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Prolite — Kenali Anhedonia pada Anak dan Remaja: Gejala yang
Harus Diwaspadai Orang Tua

Sebagai orang tua, kita pasti senang melihat anak-anak aktif,
penuh semangat, dan menikmati berbagai hal dalam hidup. Tapi,
bagaimana jika suatu hari mereka terlihat kehilangan minat
pada hal-hal yang dulunya mereka sukai?

Mungkin mereka tidak lagi tertarik bermain dengan teman, lebih
memilih menyendiri, atau bahkan jadi cuek pada hal-hal yang
biasanya bikin mereka tertawa.

Kondisi seperti ini bisa jadi tanda dari suatu gangguan yang
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disebut anhedonia. Hal ini perlu diwaspadai oleh orang tua
karena bisa menjadi pertanda adanya masalah kesehatan mental
yang lebih serius.

Yuk, kita pelajari lebih dalam tentang anhedonia pada anak dan
remaja serta apa yang bisa dilakukan orang tua untuk membantu
mereka.

Apa Itu Anhedonia?
g

Anhedonia berasal dari bahasa Yunani yang berarti “tanpa
kesenangan.” Ini adalah kondisi di mana seseorang kehilangan
minat atau kemampuan untuk menikmati aktivitas yang biasanya
memberikan kebahagiaan.

Misalnya, seorang anak yang biasanya suka bermain sepeda atau
menggambar, tiba-tiba terlihat tidak tertarik lagi pada
kegiatan tersebut tanpa alasan yang jelas.

Kehilangan minat sering dikaitkan dengan gangguan depresi,
tapi juga bisa muncul sebagai bagian dari masalah mental lain,
seperti gangguan kecemasan.

Hal ini dapat mengganggu kehidupan sehari-hari anak-anak dan
remaja, mulai dari hubungan sosial hingga prestasi akademis
mereka.

Anhedonia pada Usia Muda: Ketika
Anak dan Remaja Kehilangan Minat
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Anhedonia pada anak-anak dan remaja sering kali tampak sebagai
hilangnya minat pada aktivitas sosial atau belajar.

Mereka mungkin terlihat lebih suka mengurung diri, enggan



bertemu teman, atau kehilangan motivasi untuk pergi ke
sekolah.

Jika dulunya mereka antusias dengan kegiatan ekstrakurikuler,
sekarang tiba-tiba malas untuk mengikuti latihan atau tampil.

Gejala kehilangan minat pada anak muda bisa sulit dikenali
karena kadang mirip dengan sifat “malas” atau “cuek.”

Namun, jika kondisi ini berlangsung lama dan berdampak pada
keseharian mereka, bisa jadi ini lebih dari sekadar fase.

Kehilangan minat pada remaja bahkan dapat membuat mereka
menjauh dari keluarga, mengurangi interaksi sosial, dan
memengaruhi kepercayaan diri mereka.

Jenis-Jenis Anhedonia: Sosial dan
Fisik
(%]

Anhedonia bisa dibagi menjadi dua jenis utama, yaitu anhedonia
sosial dan anhedonia fisik. Keduanya memiliki karakteristik
yang berbeda:

1. Anhedonia Sosial

Anhedonia sosial adalah ketidakmampuan seseorang untuk merasa
senang atau terhubung secara emosional dengan orang lain.

Anak-anak atau remaja yang mengalami anhedonia sosial mungkin
terlihat menjauh dari teman-temannya, enggan berbicara, atau
merasa sulit memahami emosi orang lain.

Mereka bisa jadi merasa tidak punya energi atau minat untuk
bersosialisasi dan lebih suka menghabiskan waktu sendirian.

Anhedonia sosial sering membuat remaja merasa kesepian dan
bisa memperburuk kondisi mental mereka.



Mereka mungkin merasa “tidak dipahami” atau “tidak cocok”
dengan orang-orang di sekitarnya, padahal sebenarnya perasaan
ini adalah bagian dari gejala anhedonia.

2. Anhedonia Fisik

Anhedonia fisik adalah ketidakmampuan seseorang untuk
menikmati sensasi fisik yang biasanya menyenangkan, seperti
makanan enak, musik favorit, atau aktivitas fisik lainnya.

