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Konsep hakiki mengenai kebahagiaan masih belum ditemukan meskipun 

para filsuf telah melakukan debat panjang di masa lalu. Misalnya Aristoteles 

memandang kebahagiaan sebagai hidup dengan cara yang aktif mengekspresikan 

keunggulan karakter atau kebajikan; seseorang bisa bahagia dengan 

mengekspresikan keunggulan karakter (hakikat kehidupan yang baik dan 

bermoral), bukan hanya dengan menampilkan keceriaan dan menunjukkan 

ketenteraman (merasa bahagia). 

Sejak awal kebudayaan terbentuk dalam kehidupan manusia, frase 

kebahagiaan digunakan sebagai sesuatu yang selalu dikejar dan dicapai. Namun 

demikian, belum ada konsensus yang secara tepat untuk mendefinisikan kebahagian 

secara jelas, tepat dan terukur. Untuk itu, kebahagiaan dapat dilihat hanya sebatas 

konsep umum dan frase-frase yang berhubungan dengannya.  

 

A. Konsep Kebahagiaan 

Gambaran kebahagiaan dimunculkan dalam bentuk sinonim yang muncul 

dalam kehidupan sehari-hari manusia, seperti well-being/kesejahteraan, 

aktualisasi diri, kepuasan hidup, penyesuaian diri yang sukses, kemakmuran 

ekonomi dan kehidupan yang berkualitas. Sinonim tersebut merujuk kepada 

kondisi kehidupan yang menunjukkan kesenangan dan kenikmatan, baik dari 

segi jasmani maupun rohani individu (Carr, 2013).  

Walaupun demikian, kebahagiaan merupakan suatu konsep yang abstrak, 

sehingga cukup sulit untuk didefinisikan. Salah satu yang menyebabkan sulitnya 

konsep kebahagiaan dirumuskan dalam bentuk pengertian/definisi adalah 

ketidakmampuan konsep tersebut diukur secara jelas dan parameter yang 

menunjukkan konsep kebahagiaan yang sangat luas (Delle Fave et al., 2016; 

Michalos, 2017).  

KEBAHAGIAAN DAN 

KONSEP SUBJECTIVE 

WELL-BEING 
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A. Konsep Mental Hygiene Dan Kesehatan Mental 

Ukuran sehat menjadi titik tolak dalam menentukan apakah segenap 

fungsi fisik, mental dan sosial individu berjalan dengan baik. Hal ini bermakna 

bahwa individu yang sehat tidak cukup hanya diukur berdasarkan parameter 

kondisi fisik, namun juga diikuti dengan kondisi mental, sosial dan spiritual. 

Pengkondisian dan penjagaan keseimbangan kesehatan dari aspek-aspek 

tersebut menjadi mutlak diperlukan, sehingga individu dapat menjalani 

kehidupan sehari-hari yang efektif. 

Meskipun demikian, secara umum masyarakat terutama di Indonesia 

masih beranggapan bahwa unsur sehat yang paling utama adalah sehat secara 

fisik. Padahal pada hakikatnya kondisi psikologis sangat berperan dan 

mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap kondisi tubuh seseorang. 

Seringkali ditemui individu yang merasa sakit, padahal secara fisik tidak 

terdeteksi penyakit yang dirasakan tersebut. 

Hal ini juga diperkuat dengan paparan kondisi kesehatan mental 

masyarakat dari hasil Riset Kesehatan Dasar Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia, bahwa pada tahun 2013, kondisi gangguan mental emosional yang 

dialami penduduk indonesia berumur di atas 15 tahun adalah sebesar 6% dari 

total populasi, atau sekitar 15,7 juta orang (Ardi, Neviyarni, Karneli, & Netrawati, 

2019; Kemenkes, 2013). Kondisi ini berbanding terbalik dengan jumlah kasus 

yang dapat ditangani oleh tenaga profesional (seperti konselor, psikolog, 

psikiater, atau pekerja profesional lainnya), yakni hanya sebesar 10% dari total 

kasus atau individu yang mengalami gangguan. Kondisi lain yang perlu 

mendapat perhatian adalah semakin meningkatnya angka depresi, stres dan 

kecemasan individu setiap tahun. Capaian tersebut bahkan juga berbanding lurus 

dengan semakin meningkatnya kasus bunuh diri, terutama terjadi pada kota-kota 

besar. 

 

 

KONSEP DASAR 

KESEHATAN MENTAL 
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A. Definisi Emosi 

Sejenak pejamkan mata Anda, ingat dan rasakan kapan terakhir kali Anda 

merasa “sangat senang”. Kapan perasaan itu muncul? Apa yang terjadi saat itu? 

Apa yang Anda lakukan saat itu? Apakah perasaan itu dapat Anda munculkan 

kembali saat ini? Jika Anda dapat mengingatnya dengan jelas dan merasakan 

kembali energinya, maka Anda dapat memanggil kembali emosi yang hadir saat 

itu, dan itulah emosi positif. 

