukan diri. Berikut beberapa
faktor penyebabnya:

1. Pola Asuh yang Protektif LebihanKetika orang tua terlalu
melindungi anaknya dari segala hal yang dianggap
berbahaya, anak tersebut cenderung merasa tidak siap
menghadapi tantangan di luar. Pola asuh yang terlalu
protektif ini bisa membuat anak tumbuh dengan rasa takut
berlebihan terhadap dunia luar. Mereka mulai merasa
cemas jika harus menghadapi hal-hal yang tidak bisa
mereka kendalikan atau situasi baru yang tidak ada dalam
zona nyaman mereka.

2. Trauma Masa KecilAnak-anak yang mengalami trauma,
seperti kehilangan orang yang mereka sayangi,
kecelakaan, atau bahkan pengalaman yang berputar-putar
di tempat umum, bisa lebih rentan mengalami agorafobia.
Pengalaman-pengalaman traumatis ini sering kali membuat
anak merasa bahwa dunia luar itu berbahaya dan sulit
dihadapi.

3. Pengaruh Lingkungan dan Sosial MediaDi era digital,
anak-anak dan remaja lebih sering mendapatkan informasi
dari media sosial. Berita atau cerita tentang kejadian-
kejadian negatif di luar sana dapat mempengaruhi cara
pandang mereka terhadap dunia luar, sehingga mereka
mulai merasa cemas dan enggan keluar rumah. Terlebih
lagi jika ada teman-teman sebaya yang juga memiliki
ketakutan serupa, hal ini bisa semakin memperkuat



kecemasan mereka.

4. Kecenderungan Genetik dan Gangguan Kecemasan
LainBeberapa penelitian menunjukkan bahwa gangguan
kecemasan, termasuk agorafobia, bisa saja bersifat
genetik. Artinya, jika ada anggota keluarga dengan
riwayat gangguan kecemasan, anak atau remaja tersebut
berpotensi mengembangkan agorafobia atau fobia 1lain.
Selain itu, mereka yang telah mengalami gangguan
kecemasan lain, seperti gangguan panik atau fobia
sosial, juga lebih rentan terhadap agorafobia.

Tips untuk Orang Tua dan Pendidik
dalam Membantu Anak Mengatasi
Kecemasan
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Kecemasan yang berlebihan pada anak-anak dan remaja bisa
diatasi dengan cara yang positif, terutama jika dilakukan
dengan dukungan orang tua dan pendidik.

Berikut beberapa tips untuk membantu anak-anak menghadapi
ketakutan dan kecemasan mereka:

1. Dorong Kemandirian Secara BertahapBiarkan anak mencoba
hal-hal baru, seperti bermain di luar dengan teman atau
ikut dalam kegiatan ekstrakurikuler. Pastikan anak
mengetahui bahwa mereka dapat meminta bantuan jika
diperlukan, tetapi berikan kesempatan bagi mereka untuk
berusaha sendiri terlebih dahulu.

2. Ajarkan Teknik RelaksasilLatih anak-anak dengan teknik
pernapasan atau meditasi sederhana yang bisa membantu
mereka menenangkan diri saat merasa cemas. Misalnya,
ajari mereka menarik napas dalam-dalam, menahan beberapa
detik, lalu mengeluarkan napas perlahan. Teknik ini
sederhana namun sangat efektif dalam mengatasi perasaan



cemas.

3. Jadilah Role Model yang PositifAnak-anak belajar banyak
dari orang tua dan guru. Jika mereka melihat orang
dewasa di sekitarnya bisa menghadapi situasi dengan
tenang, mereka cenderung mencontohkan sikap tersebut.
Tidak adanya pada mereka bahwa ketakutan dan kecemasan
adalah hal yang normal, dan semua orang bisa belajar
mengatasinya.

4. Kenalkan Mereka di Dunia Luar Secara Bertahaplika anak
memiliki ketakutan terhadap tempat ramai atau situasi
sosial tertentu, coba ajak mereka menghadapinya secara
bertahap. Mulailah dengan situasi yang lebih sederhana,
seperti berjalan-jalan di taman atau ikut acara kecil di
lingkungan sekitar, sebelum akhirnya memperkenalkan
mereka pada situasi yang lebih menantang.

5. Dukung Mereka dalam Mengeksplorasi Minat dan
BakatMenceritakan minat dan bakat bisa membantu anak
membangun rasa percaya diri. Saat mereka menemukan hal-
hal yang disukai dan mahir melakukannya, mereka akan
lebih siap menghadapi dunia luar karena sudah memiliki
“zona nyaman” yang mereka kuasai.

Pentingnya Deteksi Dini dan
Intervensi
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Mengenali tanda-tanda awal agorafobia bisa menjadi langkah
penting dalam pencegahan. Jika anak atau remaja menunjukkan
tanda-tanda ketakutan yang berlebihan terhadap tempat umum
atau situasi sosial, segera beri perhatian khusus.

Beberapa tanda yang perlu diwaspadai, seperti sering
menghindar saat diajak pergi keluar, merasa cemas berlebihan
di tempat ramai, atau terus-menerus mencari perlindungan dari
orang dewasa.



Intervensi awal sangat penting untuk mencegah agorafobia
menjadi gangguan yang lebih serius di masa depan.

Konsultasi dengan psikolog atau terapis yang ahli dalam
masalah kecemasan bisa membantu anak-anak dan remaja mengatasi
ketakutan mereka secara sehat.

Dengan bantuan profesional, anak dapat belajar cara berpikir
dan bertindak positif saat menghadapi situasi yang menakutkan.
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Membantu anak-anak dan remaja mengatasi agorafobia bukanlah
tugas yang mudah, tetapi sangat mungkin dilakukan dengan
dukungan penuh dari keluarga dan lingkungan sekitar.

Mari kita ciptakan lingkungan yang aman dan penuh kasih
sayang, di mana anak-anak merasa nyaman untuk menjelajahi
dunia Lluar.

Jangan ragu untuk mendengarkan dan mendukung mereka dalam
setiap langkah, karena kepercayaan diri mereka adalah kunci
utama agar mereka berani menghadapi dunia.

Jika ada anak-anak atau remaja di sekitar kita yang
menunjukkan tanda-tanda agorafobia, yuk, bantu mereka dengan
memberikan dukungan terbaik!



