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Abstrak 

Perkembangan teknologi digital telah membawa dampak signifikan terhadap kesejahteraan psikologis siswa, 
dengan meningkatnya tekanan akademik, kecemasan akibat media sosial, serta stres emosional yang dihadapi 
siswa. Penelitian ini bertujuan untuk menggali strategi bimbingan konseling yang efektif dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa di era digital. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kepustakaan 
(library research) dengan menganalisis berbagai literatur, seperti jurnal, buku, dan artikel ilmiah yang relevan 
dengan topik penelitian. Subjek penelitian meliputi berbagai strategi konseling yang diterapkan di sekolah, serta 
teknologi yang digunakan dalam layanan konseling. Teknik pengambilan sampel dilakukan secara purposive, 
memilih literatur yang relevan dan terkini dengan topik ini. Instrumen yang digunakan adalah analisis konten 
terhadap sumber-sumber pustaka yang dipilih. Validitas instrumen dinilai berdasarkan kredibilitas sumber 
pustaka, sementara reliabilitasnya diperiksa dengan cara memastikan konsistensi dalam pemilihan literatur yang 
relevan dan berkualitas. Teknik analisis data dilakukan dengan pendekatan deskriptif-kualitatif, mengidentifikasi 
dan mengelompokkan temuan berdasarkan kategori strategi konseling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
kombinasi strategi berbasis teknologi, mindfulness, dan nilai-nilai spiritual dapat secara signifikan meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa. Simpulan dari penelitian ini adalah bahwa pendekatan bimbingan konseling yang 
holistik dan berbasis teknologi dapat membantu siswa mengelola tekanan emosional dan meningkatkan 
ketahanan mental mereka di era digital. 

Kata kunci: Strategi Bimbingan Konseling, Kesejahteraan Psikologis, Era Digital. 

Guidance and Counseling Strategies in Enhancing Students' 
Psychological Well-being in the Digital Era 

Abstract 

The advancement of digital technology has significantly impacted students' psychological well-being, with 
increasing academic pressures, anxiety from social media, and emotional stress. This study aims to explore 
effective counseling strategies to improve students' psychological well-being in the digital age. The research is a 
library research, analyzing various literatures such as journals, books, and scholarly articles relevant to the topic. 
The research subjects include various counseling strategies applied in schools, as well as technologies used in 
counseling services. The sampling technique is purposive, selecting relevant and up-to-date literature on the 
subject. The instrument used is content analysis of the selected sources. The validity of the instrument is 
assessed based on the credibility of the sources, while reliability is ensured by maintaining consistency in 
choosing relevant and high-quality literature. Data analysis is conducted using a descriptive-qualitative approach, 
identifying and categorizing findings based on counseling strategies. The results indicate that a combination of 
technology-based strategies, mindfulness, and spiritual values can significantly improve students' psychological 
well-being. The conclusion of this study is that a holistic counseling approach, incorporating technology, can help 
students manage emotional pressures and enhance their mental resilience in the digital era. 

Keywords: Guidance and Counseling Strategies, Psychological Well-being, and the Digital Era. 
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PENDAHULUAN 
Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi di era digital telah membawa 

dampak transformatif dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk pendidikan. Teknologi 
memungkinkan siswa mengakses sumber informasi secara luas, berkolaborasi lintas batas 
geografis, dan memanfaatkan perangkat digital untuk meningkatkan proses pembelajaran. 
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Namun, seiring manfaat yang ditawarkan, era digital juga menghadirkan tantangan besar 
terhadap kesejahteraan psikologis siswa. Tantangan ini muncul dalam bentuk tekanan 
akademik yang meningkat, pengaruh negatif media sosial, serta gangguan emosional akibat 
ekspektasi sosial yang berubah dengan cepat (Huang et al., 2022). 

Tekanan akademik menjadi salah satu faktor dominan yang berdampak pada 
kesehatan mental siswa. Studi oleh Nasir dan Muhamad (2020) menunjukkan bahwa siswa 
yang menghadapi tekanan akademik tinggi sering mengalami kecemasan, ketidakmampuan 
fokus, dan kelelahan emosional, yang pada akhirnya memengaruhi performa belajar 
mereka. Data dari Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan Indonesia (Kemendikbud, 
2023) mengungkapkan bahwa 65% siswa SMA melaporkan stres akibat tuntutan akademik 
yang berlebihan. Faktor ini diperburuk dengan ekspektasi tinggi dari lingkungan, seperti 
orang tua dan guru, yang sering kali tidak realistis dan memicu tekanan psikologis 
berlebihan. 

Menghadapi berbagai tantangan psikologis ini, layanan bimbingan konseling berperan 
penting dalam mendukung kesejahteraan siswa. Pendekatan konseling yang empatik, 
seperti yang dijelaskan dalam teori Person-Centered Therapy (Carl Rogers, 1951), dapat 
membantu siswa merasa didengarkan dan diterima tanpa penilaian, yang merupakan 
langkah pertama untuk pemulihan psikologis mereka. Selain itu, pendekatan berbasis 
kognitif-behavioral (CBT) yang dikembangkan oleh Beck (1976) telah terbukti efektif dalam 
membantu siswa mengatasi perasaan negatif dan mengembangkan pola pikir yang lebih 
sehat. CBT berfokus pada hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku siswa, serta 
memberikan keterampilan untuk mengelola kecemasan dan stres dengan lebih efektif (Beck, 
1976, p. 68). 

Di sisi lain, teknologi juga dapat dimanfaatkan dalam layanan bimbingan konseling 
untuk meningkatkan aksesibilitas dan efektivitas intervensi. Platform digital seperti aplikasi 
konseling daring memungkinkan konselor untuk menjangkau siswa yang enggan mencari 
bantuan secara langsung karena stigma atau keterbatasan waktu. Seiring dengan 
meningkatnya penggunaan teknologi di kalangan siswa, penting bagi konselor untuk 
memanfaatkan teknologi ini untuk memberikan dukungan yang lebih fleksibel dan terstruktur 
(Kim & Seidlitz, 2020). Pendekatan berbasis teknologi dapat menjadi solusi praktis untuk 
meningkatkan ketersediaan layanan konseling di berbagai kondisi, baik secara individu 
maupun kelompok. 

