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Abstrak 
Depresi  adalah salah satu gangguan kesehatan mental  yang paling umum di  dunia,  dan memiliki  dampak yang
signifikan terhadap kesejahteraan individu, keluarga,  dan masyarakat. Penyebab depresi sangat bervariasi,  mulai
dari faktor genetik hingga tekanan hidup sehari-hari,  namun salah satu faktor yang sangat memengaruhi risiko
terjadinya depresi adalah kualitas dukungan sosial yang diterima oleh individu. Dukungan sosial,  yang mencakup
bantuan emosional, praktis, dan informasi yang diberikan oleh keluarga, teman, serta komunitas, memainkan peran
penting dalam mengurangi risiko depresi. Dukungan sosial tidak hanya membantu individu dalam mengatasi tekanan
hidup yang berat, tetapi juga memberikan rasa aman, penerimaan, dan validasi yang sangat penting untuk menjaga
keseimbangan emosional. Penelitian menunjukkan bahwa individu yang memiliki jaringan dukungan sosial yang kuat
cenderung lebih tahan terhadap stres dan trauma, serta memiliki kemungkinan yang lebih kecil untuk mengalami
depresi.  Artikel  ini  membahas  secara  mendalam  berbagai  bentuk  dukungan  sosial  dan  mekanisme  bagaimana
dukungan tersebut bekerja dalam membantu mencegah serta mengurangi risiko depresi. Dengan menggali sejumlah
penelitian empiris,  artikel  ini  juga menguraikan pentingnya dukungan sosial  dalam konteks intervensi  kesehatan
mental dan bagaimana memperkuat jaringan dukungan ini dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis individu.
Selain  itu,  artikel  ini  memberikan rekomendasi  praktis  untuk meningkatkan kualitas  dukungan sosial  di  tingkat
individu  dan  komunitas,  dengan  tujuan  menciptakan  lingkungan  yang  lebih  suportif  bagi  individu  yang  rentan
terhadap depresi. Melalui pendekatan holistik dan kolaboratif, dukungan sosial dapat menjadi elemen kunci dalam
strategi pencegahan dan penanganan depresi secara efektif.
Kata Kunci: Sosial,Depresi,Kesehatan Mental,Psikologi Kesehatan,Psikologis Individu,Gangguan Kesehatan Mental
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PENDAHULUAN

Latar Belakang
Depresi  adalah  salah  satu  masalah  kesehatan  mental  yang  paling  serius  dan  meluas  di

seluruh  dunia.  Menurut  Organisasi  Kesehatan  Dunia  (WHO),  lebih  dari  280  juta  orang

mengalami  depresi,  dengan  prevalensi  yang  terus  meningkat  setiap  tahunnya.  Depresi  dapat

memengaruhi  semua  aspek  kehidupan  seseorang,  mulai  dari  perasaan,  perilaku,  hingga

kemampuan untuk menjalani kehidupan sehari-hari. Seseorang yang menderita depresi mungkin

mengalami  perasaan  putus  asa,  hilangnya  minat  terhadap  aktivitas  yang  sebelumnya disukai,

kelelahan yang terus-menerus, hingga gangguan tidur dan nafsu makan. Depresi juga sering kali

diiringi dengan pikiran untuk menyakiti diri sendiri atau bahkan bunuh diri.

Depresi tidak hanya merusak individu secara pribadi, tetapi juga memiliki dampak sosial dan

ekonomi yang signifikan. Di tempat kerja, depresi dapat menyebabkan penurunan produktivitas,

absensi,  dan  bahkan  kehilangan  pekerjaan.  Dalam  lingkungan  keluarga,  depresi  dapat

memengaruhi dinamika hubungan dan menyebabkan ketegangan yang dapat merusak harmoni

keluarga.  Dalam  konteks  yang  lebih  luas,  depresi  berkontribusi  terhadap  peningkatan  beban

perawatan kesehatan, di mana individu yang menderita depresi sering kali memerlukan perawatan

medis jangka panjang.

