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Abstrak

Kesehatan mental remaja, baik di Indonesia maupun global, semakin memprihatinkan, dengan
prevalensi gangguan mental yang tinggi, seperti depresi. Pendekatan konseling sebaya terbukti efektif
dalam meningkatkan kesejahteraan mental, membangun konsep diri, dan mengurangi perilaku berisiko.
Namun, keberhasilan metode ini sangat bergantung pada pelatihan yang mampu meningkatkan self-
efficacy dan regulasi emosi konselor sebaya. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas
pelatihan dalam meningkatkan self-efficacy dan regulasi emosi pelatih konselor sebaya. Penelitian ini
menggunakan metode kuasi-eksperimental. Partisipan penelitian ini terdiri dari 10 orang mahasiswa
fakultas psikologi yang mendaftar untuk program menjadi pelatih konselor sebaya. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa pelatihan ini mampu meningkatkan self-efficacy dari partisipan secara signifikan
dan tidak berdampak signifikan pada regulasi emosi partisipan. Temuan dari penelitian ini dapat
menekankan rangkaian pelatihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan pelatih konselor sebaya
yang efektif, khususnya untuk kalangan remaja. Dengan meningkatkan pelatih yang memiliki
kemampuan tersebut, program konseling sebaya diharapkan dapat memberikan dampak positif bagi
kesehatan mental remaja.

Kata Kunci: Konselor Sebaya; Pelatihan; Regulasi Emosi; Remaja; Self-Efficacy.

Abstract

Adolescent mental health is a growing concern in Indonesia and globally, with depression being a prevalent
mental disorder. Peer counselling approaches are effective in improving mental well-being, building self-
concept, and reducing risky behaviours. Training that enhances peer counsellors’ self-efficacy and emotion
regulation is crucial for the success of this method. This study set out to measure the impact of a training of
trainer on the self-efficacy and emotion regulation of peer counsellor trainers. The study used a quasi-
experimental method, with 10 psychology students enrolled in the programme to become peer counsellor
trainers. The results of this study showed that the training significantly increased the participants’ self-
efficacy and had no significant impact on their emotion regulation. The findings emphasise the efficacy of
this training series in developing effective peer counsellor trainers, particularly for adolescents. The study
indicates that increasing the number of capable trainers will positively impact adolescents’ mental health
through enhanced peer counselling programmes.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental remaja menjadi isu
yang semakin penting, baik di Indonesia
maupun global. Survei [I-NAMHS (2022)
menunjukkan 34,9% remaja
Indonesia usia 10-17 tahun mengalami
gangguan mental dalam setahun terakhir,
setara dengan 15,5 juta remaja. Selain itu,
1 dari 20 remaja memenuhi kriteria
gangguan mental tertentu, yaitu sekitar
2,45 juta individu. Secara global, WHO
(2021) melaporkan bahwa 10-20% remaja
di seluruh dunia mengalami masalah
kesehatan mental, dengan depresi menjadi
gangguan paling umum (WHO, 2021).

Masa remaja merupakan
perkembangan dengan banyak tekanan,
termasuk ekspektasi sosial dan paparan
teknologi. sering
memengaruhi kesehatan mental remaja
negatif, meningkatkan
depresi, kecemasan, dan perilaku adiksi
(Hamilton et al.,, 2020). Penelitian Zhang et
al. (2023) menemukan bahwa
sekolah menengah menunjukkan kecende-
rungan depresif yang signifikan, terutama
pada anak kelas satu sekolah menengabh.

Lingkungan sosial memainkan peran
penting dalam kesehatan mental remaja.
Sayangnya, di Indonesia, bullying masih
menjadi signifikan.  Riset
Kementerian Pendidikan (2022) mencatat
bahwa 36% siswa rentan mengalami
bullying, dan 41,34%
mengaku pernah menjadi korban (Statista,
2023). Lingkungan yang kurang suportif
dapat menghambat perkembangan
psikologis remaja dan meningkatkan risiko
gangguan mental (Pengpid & Peltzer,
2018).