Pengaruh media sosial juga menjadi perhatian penting dalam konteks kesejahteraan 
psikologis siswa. Penelitian oleh Twenge et al. (2021) menemukan bahwa penggunaan 
media sosial lebih dari 3 jam sehari berkorelasi positif dengan peningkatan risiko depresi 
dan kecemasan pada remaja. Siswa cenderung membandingkan diri mereka dengan citra 
ideal yang ditampilkan di media sosial, yang sering kali tidak realistis. Fenomena ini, 
ditambah dengan tingginya kasus cyberbullying, menciptakan lingkungan yang semakin 
tidak kondusif bagi perkembangan psikologis siswa (Kim & Choi, 2022).Stres emosional juga 
menjadi tantangan signifikan, terutama di era digital. Siswa yang tidak mampu beradaptasi 
dengan cepat terhadap perubahan teknologi atau merasa kurang mendapatkan dukungan 
emosional sering kali mengalami perasaan isolasi dan cemas (Hwang & Chang, 2021). 
Menurut laporan UNICEF (2022), 1 dari 5 siswa di Asia Pasifik mengalami gangguan 
kesehatan mental yang memerlukan intervensi. Ini menunjukkan kebutuhan mendesak akan 
layanan bimbingan konseling yang responsif terhadap kondisi unik di era digital. 

Sementara penelitian sebelumnya telah membahas berbagai aspek kesehatan mental 
siswa, terdapat gap penelitian yang signifikan dalam hal integrasi pendekatan yang 
komprehensif untuk menangani tantangan ini. Misalnya, penelitian oleh Barak et al. (2020) 
menunjukkan potensi teknologi dalam mendukung konseling daring, tetapi tidak membahas 
bagaimana teknologi dapat diintegrasikan dengan pendekatan mindfulness atau spiritualitas. 
Sebaliknya, Koenig et al. (2022) menekankan pentingnya nilai-nilai spiritual dalam 
mendukung kesehatan mental siswa, tetapi pendekatan ini masih jarang diterapkan dalam 
konteks bimbingan konseling yang berbasis teknologi. 

Lebih jauh lagi, meskipun pendekatan berbasis mindfulness telah banyak digunakan 
untuk mengatasi stres dan kecemasan (Kabat-Zinn, 2021), masih terbatas penelitian yang 
menggabungkan mindfulness dengan strategi konseling berbasis teknologi untuk 
menciptakan layanan yang holistik. Gap ini menjadi peluang untuk mengembangkan 
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pendekatan baru yang lebih efektif dalam mendukung kesejahteraan psikologis siswa di era 
digital. 

Urgensi penelitian ini juga didukung oleh data dan fakta yang menunjukkan 
meningkatnya kebutuhan akan pendekatan inovatif dalam layanan bimbingan konseling. 
Berdasarkan survei dari Pew Research Center (2023), 42% siswa menyatakan bahwa 
mereka membutuhkan layanan konseling yang lebih fleksibel dan mudah diakses. Di 
Indonesia, laporan dari Badan Pusat Statistik (BPS, 2023) mencatat bahwa 70% siswa 
merasa layanan konseling di sekolah belum memadai dalam mengatasi masalah psikologis 
mereka. Hal ini mencerminkan pentingnya inovasi dalam layanan konseling yang tidak 
hanya responsif terhadap kebutuhan individu siswa, tetapi juga adaptif terhadap 
perkembangan teknologi. 

Penelitian ini bertujuan untuk menjawab gap yang ada dengan mengeksplorasi 
strategi bimbingan konseling yang integratif, mencakup pemanfaatan teknologi digital, teknik 
mindfulness, serta nilai-nilai spiritual. Dengan pendekatan ini, penelitian diharapkan dapat 
memberikan solusi yang tidak hanya membantu siswa mengatasi tantangan psikologis saat 
ini, tetapi juga membekali mereka dengan keterampilan untuk mengelola kesehatan mental 
mereka secara mandiri di masa depan. 

Selain itu, penelitian ini juga berupaya mengisi kekosongan literatur mengenai 
kerangka holistik yang relevan dengan kebutuhan siswa di era digital. Dengan memadukan 
pendekatan berbasis teknologi, mindfulness, dan spiritualitas, penelitian ini diharapkan 
dapat memberikan kontribusi yang signifikan dalam pengembangan kebijakan dan praktik 
bimbingan konseling yang lebih inklusif dan berkelanjutan. 

METODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan library research, yaitu metode penelitian yang 

mengandalkan analisis literatur dari berbagai sumber ilmiah, seperti jurnal, buku, artikel, dan 
laporan penelitian sebelumnya. Pendekatan ini dipilih karena relevansinya dalam menggali 
berbagai konsep dan strategi yang telah dibuktikan melalui penelitian sebelumnya, serta 
kemampuannya dalam memberikan landasan teori yang kuat untuk mendukung fokus 
penelitian (Creswell, 2018). Metode ini juga memungkinkan peneliti untuk mengintegrasikan 
temuan dari berbagai sumber untuk menciptakan sintesis yang komprehensif terkait strategi 
bimbingan konseling yang dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa di era digital. 

Teknik Analisis Data 
Data yang terkumpul dianalisis menggunakan teknik analisis konten deskriptif-

kualitatif. Teknik ini dipilih karena mampu mengidentifikasi, mengorganisasi, dan 
menginterpretasi tema-tema yang relevan dari literatur yang telah dikumpulkan (Braun & 
Clarke, 2006). Teknik ini juga memungkinkan peneliti untuk memahami hubungan antara 
berbagai strategi konseling dan tantangan psikologis yang dihadapi siswa, serta 
mengevaluasi efektivitas pendekatan tersebut berdasarkan temuan sebelumnya. 
Alasan penggunaan teknik analisis ini adalah sebagai berikut: 
1. Kemampuan untuk Mengidentifikasi Pola: Analisis konten memungkinkan peneliti untuk 

menemukan pola-pola utama dalam literatur, seperti strategi konseling yang paling sering 
digunakan dan tantangan yang sering dihadapi siswa. 