Meskipun  penyebab  depresi  beragam  dan  kompleks,  dukungan  sosial  telah  diidentifikasi

sebagai  salah  satu  faktor  pelindung  utama  yang  dapat  mengurangi  risiko  seseorang  untuk

mengalami depresi. Dukungan sosial merujuk pada bantuan emosional, praktis, dan material yang

diberikan oleh orang lain, baik itu dari keluarga, teman, maupun lingkungan sosial yang lebih luas.

Individu  yang  merasa  didukung  secara  sosial  cenderung  lebih  mampu  mengatasi  stres  dan

tantangan hidup, serta memiliki peluang lebih besar untuk mempertahankan kesejahteraan mental

mereka. Sebaliknya, kurangnya dukungan sosial atau perasaan isolasi sosial sering kali dikaitkan

dengan peningkatan risiko depresi, terutama di kalangan individu yang menghadapi tekanan hidup

yang besar.

Dalam artikel  ini,  kita akan mengeksplorasi berbagai bentuk dukungan sosial,  mulai  dari

dukungan  emosional,  dukungan  instrumental,  hingga  dukungan  informasi.  Kita  juga  akan

membahas bagaimana mekanisme dukungan sosial bekerja untuk mengurangi risiko depresi, serta

meninjau  beberapa  penelitian  empiris  yang  mendukung  pentingnya  dukungan  sosial  dalam

menjaga kesehatan mental. Akhirnya, artikel ini akan menawarkan rekomendasi praktis tentang

cara  memperkuat  jaringan  dukungan  sosial  untuk  membantu  individu  yang  berisiko  tinggi

mengalami depresi.

2



Dukungan Sosial: Definisi dan Jenis-Jenisnya

Sebelum masuk lebih jauh ke dalam peran dukungan sosial dalam mengurangi risiko depresi,

penting untuk memahami definisi dan berbagai jenis dukungan sosial yang ada. Dukungan sosial

dapat didefinisikan sebagai bantuan yang diberikan oleh orang lain yang dapat bersifat emosional,

material, atau informasi. Dukungan sosial tidak selalu harus datang dari orang yang sangat dekat,

seperti keluarga atau pasangan; teman, rekan kerja, bahkan komunitas juga bisa menjadi sumber

dukungan yang sangat penting.

Ada tiga bentuk utama dukungan sosial yang sering dibahas dalam literatur ilmiah:

1. Dukungan Emosional

Dukungan emosional mencakup pemberian kasih sayang, perhatian, empati, dan dorongan

kepada seseorang. Bentuk dukungan ini sering kali berasal dari hubungan yang intim dan erat,

seperti  hubungan dengan anggota keluarga, pasangan, atau teman dekat. Dukungan emosional

sangat  penting  karena  memberikan rasa  aman,  diterima,  dan  dihargai,  yang  semuanya  dapat

membantu mengurangi perasaan kesepian atau isolasi sosial. Dalam konteks depresi, individu yang

menerima dukungan emosional cenderung lebih mampu mengatasi perasaan negatif dan beban

emosional yang mereka rasakan.

2. Dukungan Instrumental

Dukungan instrumental merujuk pada bantuan praktis atau material yang diberikan untuk

membantu seseorang menyelesaikan masalah atau memenuhi  kebutuhan sehari-hari.  Misalnya,

memberikan  bantuan  finansial,  menyediakan  makanan,  atau  membantu  dengan  tugas-tugas

rumah tangga adalah bentuk dukungan instrumental. Dukungan ini sangat penting bagi individu

yang  mengalami  kesulitan  dalam  menghadapi  stres  atau  peristiwa  traumatis,  karena  dapat

mengurangi beban fisik dan mental yang mereka rasakan.