Stigma terhadap kesehatan mental
juga menjadi hambatan utama. INACMS

bahwa

fase

Tekanan ini

secara risiko

siswa

masalah

siswa kelas 8
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(2022) menemukan bahwa hanya 2,6%
remaja di Indonesia yang mencari bantuan
profesional saat menghadapi masalah
psikologis. Stigma ini terkait dengan
kurangnya pengetahuan dan dukungan
sosial (Matuschka et al., 2021; Radez et al,,
2021). Dalam situasi ini, pendekatan
dukungan sebaya terbukti efektif
membantu remaja mengatasi hambatan ini
(Richard et al., 2022).

Konseling sebaya menjadi solusi yang
menjanjikan meningkatkan
kesehatan mental remaja. Pendekatan ini
memungkinkan remaja berbagi dengan
teman lebih
memahami kondisi mereka (Rosenqvist,
2017). Konseling sebaya terbukti efektif
dalam mengurangi gejala depresi dan
perilaku berisiko seperti penggunaan zat
terlarang (Kohls et al.,, 2018; Mason et al,,
2015).

Keberhasilan

dalam

sebaya yang cenderung

konseling  sebaya
sangat bergantung pada pelatihan yang
baik. Pelatihan ini bertujuan untuk
meningkatkan self-efficacy dan regulasi
sebaya. Self-efficacy
memungkinkan konselor percaya diri
dalam menerapkan keterampilan baru,
regulasi
menciptakan lingkungan konseling yang
positif (Bandura, 1977; Safran & Muran,

emosi konselor

sementara emosi membantu

2006).
Pelatihan yang efektif menggunakan
berbagai metode, seperti pengalaman

langsung (mastery experiences), modeling,
dan umpan balik positif (Bandura, 1977;
Feist et al,, 2018). Self-efficacy yang tinggi
memungkinkan konselor sebaya mendu-
kung teman mereka dengan lebih baik,
tetap termotivasi menghadapi tantangan,
dan mengatasi masalah psikologis dengan
lebih percaya diri (Mullen et al.,, 2015).
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Selain self-efficacy, regulasi emosi
menjadi
konselor sebaya. Strategi seperti cognitive
reappraisal membantu konselor
merespons tantangan adaptif,
sementara expressive suppression dapat
menghambat komunikasi yang efektif
(Gross, 1998; Balzarotti et al, 2017).
Dengan meningkatkan kedua aspek ini,

kunci keberhasilan pelatihan

secara

konseling sebaya dapat memberikan
manfaat optimal dalam mendukung
kesehatan = mental remaja  secara
keseluruhan.

Dengan demikian penelitian ini
bertujuan untuk melihat peningkatan self-
efficacy dan regulasi emosi pada pelatih
konselor sebaya melalui pelatihan yang
dilakukan. Penelitian ini diharapkan dapat
menambahkan wawasan mengenai
keterampilan yang harus dikuasai sebagai
pelatih konselor sebaya pada kalangan

remaja.

METODE PENELITIAN

Dalam penelitian ini, metode yang
dilakukan adalah kuasi eksperimental
Peneliti juga melakukan pengukuran pre-
test, post-test dan follow-up. Penelitian ini
melibatkan Partisipan sudah mendaftar
terlebih dahulu dalam program Sekolah
Sehat Jiwa, yakni program yang dikelola
oleh Fakultas Psikologi dan didanai oleh
Kementerian Pendidikan. Program ini
merupakan program Kampus Merdeka.
Program ini memberikan pengalaman
mahasiswa untuk menjadi pelatih konselor
sebaya nantinya pada siswa SMP. Total
partisipan adalah 10 orang mahasiswa
fakultas psikologi Universitas Indonesia (n
Perempuan = 8; n laki-laki= 2) dengan
rentang usia 19 - 22 tahun (M = 20,4; SD =
1,07).
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Penelitian ini merupakan pelatihan
yang bertujuan
keterampilan menjadi seorang konselor.
Peneliti memutuskan untuk mengadaptasi
modul dari Hendrati & Ratnasari (2024)
dan buku karya Hill (2014) sebagai dasar
penyusunan program pelatihan. Berikut
rancangan modul pelatihan dilampirkan
pada tabel 1 di bawabh ini.