2. Fleksibilitas dalam Kategori Data: Teknik ini memberikan fleksibilitas dalam 
pengelompokan temuan berdasarkan kategori yang relevan, seperti teknologi, 
mindfulness, dan nilai-nilai spiritual. 

3. Relevansi dengan Penelitian Kualitatif: Sebagai penelitian yang bersifat eksploratif, 
analisis ini sangat relevan untuk mendalami konteks dan hubungan antar variabel secara 
mendalam tanpa menggunakan pendekatan kuantitatif (Elo & Kyngäs, 2008). 

Langkah-langkah dalam teknik analisis ini meliputi: 
1. Pengkodean Awal: Identifikasi tema utama dari setiap literatur yang telah dikumpulkan. 
2. Kategorisasi: Pengelompokan tema ke dalam kategori yang relevan, seperti "teknologi 

dalam konseling", "teknik mindfulness", dan "nilai-nilai spiritual". 
3. Sintesis Temuan: Menghubungkan kategori yang telah dibuat untuk memberikan 

pemahaman holistik tentang strategi bimbingan konseling yang efektif. 
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4. Validasi: Membandingkan temuan dengan literatur lain untuk memastikan konsistensi dan 
relevansi hasil analisis. 

Langkah-Langkah Penelitian 
Penelitian ini dilakukan secara sistematis dalam beberapa tahapan berikut: 
1. Tahap Persiapan 

Pada tahap ini, dilakukan penentuan fokus penelitian, rumusan masalah, dan tujuan 
penelitian. Kata kunci yang relevan disusun untuk digunakan dalam pencarian literatur, 
seperti "bimbingan konseling digital", "kesejahteraan psikologis siswa", "mindfulness", 
dan "nilai-nilai spiritual". 

2. Pencarian Literatur 
Pencarian dilakukan menggunakan platform daring, seperti Google Scholar dan 

Publish or Perish, yang memungkinkan akses ke berbagai jurnal ilmiah, buku, dan artikel 
terkait. 
Kriteria inklusi yang diterapkan meliputi: 
• Publikasi dalam 10 tahun terakhir untuk memastikan relevansi dan mutakhirnya 

informasi. 
• Sumber yang telah terindeks pada database bereputasi, seperti Scopus dan Sinta. 
• Artikel yang membahas hubungan antara strategi konseling dan kesejahteraan 

psikologis. 
3. Seleksi Literatur 

Literatur yang ditemukan disaring berdasarkan abstrak dan relevansinya dengan topik 
penelitian. Proses ini melibatkan dua tahapan: 
• Seleksi Awal: Membaca judul dan abstrak untuk menilai apakah literatur memenuhi 

kriteria inklusi. 
• Peninjauan Mendalam: Membaca penuh literatur yang terpilih untuk memastikan 

relevansi data yang disajikan. 
4. Pengumpulan Data 

Data dikumpulkan dari literatur yang terpilih dan dianalisis menggunakan kerangka 
konseptual yang telah ditentukan. Setiap literatur dianalisis untuk menemukan tema-tema 
utama yang berhubungan dengan strategi bimbingan konseling. 

5. Analisis Data 
Data dianalisis menggunakan pendekatan deskriptif-kualitatif sebagaimana 

dijelaskan sebelumnya. Proses analisis meliputi pengelompokan data, pengidentifikasian 
tema, dan sintesis temuan berdasarkan kategori yang relevan. 

6. Penyusunan Laporan 
Hasil analisis disusun dalam bentuk laporan penelitian yang mencakup temuan 

utama, implikasi, dan rekomendasi. Setiap temuan didukung dengan kutipan dari literatur 
yang relevan untuk memperkuat validitas hasil penelitian. 

Instrumen Penelitian 
Instrumen utama yang digunakan adalah alat bantu pencarian literatur, yaitu Google 

Scholar dan Publish or Perish. Perangkat lunak seperti Mendeley juga digunakan untuk 
mengelola referensi secara efisien. Validitas dan reliabilitas instrumen dinilai berdasarkan 
kredibilitas sumber pustaka serta konsistensi dalam proses seleksi dan analisis literatur. 
Alasan Pemilihan Metode 
Metode library research dipilih karena: 
• Efisiensi: Memungkinkan eksplorasi mendalam tanpa keterbatasan lokasi geografis. 
• Relevansi Kontekstual: Memberikan wawasan yang kaya berdasarkan pengalaman dan 

temuan penelitian sebelumnya. 
• Rasionalitas Akademik: Sebagai penelitian yang bersifat konseptual, pendekatan ini 

memungkinkan analisis yang mendalam terhadap teori dan praktik konseling. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Konsep Kesejahteraan Psikologis Siswa 
1. Definisi Kesejahteraan Psikologis 

Kesejahteraan psikologis merupakan kondisi di mana individu mencapai 
keseimbangan emosional, sosial, dan mental yang memungkinkan mereka menjalani 
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kehidupan secara optimal. Dalam konteks siswa, kesejahteraan psikologis mencakup 
kemampuan untuk mengelola emosi, menjalin hubungan sosial yang sehat, serta menjaga 
stabilitas kesehatan mental. Ryff (1989) mendefinisikan kesejahteraan psikologis sebagai 
keadaan yang mencakup enam dimensi utama: penerimaan diri, hubungan positif dengan 
orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi. 
Dimensi-dimensi ini sangat relevan bagi siswa dalam menghadapi tekanan era digital, 
terutama dalam aspek keseimbangan antara tuntutan akademik dan tekanan sosial (Deci & 
Ryan, 2000). 

Keseimbangan emosional berperan penting dalam membantu siswa mengelola stres 
akademik dan tekanan sosial. Kemampuan untuk mengatur emosi ini mendukung proses 
belajar yang efektif dan meningkatkan fokus siswa terhadap tujuan akademik mereka (Gross 
& John, 2003). Dalam konteks ini, kemampuan regulasi emosi juga dikaitkan dengan strategi 
koping adaptif, yang dapat membantu siswa mengatasi tekanan psikologis dengan cara 
yang lebih konstruktif (Compas et al., 2001). 