3. Dukungan Informasi

Dukungan informasi  melibatkan pemberian nasihat,  panduan,  atau informasi  yang dapat

membantu seseorang dalam mengambil keputusan atau mengatasi masalah. Dukungan informasi

sering kali berasal dari teman, rekan kerja, atau profesional, seperti konselor atau dokter. Dalam

konteks  depresi,  dukungan  informasi  dapat  berupa  penyediaan  informasi  tentang  strategi

pengelolaan  stres,  cara  mendapatkan  bantuan  profesional,  atau  panduan  untuk  merawat  diri

sendiri secara lebih baik.

Pengaruh Dukungan Sosial terhadap Risiko Depresi

Dukungan sosial berperan sebagai faktor pelindung yang signifikan dalam mengurangi risiko

depresi.  Individu  yang  memiliki  jaringan  dukungan  sosial  yang  kuat  cenderung  lebih  mampu

3



mengatasi stres dan peristiwa traumatis, yang pada akhirnya mengurangi kemungkinan mereka

mengalami depresi. Berikut adalah beberapa cara bagaimana dukungan sosial dapat membantu

mengurangi risiko depresi:

1. Mengurangi Perasaan Isolasi Sosial

Salah satu penyebab utama depresi adalah perasaan isolasi sosial, di mana individu merasa

terputus dari orang lain atau tidak memiliki  hubungan yang berarti.  Perasaan isolasi sosial ini

dapat  memperburuk  gejala  depresi  dan  membuat  individu  merasa  semakin  terjebak  dalam

perasaan  negatif  mereka.  Dukungan  sosial,  terutama  dukungan  emosional,  dapat  membantu

mengurangi perasaan isolasi ini dengan memberikan rasa keterhubungan dan penerimaan. Ketika

seseorang merasa didukung dan diterima oleh orang lain,  mereka cenderung lebih optimis dan

lebih mampu mengatasi perasaan negatif yang mungkin mereka alami.

2. Meningkatkan Harga Diri dan Rasa Berharga

Dukungan sosial juga dapat membantu meningkatkan harga diri seseorang. Individu yang

merasa didukung oleh orang lain cenderung merasa lebih berharga dan dihargai. Mereka mungkin

merasa bahwa mereka memiliki peran penting dalam hubungan mereka, yang dapat membantu

meningkatkan  rasa  kontrol  atas  kehidupan  mereka.  Sebaliknya,  individu  yang  merasa  tidak

didukung  atau  diabaikan  mungkin  merasa  tidak  berharga  atau  tidak  penting,  yang  dapat

memperburuk  gejala  depresi.  Dukungan  sosial  yang  konsisten  dan  positif  dapat  memberikan

validasi emosional yang sangat penting bagi kesejahteraan mental seseorang.

3. Mengurangi Stres Melalui Bantuan Praktis

Dukungan  instrumental,  seperti  bantuan  dengan  tugas-tugas  sehari-hari  atau  dukungan

finansial, dapat membantu mengurangi beban stres yang dirasakan seseorang. Misalnya, seseorang

yang menghadapi masalah finansial atau kesulitan dalam mengurus tanggung jawab sehari-hari

mungkin  merasa  kewalahan,  yang  dapat  menyebabkan  peningkatan  risiko  depresi.  Dukungan

praktis dari  orang lain dapat meringankan beban ini dan memberi individu ruang untuk fokus

pada kesejahteraan mental  mereka.  Penelitian menunjukkan bahwa bantuan praktis  ini  sangat

penting  dalam  situasi  di  mana  individu  menghadapi  tantangan  hidup  yang  besar,  seperti

kehilangan pekerjaan, perceraian, atau penyakit serius.

4. Meningkatkan Keterampilan Koping

Dukungan  informasi,  seperti  nasihat  atau  panduan  dari  teman  atau  profesional,  dapat

membantu individu mengembangkan keterampilan koping yang lebih baik.  Misalnya,  seseorang

yang mengalami stres kronis atau perasaan depresi mungkin tidak tahu cara yang tepat untuk

mengelola  emosi  mereka.  Dengan  mendapatkan  dukungan  informasi,  mereka  dapat  belajar
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tentang teknik-teknik pengelolaan stres, seperti meditasi, terapi kognitif, atau strategi manajemen

waktu, yang dapat membantu mereka mengatasi perasaan negatif dan mencegah depresi semakin

berkembang.