Tabel 1. Rancangan Pelatihan

untuk menekankan

Sesi Materi Kegiatan

1 Perkenalan dan Pemberian materi
Pemahaman konseling sebaya,
Mengenai Diri memahami diri dan
Sendiri dan emosi, kesehatan
Emosi mental

2 Mengelola Materi regulasi emosi:
emosi attention  deployment,

cognitive appraisal,
response modulation

3 Teknik Materi observasi,
Mendengar Materi mendengar aktif,
Aktif dan Materi mengajukan
Empati pertanyaan

4 Teknik Materi relaksasi, latihan
Pemecahan relaksasi, materi teknik
Masalah dua kolom dan latihan

5 Praktik dan Modelling konseling
Modelling oleh fasilitator, Praktik
Konseling konseling

Pada penelitian ini, alat ukur yang
akan digunakan yakni GSES (Global Self
Efficacy Scale) oleh Schwarzer & Jerusalem
(1995) dan ERQ (Emotional Regulation
Questionnaire) oleh Gross & John (2003).
Kedua alat ukur tersebut terdiri dari 10
item dan sudah pernah diadaptasi ke
Bahasa Indonesia sehingga sudah cukup
sesuai dengan kondisi dan budaya di
Indonesia.

Setiap sesi akan dipimpin oleh satu
fasilitator dan dibantu co-fasilitator. Sesi
akan disertai dengan beberapa aktivitas
seperti roleplay,
diskusi interaktif, pengisian worksheet oleh
partisipan serta praktik konseling oleh
partisipan. Dalam penelitian ini data
dianalisis dengan metode repeated

materi, ice breaking,
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measure ANOVA. Data yang diukur
berdasarkan tiga titik waktu pengukuran
(pre-test, post-test, dan follow-up). Hal ini
dilakukan untuk lebih melihat perubahan
pada self-efficacy dan regulasi emosi
partisipan. Proses analisis statistik
dilakukan dengan aplikasi SPSS Versi 25.
Selain kuantitatif, data juga akan diolah

secara kualitatif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis statisik
dengan membandingkan rata-rata skor
viariabel yang diukur ditemukan bahwa
rata-rata skor untuk variabel self-efficacy
mengalami peningkatan.
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Expressive
Melalui analisis ANOVA dari

masing-masing variabel, ditemukan bahwa
terdapat perbedaan signifikan pada self
efficacy dari ketiga titik pengambilan tes
yakni pre-test, post-test dan follow-up, F(2,
18) = 3.74, p = .044. Lalu, perbandingan
rata-rata antar titik waktu juga dilakukan
dengan pairwise comparison. Ditemukan
bahwa terdapat perbedaan signifikan
antara pre-test dengan post-test, p = 0,028.
Namun tidak ditemukan perbedaan
signifikan untuk post-test dengan follow-
up. Dapat disimpulkan bahwa pelatihan
untuk pelatih memberikan peningkatan
self efficacy setelah mengikuti pelatihan
namun self efficacy cenderung tidak ada
perubahan tidak ada
perubahan signifikan.

Analisis ANOVA untuk ERQ dibagi
menjadi 2 skala yakni cognitive reappraisal
dan suppression expressive. Berdasarkan

karena

hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa
tidak terdapat perbedaan signifikan pada
cognitive reappraisal dari ketiga titik
pengambilan tes yakni pre-test, post-test
dan follow-up. Sama juga halnya dengan

skalan suppression expressive dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat
perbedaan signifikan.