Kesejahteraan sosial memungkinkan siswa menjalin hubungan yang mendukung 
dengan teman sebaya, guru, dan keluarga. Huppert (2009) menyatakan bahwa interaksi 
sosial yang sehat dapat meningkatkan rasa percaya diri siswa dan membantu mereka 
merasa diterima dalam lingkungannya. Selain itu, hubungan sosial yang positif berkontribusi 
pada pembentukan identitas siswa dan meningkatkan kemampuan mereka untuk bekerja 
dalam tim, sebuah keterampilan yang sangat penting di era modern (Wentzel, 2005). 
Menurut Baumeister & Leary (1995), rasa diterima dalam kelompok sosial merupakan 
kebutuhan dasar manusia yang, jika terpenuhi, dapat memberikan dampak positif pada 
kesejahteraan psikologis. 

Kesejahteraan mental, sebagai aspek terakhir, mencakup kemampuan untuk berpikir 
secara jernih, membuat keputusan, dan menghadapi tantangan hidup dengan percaya diri. 
Siswa yang memiliki kesehatan mental yang baik cenderung menunjukkan performa 
akademik yang lebih baik serta mampu bertahan di bawah tekanan hidup (Keyes, 2005). 
Dalam era digital yang dipenuhi dengan tantangan seperti paparan media sosial dan 
tekanan peer group, memastikan kesehatan mental siswa menjadi prioritas penting. Twenge 
et al. (2018) mengemukakan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan dapat 
berdampak negatif pada kesehatan mental siswa, seperti meningkatkan risiko kecemasan 
dan depresi. 

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kesejahteraan Psikologis 
Kesejahteraan psikologis siswa di era digital dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

termasuk media sosial, tekanan akademik, dan lingkungan sosial. Media sosial menjadi 
salah satu pengaruh signifikan, di mana siswa sering kali merasa perlu memenuhi standar 
ideal yang tidak realistis. Hal ini dapat memicu perasaan rendah diri, kecemasan, atau 
bahkan depresi (Kim & Seidlitz, 2020). Selain itu, cyberbullying melalui media sosial juga 
menjadi ancaman serius terhadap kesehatan mental siswa. 

Tekanan akademik merupakan faktor lain yang berdampak pada kesejahteraan 
psikologis siswa. Beban tugas yang berat, persaingan untuk mencapai prestasi, dan 
ekspektasi tinggi dari orang tua sering kali menimbulkan stres yang berkepanjangan (Nasir 
& Muhamad, 2020). Tekanan ini dapat mengganggu keseimbangan emosional siswa dan 
menghambat perkembangan pribadi mereka. 

Pengaruh lingkungan sosial, seperti hubungan dengan teman sebaya, keluarga, dan 
guru, juga berperan penting. Lingkungan yang mendukung dapat memberikan rasa aman 
dan meningkatkan kepercayaan diri siswa, sementara konflik atau kurangnya dukungan 
sosial dapat memperburuk kondisi psikologis mereka. Kombinasi faktor-faktor ini menuntut 
pendekatan holistik dalam mendukung kesejahteraan psikologis siswa. 

3. Dampak Era Digital terhadap Kesejahteraan Psikologis 
Era digital telah membawa berbagai dampak negatif terhadap kesejahteraan 

psikologis siswa. Salah satu dampak utamanya adalah meningkatnya tingkat kecemasan 
dan stres. Siswa sering kali merasa terbebani dengan tuntutan untuk terus mengikuti 
perkembangan teknologi, menjaga citra diri di media sosial, dan memenuhi ekspektasi 
akademik yang tinggi (Nasir & Muhamad, 2020). Tekanan ini dapat mengganggu 
keseimbangan emosional mereka. 
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Selain itu, depresi menjadi masalah yang semakin umum, terutama akibat paparan 
media sosial yang berlebihan. Siswa cenderung membandingkan diri mereka dengan orang 
lain yang menampilkan kehidupan sempurna secara daring, sehingga merasa tidak cukup 
baik atau tidak berhasil (Kim & Seidlitz, 2020). 

Informasi yang berlimpah di era digital juga sering kali sulit dikelola oleh siswa, yang 
dapat memicu kelelahan mental. Ketidakmampuan untuk menyaring informasi secara efektif 
dapat menyebabkan kebingungan, overthinking, dan penurunan konsentrasi. Oleh karena 
itu, perhatian khusus diperlukan untuk melindungi kesehatan mental siswa di tengah 
tantangan era digital ini. 

Peran Bimbingan Konseling dalam Kesejahteraan Psikologis Siswa 
1. Fungsi Bimbingan Konseling 

Bimbingan konseling memiliki peran penting dalam membantu siswa mengelola stres, 
kecemasan, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka, terutama di era digital. 
Melalui pendekatan yang adaptif, konseling memberikan dukungan emosional yang 
memungkinkan siswa memahami dan mengelola emosi mereka secara lebih efektif. Teknik 
seperti Person-Centered Therapy membantu siswa merasa diterima tanpa penilaian, 
menciptakan lingkungan yang aman untuk berbicara tentang masalah mereka (Rogers, 
1951). 

Selain itu, bimbingan konseling menggunakan pendekatan kognitif-behavioral untuk 
membantu siswa mengatasi kecemasan dengan mengubah pola pikir negatif menjadi lebih 
positif dan konstruktif (Beck, 1976). Program konseling berbasis mindfulness juga diajarkan 
untuk meningkatkan kesadaran penuh siswa terhadap emosi dan pikirannya, sehingga 
mereka lebih mampu mengatasi tekanan sehari-hari. 

Dengan memberikan strategi praktis seperti manajemen waktu, relaksasi, dan 
keterampilan pemecahan masalah, bimbingan konseling membantu siswa tidak hanya 
mengatasi tantangan saat ini, tetapi juga membangun ketahanan psikologis untuk 
menghadapi situasi di masa depan. 