5. Mengurangi Risiko Penyalahgunaan Zat

Banyak individu yang mengalami depresi beralih ke penggunaan zat terlarang atau alkohol

sebagai  cara  untuk  mengatasi  perasaan mereka.  Penyalahgunaan zat  ini  dapat  memperburuk

depresi dan menimbulkan masalah tambahan, seperti ketergantungan atau gangguan kesehatan

fisik. Dukungan sosial yang kuat dapat membantu mencegah individu beralih ke cara-cara yang

tidak sehat untuk mengatasi stres mereka. Teman, keluarga, atau komunitas yang peduli  dapat

memberikan  dorongan untuk  mencari  bantuan  profesional  atau  menggunakan strategi  koping

yang lebih sehat.

Kesimpulan

Dukungan sosial  memiliki  peran yang sangat signifikan dalam mengurangi risiko depresi,

baik  melalui  dukungan  emosional,  instrumental,  maupun  informasi.  Individu  yang  memiliki

jaringan dukungan sosial  yang  kuat,  seperti  keluarga,  teman,  dan  komunitas,  cenderung  lebih

mampu menghadapi tekanan hidup yang berat dan mengatasi berbagai faktor risiko yang dapat

memicu  depresi.  Dukungan sosial  memberikan perlindungan terhadap isolasi  sosial,  salah satu

penyebab  utama  depresi,  serta  membantu  individu  untuk  merasa  dihargai,  didengarkan,  dan

diakui. Dengan adanya dukungan sosial, seseorang dapat memiliki sumber daya yang diperlukan

untuk  mempertahankan  keseimbangan  emosional,  meningkatkan  harga  diri,  serta

mengembangkan keterampilan koping yang lebih baik untuk mengatasi berbagai stresor dalam

hidup mereka.

Lebih lanjut,  peran dukungan sosial tidak hanya terbatas pada bantuan emosional,  tetapi

juga mencakup dukungan praktis yang sangat membantu individu dalam menghadapi kesulitan

sehari-hari,  seperti  masalah finansial  atau tanggung jawab keluarga.  Bantuan ini  memberikan

ruang bagi  individu untuk  fokus  pada  pemulihan mental  mereka dan mengurangi  beban yang

dapat memperburuk kondisi psikologis. Dukungan informasi juga memainkan peran yang krusial,

karena membantu individu memahami masalah yang mereka hadapi  dan memberikan strategi

yang tepat untuk mengatasi situasi yang menantang.

Studi ilmiah telah menunjukkan bahwa dukungan sosial yang kuat dapat menurunkan risiko

depresi  dan  bahkan  mempercepat  pemulihan  pada  individu  yang  sudah  mengalami  depresi.

Kehadiran  orang-orang  terdekat  yang  siap  memberikan  dukungan emosional  dan  praktis  bisa
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menjadi pembeda antara seseorang yang dapat bangkit dari tekanan mental atau yang terjebak

dalam  lingkaran  depresi.  Penting  untuk  dicatat  bahwa  dukungan  sosial  yang  efektif  harus

konsisten,  adaptif  terhadap  kebutuhan  individu,  dan  tidak  hanya  terbatas  pada  satu  aspek

kehidupan, melainkan menyentuh aspek emosional, fisik, dan psikologis.

Selain itu,  dukungan sosial  juga memainkan peran penting dalam mencegah penggunaan

mekanisme koping yang tidak sehat,  seperti  penyalahgunaan zat atau alkohol,  yang sering kali

dikaitkan dengan depresi. Dengan adanya dukungan yang tepat, individu cenderung mencari cara-

cara yang lebih sehat dan positif untuk mengatasi masalah mereka, sehingga meminimalkan risiko

terjerumus dalam perilaku merusak.