Anak-anak atau remaja yang mengalami anhedonia fisik mungkin
kehilangan minat pada hobi mereka, tidak lagi menikmati
makanan yang mereka sukai, atau bahkan tidak merasakan
kebahagiaan saat mencapai prestasi tertentu.

Kehilangan minat pada hal-hal sederhana ini bisa menjadi tanda
bahwa ada yang tidak beres.

Jika seorang remaja yang dulunya semangat berlatih musik atau
olahraga tiba-tiba kehilangan minat, orang tua perlu
memperhatikannya lebih dekat.

Faktor Risiko yang Mempengaruhi
Anhedonia pada Anak dan Remaja
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Beberapa faktor dapat meningkatkan risiko anhedonia pada anak-
anak dan remaja, di antaranya:

= Bullying atau Perundungan
Bullying bisa memberikan dampak emosional yang dalam,
dan korban bullying sering merasa terisolasi dan rendah
diri. Ini bisa membuat mereka kehilangan minat untuk
bersosialisasi atau berpartisipasi dalam kegiatan
sosial.

- Tekanan Akademis
Tekanan untuk berprestasi di sekolah kadang bisa



berlebihan. Ketika anak-anak merasa terlalu terbebani
dengan tugas dan ekspektasi, mereka bisa merasa lelah
secara mental dan kehilangan minat pada hal-hal lain.

- Masalah Keluarga
Konflik atau masalah dalam keluarga, seperti perceraian
atau tekanan finansial, juga bisa membuat anak-anak
merasa stres dan kehilangan minat pada aktivitas yang
biasanya mereka nikmati.

» Pengaruh Media Sosial
Media sosial kadang membuat remaja merasa rendah diri
atau tertekan karena membandingkan diri mereka dengan
orang lain. Ini bisa memengaruhi kepercayaan diri mereka
dan membuat mereka merasa tidak puas dengan kehidupan
mereka.

Tips untuk Orang Tua dalam
Mendukung Anak yang Mengalami
Anhedonia
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Kalau kamu melihat tanda-tanda kehilangan minat pada anak atau
remaja, ada beberapa hal yang bisa kamu lakukan untuk
mendukung mereka:

- Beri Dukungan Emosional
Dengarkan mereka tanpa menghakimi. Kadang, yang mereka
butuhkan adalah telinga yang siap mendengarkan. Jangan
paksakan mereka untuk bercerita, tapi biarkan mereka
tahu bahwa kamu selalu ada untuk mereka.

- Ciptakan Lingkungan yang Aman dan Nyaman
Pastikan rumah menjadi tempat yang nyaman dan bebas dari
tekanan berlebih. Kurangi ekspektasi berlebihan dan
biarkan anak merasa bebas untuk mengekspresikan diri
tanpa takut dihakimi.

- Batasi Penggunaan Media Sosial



Media sosial bisa memperburuk kondisi ini, terutama jika
anak atau remaja mulai membandingkan diri mereka dengan
orang lain. Coba untuk mengarahkan mereka ke aktivitas
offline yang lebih menyenangkan.

- Ajak Mereka Beraktivitas Fisik Ringan
Aktivitas fisik bisa membantu meningkatkan suasana hati.
Coba ajak anak untuk berjalan-jalan di taman, bersepeda,
atau bermain olahraga ringan. Namun, lakukan dengan
perlahan tanpa paksaan.

= Ajak Mereka Berkonsultasi dengan Ahli
Jika gejala berlangsung cukup lama dan makin parah, ajak
anak atau remaja untuk berkonsultasi dengan psikolog
atau ahli kesehatan mental. Ini akan membantu mereka
mendapatkan dukungan profesional yang tepat.

Dengan memahami gejala dan faktor penyebab anhedonia, orang
tua dapat memberikan dukungan yang tepat agar anak merasa
lebih baik dan termotivasi kembali.

Jangan ragu untuk mendampingi anak dalam setiap prosesnya dan
cari bantuan profesional bila perlu.

Ingat, kesehatan mental anak dan remaja adalah hal yang sangat
penting untuk dijaga. Jika kamu merasa ada yang berbeda dari
perilaku mereka, selalu ada cara untuk mendukung dan
membantunya kembali menikmati hidup.

Yuk, selalu perhatikan mereka dengan kasih sayang dan
perhatian yang tulus!