Selain analisis kuantitatif,
penelitian ini juga melakukan analisis
kualitatif terkait pengalamannya
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mengikuti pelatihan ini. Analisis kualitatif
juga dilakukan kepada seluruh peserta. FA
menunjukkan sikap terbuka dan antusias
sejak awal pelatihan, aktif menjawab
pertanyaan fasilitator, dan memberikan
masukan terkait materi. Selama sesi, ia
menunjukkan kemampuan konseling yang
baik, termasuk active listening dan
attending behavior, serta merasa lebih
percaya diri di akhir pelatihan,
meningkatkan penilaiannya dari 7 menjadi
8 dalam kemampuan sebagai pelatih.
Untuk peserta FG awalnya pendiam namun
selalu memperhatikan, dan saat praktik
konseling, ia aktif dan menunjukkan
kemampuan konseling yang baik. Di akhir
pelatihan, ia meningkatkan penilaiannya
dari 5 menjadi 7, merasa lebih mampu
menyampaikan dapat
menyebutkan semua kemampuan yang
dipelajari. Selanjutnya YH
antusias sejak awal, sering memberi
arahan kepada teman-temannya, serta
aktif menjawab dan memberikan masukan
selama sesi. Di akhir pelatihan, ia menilai
dirinya meningkat dari 7 menjadi 8,
merasa lebih siap mengajar, dan mampu
menyebutkan semua kemampuan yang
dipelajari. JA cenderung pendiam dan
merasa kurang siap untuk berinteraksi
dengan anak SMP, memberikan penilaian 5
tentang kemampuannya. Namun, ia
menunjukkan aktif,
menyelesaikan tugas dengan baik, dan
merasa lebih siap menjadi pelatih, dengan
penilaian 7 di akhir pelatihan. Selanjutnya
EN merasa cukup siap dengan kemampuan
pelatihan, memberikan penilaian 7, dan
merasa mampu menyampaikan materi
kepada anak SMP. la menjalani peran
dengan lancar, mengajukan pertanyaan
dengan percaya diri, dan menunjukkan

materi dan

ceria dan

perhatian
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pemahaman baik tentang kemampuan
konselor sebaya, dengan penilaian 8 di
akhir pelatihan. SD menunjukkan sikap
antusias dan riang selama pelatihan,
dengan kemampuan yang baik dalam
regulasi emosi dan praktik konseling. Ia
merasa siap untuk menjadi pelatih dengan
penilaian 8 di akhir pelatihan dan mampu
menyebutkan
konselor sebaya yang dipelajari. AH adalah
peserta yang pendiam namun asertif saat
menyampaikan kebingungannya, merasa
cukup siap dengan kemampuan yang
dimilikinya untuk menjadi pelatih. Di akhir
pelatihan, ia menilai
dengan angka 8 dan dapat menyebutkan
semua kemampuan konselor sebaya yang
dipelajari.
Berdasarkan

semua kemampuan

dirinya mampu

pelatihan pelatih
konselor sebaya yang dilakukan, terdapat
peningkatan self efficacy dari partisipan.
Dalam pelatihan ini, berbagai teknik
penyampaian materi dilakukan seperti
roleplay, diskusi terbuka dan ceramabh,
modelling fasilitator. Setelah mendapatkan
materi dari pemaparan fasilitator, peserta
juga diberikan ruang untuk memberikan
pendapat atau mencoba praktik melalui
roleplay. Untuk mendukung efektivitas
pelatihan, dibutuhkan adanya
penggabungan metode belajar ceramah,
diskusi serta roleplay (Kizi, 2023).
Beberapa penelitian terdahulu
menemukan bahwa metode pengajaran
roleplay efektif meningkatkan self efficacy
dari peserta (Kurmalasari & Dimas, 2024).
Melalui roleplay, peserta tidak hanya
diberikan satu skenario tertentu tetapi
diberikan kesempatan untuk bertindak
seolah-olah situasi tersebut terjadi di
kehidupan nyata (Schick, 2008). Pelatihan
ini juga dilengkapi dengan modelling dari
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fasilitator dengan tujuan memberikan
gambaran cara memberikan pertanyaan
hingga attending behavior dari konselor ke
klien. Proses belajar yang dialami peserta
dalam pelatihan ini
mengobservasi modelling yang dilakukan
fasilitator lalu mencoba menerapkannya
dalam praktik roleplay. Hal ini sesuai
dengan teori Social Learning Theory dari
Bandura (dalam Feist et al., 2018) yang
membahas bahwa proses pembelajaran
individu diawali dengan mengobservasi
orang lain lalu mencobanya sendiri. Dalam
beberapa aspek, teknik modelling berhasil
meningkatkan self efficacy individu
(Herdian & Yendi, 2019). Melalui
modelling, individu mendapat informasi
baru, mengobservasi kemampuan atau
perilaku (Salisu & Ransom, 2014).