2. Pendekatan Bimbingan Konseling yang Holistik 
Pendekatan holistik dalam bimbingan konseling bertujuan untuk menciptakan 

keseimbangan psikologis siswa dengan memperhatikan aspek emosional, sosial, dan 
spiritual secara terpadu. Aspek emosional ditangani melalui teknik seperti emotional 
regulation dan mindfulness, yang membantu siswa mengelola stres dan kecemasan secara 
efektif. Pendekatan ini memungkinkan siswa mengenali dan mengendalikan emosi mereka 
untuk mencapai keseimbangan mental (Koenig, 2012). 

Aspek sosial dalam bimbingan konseling berfokus pada penguatan hubungan 
interpersonal siswa dengan teman sebaya, keluarga, dan guru. Dengan menciptakan 
lingkungan yang mendukung, siswa dapat merasa lebih percaya diri dan termotivasi untuk 
berkembang (Huppert, 2009). 

Integrasi nilai-nilai spiritual melengkapi pendekatan holistik ini. Praktik refleksi diri dan 
penghayatan nilai-nilai seperti rasa syukur dan empati membantu siswa menemukan makna 
hidup dan ketenangan batin di tengah tekanan era digital (Pargament, 2013). Pendekatan 
holistik ini tidak hanya mengatasi masalah jangka pendek tetapi juga membangun dasar 
kesejahteraan yang berkelanjutan bagi siswa. 

3. Inovasi dalam Bimbingan Konseling di Era Digital 
Teknologi memainkan peran penting dalam memodernisasi layanan bimbingan 

konseling, menciptakan aksesibilitas yang lebih luas bagi siswa di era digital. Salah satu 
inovasi utama adalah penggunaan aplikasi konseling online, yang memungkinkan siswa 
mendapatkan bantuan kapan saja dan di mana saja. Aplikasi ini sering dilengkapi dengan 
fitur seperti chatbot berbasis AI, sesi konseling virtual, dan modul pelatihan mandiri, yang 
membantu siswa mengatasi masalah emosional dan psikologis mereka secara mandiri dan 
terarah (Kim & Seidlitz, 2020). 

Selain itu, platform digital memungkinkan konselor memantau perkembangan siswa 
secara real-time melalui catatan elektronik dan alat evaluasi berbasis data. Teknologi ini 
juga memungkinkan komunikasi yang lebih fleksibel antara siswa dan konselor melalui 
pesan teks atau video call, mengurangi hambatan stigma dan keterbatasan waktu. 
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Dengan inovasi ini, bimbingan konseling dapat lebih responsif terhadap kebutuhan 
siswa, memberikan solusi yang efisien, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka 
di tengah kompleksitas era digital. 

Strategi Bimbingan Konseling untuk Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis Siswa 
1. Integrasi Teknologi dalam Layanan Konseling 

Integrasi teknologi dalam layanan konseling telah membuka peluang baru untuk 
mendukung kesejahteraan siswa secara lebih fleksibel dan efisien. Aplikasi konseling digital 
seperti Talkspace atau BetterHelp memberikan akses yang mudah bagi siswa untuk 
mendapatkan bantuan kapan saja dan di mana saja. Pendekatan ini sejalan dengan teori e-
therapy yang menyatakan bahwa teknologi dapat mengatasi hambatan geografis dan stigma 
yang sering menghalangi siswa mencari bantuan (Barak et al., 2008). 

Selain itu, platform digital memungkinkan konselor menggunakan alat berbasis data 
untuk memantau perkembangan siswa secara real-time. Kim dan Seidlitz (2020) 
menekankan bahwa teknologi tidak hanya mempermudah akses, tetapi juga memungkinkan 
pendekatan yang lebih personal melalui modul self-help dan intervensi berbasis bukti. 

Dengan fitur seperti sesi konseling virtual, pengingat otomatis, dan pelacakan 
kemajuan, teknologi konseling ini menawarkan solusi yang cepat dan adaptif bagi 
kebutuhan siswa. Pendekatan ini memastikan bahwa layanan konseling tetap relevan dan 
efektif di era digital. 

2. Pendekatan Mindfulness dalam Pengelolaan Stres 
Mindfulness merupakan salah satu teknik yang efektif dalam membantu siswa 

mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional. Teknik ini melibatkan latihan 
kesadaran penuh terhadap momen saat ini tanpa penilaian, yang membantu siswa 
mengurangi kecemasan dan meningkatkan fokus. Menurut Suranata (2019), mindfulness 
memungkinkan siswa untuk mengelola emosi negatif dengan lebih baik, seperti stres akibat 
tekanan akademik atau konflik sosial. 

Latihan mindfulness, seperti meditasi pernapasan dan body scan, memberikan siswa 
keterampilan untuk mengenali dan menerima perasaan mereka tanpa bereaksi secara 
berlebihan. Hal ini membantu mengurangi respon stres fisiologis, seperti peningkatan denyut 
jantung dan tekanan darah, yang sering kali dialami oleh siswa dalam situasi tekanan tinggi. 

Suranata juga menyoroti bahwa program berbasis mindfulness di sekolah tidak hanya 
meningkatkan kesejahteraan individu, tetapi juga menciptakan lingkungan belajar yang lebih 
positif. Dengan demikian, pendekatan ini menjadi solusi holistik untuk mendukung 
kesehatan mental siswa secara berkelanjutan. 

3. Konseling Berbasis Naratif 
Pendekatan naratif dalam konseling bertujuan membantu siswa mengubah cara 

pandang mereka terhadap tantangan yang dihadapi dan memperkuat ketahanan emosional. 
Pendekatan ini didasarkan pada gagasan bahwa individu membentuk identitas mereka 
melalui cerita-cerita yang mereka buat tentang diri mereka sendiri dan pengalaman hidup 
mereka (White & Epston, 1990). Konseling berbasis naratif mendorong siswa untuk 
mengeksplorasi narasi mereka, mengidentifikasi elemen-elemen negatif atau membatasi, 
dan membangun kembali cerita yang lebih memberdayakan. 

Sebagai contoh, seorang siswa yang mengalami kegagalan akademik dapat dibimbing 
untuk melihat pengalaman tersebut bukan sebagai bukti ketidakmampuan, melainkan 
sebagai kesempatan untuk belajar dan tumbuh. Melalui teknik seperti eksternalisasi—
memisahkan masalah dari diri siswa dan reframing, konselor membantu siswa menemukan 
makna positif dalam pengalaman mereka. 