Namun, penting juga untuk menyadari bahwa tidak semua dukungan sosial bersifat positif

atau  efektif.  Ada  kalanya  dukungan  yang  diberikan,  jika  tidak  dikelola  dengan  baik,  dapat

menambah tekanan pada individu atau bahkan memperburuk kondisi mental mereka. Oleh karena

itu,  kualitas  dukungan  sosial—bukan  hanya  kuantitas—harus  menjadi  fokus  dalam  upaya

mencegah dan mengatasi depresi.

Dalam konteks pencegahan depresi,  meningkatkan kesadaran akan pentingnya dukungan

sosial dan memperkuat jaringan sosial, baik di tingkat individu maupun komunitas, adalah langkah

yang sangat diperlukan. Pemerintah, institusi  pendidikan, dan layanan kesehatan harus bekerja

sama dalam menciptakan program-program yang berfokus  pada peningkatan dukungan sosial,

terutama  bagi  kelompok  yang  paling  rentan  terhadap depresi,  seperti  remaja,  orang  tua,  dan

individu  dengan  riwayat  masalah  kesehatan  mental.  Pelatihan  keterampilan  sosial,  promosi

interaksi sosial yang positif, serta menyediakan layanan dukungan komunitas yang mudah diakses

dapat berkontribusi besar terhadap penurunan tingkat depresi di masyarakat.

Secara keseluruhan,  dukungan sosial  adalah elemen yang sangat penting dalam menjaga

kesejahteraan  mental  dan  mengurangi  risiko  depresi.  Dengan  adanya  dukungan  yang  tepat,

individu  tidak  hanya  merasa  lebih  aman  dan  dihargai,  tetapi  juga  lebih  mampu  menghadapi

tantangan  hidup  yang  berat  tanpa  merasa  sendirian.  Oleh  karena  itu,  membangun  dan

mempertahankan  jaringan  dukungan  sosial  yang  kuat  harus  menjadi  prioritas  dalam  upaya

pencegahan  dan  penanganan  depresi  di  semua  lapisan  masyarakat.  Dengan  pendekatan  yang

holistik  dan  terstruktur,  dukungan  sosial  dapat  berfungsi  sebagai  fondasi  yang  kokoh  dalam

strategi  global  untuk  meningkatkan  kesehatan  mental  dan  mencegah  depresi,  memberikan