Peningkatan rata-rata skor self
efficacy dari pre-test ke post-test juga
terlihat dari penelitian ini. Ketika
penambahan rata-rata skor terjadi dari
pre-test ke post-test maka ada indikasi
potensi peningkatan kemampuan yang
tentu dipengaruhi beberapa faktor lain
(Stratton, 2019). Hal ini juga terlihat ketika
Ketika  ditanyakan
partisipan merasa pelatihan ini cukup
membantu
tambahan mengenai
sebaya sehingga kebanyakan dari mereka
merasa lebih percaya
menyampaikan = materinya.
seluruh partisipan yang adalah mahasiswa
psikologi juga mempengaruhi hasil ini.
Partisipan sudah pernah menerima
beberapa materi di
sehingga dengan adanya pelatihan ini
semakin memperkuat percaya
mengenai materi ini.

termasuk

secara personal,

memberikan  pengetahuan
materi konselor
diri  untuk
Keadaan

kelas terdahulu

diri
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Melalui penelitian ini, didapatkan
bahwa skor regulasi emosi peserta untuk

skala cognitive reappraisal dan skala
expressive suppression tidak
menunjukkan  signifikansi. Hal ini

kemungkinan disebabkan oleh durasi sesi
pelatihan yang singkat, sehingga peserta
tidak memiliki
menginternalisasi
mengimplementasikan strategi regulasi
emosi cognitive reappraisal. Menurut
Denny & Ochsner (2014), untuk melihat
perubahan  strategi regulasi emosi
individu, diperlukan pelatihan yang
dilakukan secara berulang.

Penelitian ini

cukup waktu untuk
atau

memiliki beberapa
keterbatasan yang perlu diperhatikan.
Salah satunya adalah tidak
pertanyaan tertulis terkait pengetahuan
mengenai keterampilan yang diajarkan
selama pelatihan. Pengetahuan tentang
kemampuan konselor sebaya hanya diukur
secara lisan, yang berarti tidak ada data
kuantitatif yang dapat digunakan untuk
memperkuat temuan secara statistik. Hal

ini tentu membatasi kemampuan untuk

adanya

menganalisis secara lebih mendalam
dampak  dari  pelatihan  terhadap
peningkatan pengetahuan partisipan.

Selain itu, keterbatasan lainnya adalah
kurangnya penugasan atau tugas rumah
yang dapat membantu peserta
mengaplikasikan yang
dipelajari di luar sesi pelatihan, sehingga
pembelajaran yang terjadi lebih bersifat
terbatas pada waktu pelatihan itu sendiri.
Evaluasi terhadap worksheet yang
diberikan juga belum cukup mendalam,
sehingga tidak memberikan gambaran
yang komprehensif tentang sejauh mana
peserta benar-benar memahami dan
menguasai materi yang telah disampaikan.

keterampilan
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SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa
pelatihan berhasil meningkatkan self-
efficacy secara signifikan pada partisipan
yang bertugas sebagai pelatih konselor
sebaya. Peserta juga merasa kemampuan
mereka meningkat, sehingga dapat
membantu mereka mendukung program
konselor sebaya di sekolah. Namun, secara
keseluruhan, pelatihan ini tidak
memberikan dampak yang signifikan
terhadap regulasi emosi.
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