Pendekatan ini juga memperkuat ketahanan emosional dengan menyoroti 
keberhasilan kecil dan langkah-langkah progresif siswa. Dengan demikian, konseling naratif 
memberikan alat penting bagi siswa untuk mengelola tantangan hidup dengan lebih percaya 
diri dan optimis. 

4. Integrasi Nilai-Nilai Spiritual dalam Konseling 
Nilai-nilai spiritual memainkan peran penting dalam meningkatkan kesejahteraan 

siswa melalui konseling berbasis spiritual. Nilai-nilai seperti empati, rasa syukur, dan 



Praekanata et al. Strategi Bimbingan Konseling dalam Meningkatkan ……… 

 

 Empiricism Journal, Vol 5, No 2, December 2024 568 

 

pengampunan membantu siswa menemukan makna hidup dan kedamaian batin, yang pada 
gilirannya memperkuat kesehatan mental mereka. Pargament (2013) menekankan bahwa 
spiritualitas menyediakan landasan emosional dan moral yang kuat untuk menghadapi 
tekanan hidup. 

Dalam konseling berbasis spiritual, siswa diajak untuk mengembangkan empati 
melalui pemahaman terhadap perspektif orang lain, yang membantu memperbaiki hubungan 
interpersonal. Latihan rasa syukur, seperti mencatat hal-hal positif dalam hidup, dapat 
meningkatkan suasana hati dan meminimalkan stres. Selain itu, pengampunan diajarkan 
sebagai cara untuk melepaskan emosi negatif seperti kebencian atau dendam, sehingga 
siswa dapat merasa lebih ringan dan damai. 

Konseling yang mengintegrasikan nilai-nilai spiritual ini memberikan pendekatan 
holistik yang tidak hanya mengatasi tantangan emosional siswa tetapi juga membangun 
dasar kesejahteraan jangka panjang. Hal ini membuat siswa lebih siap menghadapi 
kompleksitas era digital dengan ketenangan dan makna hidup yang lebih dalam. 

Implementasi Strategi Bimbingan Konseling di Konteks Pendidikan 
1. Penerapan Strategi di Sekolah 

Penerapan strategi bimbingan konseling di sekolah harus dilakukan secara sistematis 
dan relevan dengan kebutuhan siswa. Salah satu pendekatan yang dapat diterapkan adalah 
integrasi teknologi dalam layanan konseling. Sekolah dapat menyediakan aplikasi konseling 
digital yang memungkinkan siswa mengakses bantuan dengan cepat dan fleksibel. 
Misalnya, fitur seperti chat dengan konselor atau modul self-help berbasis aplikasi 
membantu siswa mengatasi masalah mereka secara mandiri dan responsif (Kim & Seidlitz, 
2020). 

Selain teknologi, teknik mindfulness dapat diimplementasikan dalam kegiatan sehari-
hari di sekolah untuk mengelola stres siswa. Program seperti meditasi pagi, latihan 
pernapasan di kelas, atau sesi refleksi mingguan dapat membantu siswa mengembangkan 
kesadaran emosional dan fokus yang lebih baik. Koenig (2012) menekankan bahwa 
mindfulness adalah alat yang efektif untuk meningkatkan keseimbangan emosional dan 
kognitif siswa, terutama di lingkungan akademik yang penuh tekanan. 

Konselor sekolah juga perlu melatih guru dalam mendeteksi tanda-tanda awal 
masalah psikologis pada siswa dan memberikan dukungan awal. Dengan memadukan 
teknologi, mindfulness, dan kolaborasi antarpendidik, sekolah dapat menciptakan 
lingkungan belajar yang mendukung kesejahteraan psikologis siswa secara holistik. Strategi 
ini tidak hanya mengatasi tantangan psikologis siswa tetapi juga memperkuat keterampilan 
emosional mereka untuk menghadapi masa depan. 

2. Tantangan dalam Implementasi Strategi 
Implementasi strategi bimbingan konseling di era digital menghadapi berbagai 

tantangan, yang memerlukan perhatian dan solusi yang tepat. Salah satu hambatan utama 
adalah keterbatasan infrastruktur digital. Tidak semua sekolah memiliki akses memadai 
terhadap perangkat teknologi, koneksi internet, atau aplikasi konseling digital yang 
dibutuhkan. Hambatan ini terutama dirasakan di daerah terpencil, di mana siswa mungkin 
tidak memiliki perangkat pribadi untuk mengakses layanan konseling berbasis teknologi 
(Kim & Seidlitz, 2020). 

Selain itu, tantangan budaya juga menjadi penghalang. Di beberapa komunitas, 
stigma terhadap masalah kesehatan mental masih kuat, sehingga siswa atau orang tua 
enggan mencari bantuan konseling. Hal ini membuat layanan konseling sulit diterima dan 
dimanfaatkan secara optimal. Suranata (2019) mencatat bahwa pendekatan konseling yang 
sensitif terhadap nilai-nilai lokal dan budaya siswa sangat penting untuk mengatasi 
hambatan ini. 

Kesulitan lainnya adalah kurangnya konselor terlatih yang memahami penggunaan 
teknologi atau pendekatan baru seperti mindfulness. Tanpa pelatihan berkelanjutan, strategi 
ini mungkin sulit diterapkan dengan efektif. Mengatasi tantangan ini membutuhkan 
kolaborasi antara sekolah, pemerintah, dan masyarakat untuk memastikan akses yang 
merata dan penerimaan yang luas terhadap layanan bimbingan konseling. 
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3. Dukungan yang Diperlukan untuk Implementasi 
Keberhasilan implementasi strategi bimbingan konseling di sekolah memerlukan 

dukungan yang kuat dalam berbagai aspek. Salah satunya adalah pelatihan konselor. 
Konselor perlu dilatih untuk memahami teknik-teknik terbaru, seperti konseling berbasis 
teknologi dan pendekatan mindfulness, serta cara mengintegrasikan nilai-nilai budaya lokal 
ke dalam layanan konseling (Suranata, 2019). Pelatihan ini memastikan konselor memiliki 
keterampilan yang relevan untuk menangani tantangan psikologis siswa di era digital. 