harapan dan jalan keluar bagi mereka yang sedang berjuang melawan gangguan mental ini.
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	PENDAHULUAN
	Latar Belakang
	Depresi adalah salah satu masalah kesehatan mental yang paling serius dan meluas di seluruh dunia. Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), lebih dari 280 juta orang mengalami depresi, dengan prevalensi yang terus meningkat setiap tahunnya. Depresi dapat memengaruhi semua aspek kehidupan seseorang, mulai dari perasaan, perilaku, hingga kemampuan untuk menjalani kehidupan sehari-hari. Seseorang yang menderita depresi mungkin mengalami perasaan putus asa, hilangnya minat terhadap aktivitas yang sebelumnya disukai, kelelahan yang terus-menerus, hingga gangguan tidur dan nafsu makan. Depresi juga sering kali diiringi dengan pikiran untuk menyakiti diri sendiri atau bahkan bunuh diri.
	Depresi tidak hanya merusak individu secara pribadi, tetapi juga memiliki dampak sosial dan ekonomi yang signifikan. Di tempat kerja, depresi dapat menyebabkan penurunan produktivitas, absensi, dan bahkan kehilangan pekerjaan. Dalam lingkungan keluarga, depresi dapat memengaruhi dinamika hubungan dan menyebabkan ketegangan yang dapat merusak harmoni keluarga. Dalam konteks yang lebih luas, depresi berkontribusi terhadap peningkatan beban perawatan kesehatan, di mana individu yang menderita depresi sering kali memerlukan perawatan medis jangka panjang.
	Meskipun penyebab depresi beragam dan kompleks, dukungan sosial telah diidentifikasi sebagai salah satu faktor pelindung utama yang dapat mengurangi risiko seseorang untuk mengalami depresi. Dukungan sosial merujuk pada bantuan emosional, praktis, dan material yang diberikan oleh orang lain, baik itu dari keluarga, teman, maupun lingkungan sosial yang lebih luas. Individu yang merasa didukung secara sosial cenderung lebih mampu mengatasi stres dan tantangan hidup, serta memiliki peluang lebih besar untuk mempertahankan kesejahteraan mental mereka. Sebaliknya, kurangnya dukungan sosial atau perasaan isolasi sosial sering kali dikaitkan dengan peningkatan risiko depresi, terutama di kalangan individu yang menghadapi tekanan hidup yang besar.
	Dalam artikel ini, kita akan mengeksplorasi berbagai bentuk dukungan sosial, mulai dari dukungan emosional, dukungan instrumental, hingga dukungan informasi. Kita juga akan membahas bagaimana mekanisme dukungan sosial bekerja untuk mengurangi risiko depresi, serta meninjau beberapa penelitian empiris yang mendukung pentingnya dukungan sosial dalam menjaga kesehatan mental. Akhirnya, artikel ini akan menawarkan rekomendasi praktis tentang cara memperkuat jaringan dukungan sosial untuk membantu individu yang berisiko tinggi mengalami depresi.
	Dukungan Sosial: Definisi dan Jenis-Jenisnya
	Sebelum masuk lebih jauh ke dalam peran dukungan sosial dalam mengurangi risiko depresi, penting untuk memahami definisi dan berbagai jenis dukungan sosial yang ada. Dukungan sosial dapat didefinisikan sebagai bantuan yang diberikan oleh orang lain yang dapat bersifat emosional, material, atau informasi. Dukungan sosial tidak selalu harus datang dari orang yang sangat dekat, seperti keluarga atau pasangan; teman, rekan kerja, bahkan komunitas juga bisa menjadi sumber dukungan yang sangat penting.
	Ada tiga bentuk utama dukungan sosial yang sering dibahas dalam literatur ilmiah:
	1. Dukungan Emosional
	Dukungan emosional mencakup pemberian kasih sayang, perhatian, empati, dan dorongan kepada seseorang. Bentuk dukungan ini sering kali berasal dari hubungan yang intim dan erat, seperti hubungan dengan anggota keluarga, pasangan, atau teman dekat. Dukungan emosional sangat penting karena memberikan rasa aman, diterima, dan dihargai, yang semuanya dapat membantu mengurangi perasaan kesepian atau isolasi sosial. Dalam konteks depresi, individu yang menerima dukungan emosional cenderung lebih mampu mengatasi perasaan negatif dan beban emosional yang mereka rasakan.
	2. Dukungan Instrumental
	Dukungan instrumental merujuk pada bantuan praktis atau material yang diberikan untuk membantu seseorang menyelesaikan masalah atau memenuhi kebutuhan sehari-hari. Misalnya, memberikan bantuan finansial, menyediakan makanan, atau membantu dengan tugas-tugas rumah tangga adalah bentuk dukungan instrumental. Dukungan ini sangat penting bagi individu yang mengalami kesulitan dalam menghadapi stres atau peristiwa traumatis, karena dapat mengurangi beban fisik dan mental yang mereka rasakan.
	3. Dukungan Informasi
	Dukungan informasi melibatkan pemberian nasihat, panduan, atau informasi yang dapat membantu seseorang dalam mengambil keputusan atau mengatasi masalah. Dukungan informasi sering kali berasal dari teman, rekan kerja, atau profesional, seperti konselor atau dokter. Dalam konteks depresi, dukungan informasi dapat berupa penyediaan informasi tentang strategi pengelolaan stres, cara mendapatkan bantuan profesional, atau panduan untuk merawat diri sendiri secara lebih baik.
	Pengaruh Dukungan Sosial terhadap Risiko Depresi
	Dukungan sosial berperan sebagai faktor pelindung yang signifikan dalam mengurangi risiko depresi. Individu yang memiliki jaringan dukungan sosial yang kuat cenderung lebih mampu mengatasi stres dan peristiwa traumatis, yang pada akhirnya mengurangi kemungkinan mereka mengalami depresi. Berikut adalah beberapa cara bagaimana dukungan sosial dapat membantu mengurangi risiko depresi:
	1. Mengurangi Perasaan Isolasi Sosial
	Salah satu penyebab utama depresi adalah perasaan isolasi sosial, di mana individu merasa terputus dari orang lain atau tidak memiliki hubungan yang berarti. Perasaan isolasi sosial ini dapat memperburuk gejala depresi dan membuat individu merasa semakin terjebak dalam perasaan negatif mereka. Dukungan sosial, terutama dukungan emosional, dapat membantu mengurangi perasaan isolasi ini dengan memberikan rasa keterhubungan dan penerimaan. Ketika seseorang merasa didukung dan diterima oleh orang lain, mereka cenderung lebih optimis dan lebih mampu mengatasi perasaan negatif yang mungkin mereka alami.
	2. Meningkatkan Harga Diri dan Rasa Berharga
	Dukungan sosial juga dapat membantu meningkatkan harga diri seseorang. Individu yang merasa didukung oleh orang lain cenderung merasa lebih berharga dan dihargai. Mereka mungkin merasa bahwa mereka memiliki peran penting dalam hubungan mereka, yang dapat membantu meningkatkan rasa kontrol atas kehidupan mereka. Sebaliknya, individu yang merasa tidak didukung atau diabaikan mungkin merasa tidak berharga atau tidak penting, yang dapat memperburuk gejala depresi. Dukungan sosial yang konsisten dan positif dapat memberikan validasi emosional yang sangat penting bagi kesejahteraan mental seseorang.
	3. Mengurangi Stres Melalui Bantuan Praktis
	Dukungan instrumental, seperti bantuan dengan tugas-tugas sehari-hari atau dukungan finansial, dapat membantu mengurangi beban stres yang dirasakan seseorang. Misalnya, seseorang yang menghadapi masalah finansial atau kesulitan dalam mengurus tanggung jawab sehari-hari mungkin merasa kewalahan, yang dapat menyebabkan peningkatan risiko depresi. Dukungan praktis dari orang lain dapat meringankan beban ini dan memberi individu ruang untuk fokus pada kesejahteraan mental mereka. Penelitian menunjukkan bahwa bantuan praktis ini sangat penting dalam situasi di mana individu menghadapi tantangan hidup yang besar, seperti kehilangan pekerjaan, perceraian, atau penyakit serius.
	4. Meningkatkan Keterampilan Koping
	Dukungan informasi, seperti nasihat atau panduan dari teman atau profesional, dapat membantu individu mengembangkan keterampilan koping yang lebih baik. Misalnya, seseorang yang mengalami stres kronis atau perasaan depresi mungkin tidak tahu cara yang tepat untuk mengelola emosi mereka. Dengan mendapatkan dukungan informasi, mereka dapat belajar tentang teknik-teknik pengelolaan stres, seperti meditasi, terapi kognitif, atau strategi manajemen waktu, yang dapat membantu mereka mengatasi perasaan negatif dan mencegah depresi semakin berkembang.
	5. Mengurangi Risiko Penyalahgunaan Zat
	Banyak individu yang mengalami depresi beralih ke penggunaan zat terlarang atau alkohol sebagai cara untuk mengatasi perasaan mereka. Penyalahgunaan zat ini dapat memperburuk depresi dan menimbulkan masalah tambahan, seperti ketergantungan atau gangguan kesehatan fisik. Dukungan sosial yang kuat dapat membantu mencegah individu beralih ke cara-cara yang tidak sehat untuk mengatasi stres mereka. Teman, keluarga, atau komunitas yang peduli dapat memberikan dorongan untuk mencari bantuan profesional atau menggunakan strategi koping yang lebih sehat.
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