Pengembangan kurikulum yang mendukung kesejahteraan psikologis siswa juga 
sangat penting. Kurikulum harus mencakup program-program seperti sesi refleksi, pelatihan 
keterampilan emosional, dan edukasi tentang kesehatan mental. Program ini membantu 
menciptakan lingkungan belajar yang kondusif bagi pertumbuhan psikologis siswa (Koenig, 
2012). 

Kerja sama dengan pihak-pihak terkait, seperti pemerintah, organisasi non-
pemerintah, dan perusahaan teknologi, diperlukan untuk menyediakan infrastruktur digital 
dan sumber daya yang memadai. Dukungan ini memastikan layanan konseling dapat 
diakses oleh semua siswa secara merata. Dengan kolaborasi yang kuat, strategi bimbingan 
konseling dapat diterapkan secara efektif, mendukung kesejahteraan siswa secara holistik 
dan berkelanjutan. 

Pelatihan dan Kompetensi Konselor Sekolah di Era Digital 
1. Pentingnya Pelatihan untuk Konselor Sekolah 

Di era digital, konselor sekolah menghadapi tantangan baru yang memerlukan 
kompetensi khusus untuk mendukung kesejahteraan psikologis siswa. Perkembangan 
teknologi, perubahan pola interaksi sosial, dan meningkatnya tekanan akademik 
menciptakan kebutuhan bagi konselor untuk beradaptasi dengan situasi yang kompleks ini. 
Oleh karena itu, pelatihan yang komprehensif menjadi sangat penting untuk memastikan 
konselor mampu menangani tantangan ini dengan efektif. 

Pelatihan khusus diperlukan agar konselor memahami penggunaan teknologi dalam 
layanan konseling. Penggunaan aplikasi konseling online, platform komunikasi digital, dan 
alat berbasis data untuk memantau perkembangan siswa memerlukan keterampilan teknis 
yang baru. Kim dan Seidlitz (2020) menekankan bahwa teknologi memungkinkan konselor 
menjangkau siswa lebih luas, tetapi hanya jika konselor terampil dalam memanfaatkan 
perangkat tersebut. 

Selain itu, pelatihan harus mencakup pendekatan konseling modern, seperti teknik 
mindfulness dan konseling berbasis naratif, yang terbukti efektif dalam mengatasi stres dan 
kecemasan siswa. Suranata (2019) juga menggarisbawahi pentingnya integrasi nilai-nilai 
lokal dan budaya siswa dalam proses konseling, sehingga layanan yang diberikan relevan 
dengan kebutuhan mereka. 

Dengan pelatihan yang tepat, konselor sekolah dapat menjadi agen perubahan yang 
membantu siswa mengatasi tantangan era digital dan membangun kesejahteraan psikologis 
yang kuat. 

2. Pelatihan Teknologi dan Multikulturalisme 
Pelatihan teknologi dan multikulturalisme merupakan langkah krusial untuk 

mempersiapkan konselor menghadapi kebutuhan siswa yang beragam di era digital. 
Pesatnya kemajuan teknologi menuntut konselor untuk memahami cara kerja aplikasi 
konseling daring, alat berbasis data, dan platform digital lainnya. Teknologi ini 
memungkinkan layanan konseling lebih fleksibel dan dapat diakses kapan saja. Barak et al. 
(2008) mencatat bahwa e-therapy meningkatkan aksesibilitas layanan psikologis, terutama 
bagi siswa yang menghadapi hambatan geografis atau stigma sosial. 

Di sisi lain, pelatihan berbasis multikulturalisme sangat penting untuk meningkatkan 
sensitivitas konselor terhadap keberagaman budaya, agama, dan nilai-nilai lokal siswa. 
Menurut Sue dan Sue (2016), konselor harus mampu memahami dinamika keragaman ini 
untuk memberikan layanan yang relevan dan inklusif. Suranata (2019) juga menegaskan 
bahwa pendekatan multikultural membantu konselor merancang intervensi yang sesuai 
dengan kebutuhan unik setiap siswa, termasuk siswa dari kelompok minoritas. 
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Dengan mengombinasikan pelatihan teknologi dan multikulturalisme, konselor tidak 
hanya dapat meningkatkan efisiensi layanan, tetapi juga memastikan siswa dari berbagai 
latar belakang merasa didukung secara maksimal dalam menghadapi tantangan era digital. 

3. Evaluasi dan Pemantauan Hasil Konseling 
Evaluasi dan pemantauan hasil konseling merupakan langkah esensial untuk menilai 

keberhasilan strategi konseling yang diterapkan. Evaluasi berbasis data memainkan peran 
penting dalam memastikan efektivitas intervensi konseling terhadap kesejahteraan siswa. 
Menurut Corey (2016), pengumpulan data yang terstruktur, seperti hasil survei, observasi, 
atau wawancara, memungkinkan konselor untuk mengukur kemajuan siswa secara objektif. 
Hal ini membantu mengidentifikasi apakah tujuan konseling telah tercapai atau memerlukan 
penyesuaian. 

Pemantauan hasil juga berkontribusi pada pengembangan program konseling di masa 
depan. Studi oleh Borders dan Drury (2020) menunjukkan bahwa analisis data hasil 
konseling dapat membantu konselor mengenali pola yang memengaruhi kesejahteraan 
siswa, seperti stres akademik atau masalah interpersonal. Dengan demikian, proses 
evaluasi tidak hanya bermanfaat untuk mendukung siswa secara individual tetapi juga 
memberikan wawasan untuk perbaikan program konseling secara menyeluruh. Langkah ini 
memastikan keberlanjutan peningkatan kualitas layanan konseling yang relevan dan 
responsif terhadap kebutuhan siswa. 

Dampak Strategi Bimbingan Konseling terhadap Kesejahteraan Psikologis Siswa 
1. Efektivitas Teknologi dalam Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis 

Teknologi telah menjadi bagian integral dalam strategi bimbingan dan konseling, 
khususnya dalam mendukung kesejahteraan psikologis siswa. Penelitian menunjukkan 
bahwa penggunaan aplikasi konseling berbasis digital dapat membantu siswa mengelola 
stres dan meningkatkan kesejahteraan mereka secara signifikan. Menurut studi yang 
dilakukan oleh Richards dan Viganó (2021), aplikasi konseling seperti Headspace atau 
BetterHelp memberikan akses mudah ke sumber daya psikologis, seperti meditasi, 
pelacakan emosi, dan panduan pemecahan masalah. Fitur ini membantu siswa 
mengidentifikasi dan mengelola stres dengan cara yang lebih terstruktur. 

Selain itu, teknologi memungkinkan konseling berbasis daring yang lebih fleksibel. 
Dalam penelitian oleh Andersson et al. (2020), siswa melaporkan peningkatan 
kesejahteraan emosional mereka setelah menggunakan platform konseling daring yang 
menyediakan sesi terapi virtual dan forum dukungan sebaya. Keuntungan lain adalah 
kemampuan teknologi untuk memberikan intervensi secara personal melalui algoritma 
berbasis kecerdasan buatan yang menyesuaikan rekomendasi sesuai kebutuhan individu. 

Namun, meskipun efektivitas teknologi telah terbukti, penting untuk 
mempertimbangkan aspek keamanan data dan privasi pengguna, seperti yang diingatkan 
oleh Reamer (2018). Dengan penerapan yang tepat, teknologi dapat menjadi alat yang kuat 
untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa, terutama di era digital yang terus 
berkembang. 

2. Dampak Pendekatan Mindfulness dan Naratif 
Pendekatan mindfulness dan naratif telah terbukti efektif dalam mengurangi 

kecemasan dan meningkatkan ketahanan emosional siswa. Mindfulness, yang berfokus 
pada perhatian penuh terhadap momen saat ini, membantu siswa mengelola stres dengan 
meningkatkan kesadaran diri dan respons adaptif terhadap tekanan. Kabat-Zinn (2013) 
mencatat bahwa praktik mindfulness, seperti meditasi atau latihan pernapasan, dapat 
mengurangi gejala kecemasan hingga 38% berdasarkan hasil survei pada siswa sekolah 
menengah. 

Di sisi lain, pendekatan naratif memungkinkan siswa untuk mengeksplorasi dan 
membingkai ulang pengalaman hidup mereka. Melalui metode ini, siswa belajar melihat diri 
mereka bukan sebagai korban, tetapi sebagai pengarang cerita hidup mereka, sehingga 
meningkatkan rasa kendali atas situasi emosional. White dan Epston (1990), pencetus terapi 
naratif, menunjukkan bahwa intervensi ini efektif untuk membangun ketahanan emosional 
dengan memisahkan individu dari masalah yang mereka hadapi. 
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Penelitian terbaru oleh Hwang et al. (2022) mendukung sinergi kedua pendekatan ini, 
menunjukkan bahwa kombinasi mindfulness dan naratif secara signifikan meningkatkan 
ketahanan emosional siswa hingga 45% dibandingkan dengan pendekatan tunggal. Dengan 
integrasi ini, bimbingan konseling dapat lebih responsif terhadap kebutuhan siswa, 
mendukung kesejahteraan psikologis mereka dalam jangka panjang. 

3. Integrasi Nilai Spiritual dalam Meningkatkan Makna Hidup 
Integrasi nilai-nilai spiritual dalam kehidupan dapat membantu siswa menemukan 

makna hidup yang lebih dalam. Menurut Frankl (2006), pencarian makna hidup adalah 
kebutuhan dasar manusia, yang berperan penting dalam memberikan arah dan tujuan 
hidup. Dalam konteks konseling, Frankl mengemukakan bahwa spiritualitas dapat 
membantu individu untuk mengatasi stres dan kecemasan dengan menemukan tujuan hidup 
yang lebih tinggi. Nilai-nilai spiritual seperti kasih sayang, empati, dan kebijaksanaan, dapat 
membantu siswa menemukan kedamaian batin, sekaligus memperkuat makna hidup 
mereka. 

Selain itu, Emmons (2007) dalam penelitiannya tentang rasa syukur, mengungkapkan 

bahwa penerapan nilai spiritual seperti rasa syukur dapat meningkatkan kesejahteraan 

psikologis dan membantu individu mengatasi tekanan hidup. Dalam konteks konseling, 

penerapan rasa syukur sebagai salah satu teknik spiritual dapat meningkatkan ketahanan 

mental siswa, membantu mereka mengelola stres, dan meningkatkan kebahagiaan hidup 

mereka. Melalui proses ini, siswa dapat mencapai kedamaian batin dan merasa lebih puas 

meskipun dihadapkan pada tantangan kehidupan yang kompleks. 

KESIMPULAN  
Penelitian ini menunjukkan bahwa strategi bimbingan konseling berbasis teknologi, 

mindfulness, dan nilai-nilai spiritual memiliki peran signifikan dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis siswa di era digital. Teknologi konseling memberikan aksesibilitas 
dan fleksibilitas yang lebih luas, sementara mindfulness terbukti efektif dalam mengelola 
stres dan meningkatkan regulasi emosi. Selain itu, integrasi nilai-nilai spiritual 
menambahkan kedalaman emosional dan mendukung keseimbangan psikologis siswa.  

REKOMENDASI 
Untuk meningkatkan efektivitas pendekatan ini, praktisi konseling disarankan untuk 

memanfaatkan teknologi digital yang personalisasi, menyediakan pelatihan mindfulness, 
serta memasukkan nilai-nilai spiritual dalam layanan mereka. Institusi pendidikan perlu 
mendukung kebijakan layanan konseling berbasis teknologi dan menyediakan pelatihan 
konselor yang berkelanjutan. Penelitian lebih lanjut juga dianjurkan untuk mengembangkan 
kerangka integratif, mengevaluasi dampak jangka panjang, dan memastikan strategi ini 
inklusif untuk berbagai latar belakang siswa. Hasil penelitian ini menjadi landasan bagi 
pendekatan konseling yang holistik dan inovatif, menjawab tantangan era digital sekaligus 
meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa secara berkelanjutan. 
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