Emosi adalah bagian penting dari diri manusia. Bahkan ketika individu 

tidak dapat merasakan emosi (merasa sedang baik atau merasa sedang buruk), 

maka tenaga profesional akan melakukan asesmen untuk melakukan intervensi 

dan tindak lanjut terhadap ketiadaan gejala emosi tersebut. Dalam hal ini, emosi 

dapat didefinisikan sebagai kondisi psikologis dalam bentuk perasaan subjektif 

yang dapat berupa pola karakteristik kognitif dan diungkapkan dalam bentuk 

fisiologis (Coppin & Sander, 2016). Emosi cenderung berfokus pada peristiwa 

tertentu atau keadaan selama masa lalu, sekarang atau masa depan. Selain itu, 

emosi cenderung berumur pendek dan individu sadar mengenai emosi yang 

muncul pada saat terjadinya. Pada sisi lain, banyak yang menyamakan emosi 

dengan mood. Mood berbeda dari emosi karena tidak terfokus dan cenderung 

“mengambang”, cenderung bertahan dan umumnya muncul pada kondisi 

“ketidaksadaran” (unconsciousness) (Coppin & Sander, 2016).  

Dalam dekade terakhir, para peneliti berfokus pada “efektivitas” dari 

emosi, yang didefinisikan sebagai 'sejauh mana sebuah pengalaman individu 

positif. Positif dalam hal ini adalah sejauh mana seseorang mengalami sukacita, 

kepuasan, dan sebagainya, sedangkan negatif adalah sejauh mana seseorang 

mengalami perasaan seperti kesedihan atau ketakutan (K. R. Hamilton et al., 

2015). 
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Profesor Shelly Taylor di University of UCLA, dalam bukunya “Positive 

Illusions”, merangkum penelitian yang menunjukkan bahwa kebanyakan orang, 

terutama orang sehat, cenderung memandang diri mereka secara optimis. Pikiran 

manusia dibedakan oleh bias positif yang kuat. Artinya, pikiran tersebut dirancang 

untuk berpikir dengan cara yang positif dibandingkan dengan berpikir secara 

realistis atau negatif. Kebanyakan orang dengan tubuh yang sehat memandang diri 

mereka sendiri, dunia dan masa depan secara positif (Carr, 2013; Hefferon & 

Boniwell, 2011). 

Perkembangan ilusi positif tersebut dipupuk oleh gaya pengasuhan di mana 

anak-anak diberi informasi oleh orang tua mereka dan didorong untuk membuat 

pilihan dalam konteks hubungan yang hangat, dengan batasan perilaku yang jelas. 

Pola asuh yang permisif atau otoriter atau pengasuhan yang sangat dingin tidak 

memfasilitasi perkembangan ilusi positif tersebut. Persepsi diri yang positif dimulai 

sejak awal kehidupan. Anak-anak usia dini dan prasekolah melihat diri mereka 

sebagai individu yang kompeten dan populer. Kecenderungan untuk memiliki 

pandangan positif tentang diri tersebut terus berlanjut sepanjang hidup, meskipun 

kekuatannya akan berkurang secara bertahap.  

Pandangan tentang diri sebagian ditentukan oleh cara kerja ingatan. Sebagian 

besar manusia mengingat masa lalu sebagai sebuah drama di mana kita adalah 

protagonis atau pahlawan. Anak-anak menunjukkan kebutuhan untuk 

mengendalikan dan menguasai lingkungan. Ketika mereka menguasai satu aspek, 

anak-anak akan mudah menjadi bosan dan beralih pada fokus berikutnya. Sebagai 

contoh, seorang anak mungkin tertarik dengan sebuah ponsel, tetapi kemudian 

setelah merasa bosan maka akan lebih tertarik pada mainan baru, dan ketika mulai 

bosan mereka akan mencari mainan yang lain. 

Pengalaman traumatik, sakit fisik dan maupun perasaan kehilangan dapat 

menghancurkan ilusi positif dan mencegah orang melihat diri sebagai pribadi dan 

individu yang baik, serta cenderung melihat masa depan dengan suram. Individu 

yang mengalami trauma oleh peristiwa bencana, menjadi korban dalam suatu 

kejahatan, tiba-tiba sakit parah, atau tiba-tiba berduka akan mempertanyakan nilai 

HARAPAN DAN 

OPTIMISME 
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A. Stres dan Trauma 

Para ahli sepakat bahwa kondisi tekanan dalam bentuk stres 

berkepanjangan dapat menyebabkan kerusakan pada fisik, emosional dan 

kesejahteraan psikologis. Namun sebaliknya, penelitian menunjukkan bahwa 

stres terkadang bisa memberikan dampak positif/baik ketika terjadi dalam dosis 

kecil dan frekuensi yang jarang terjadi (Resick, 2014).  

Selanjutnya, pengalaman-pengalaman sulit dan tertekan (jika tidak 

kronis), dapat menjadikan seseorang memiliki 'kesiapan psikologis' atau 

semacam 'inokulasi stres', yang dapat memungkinkan individu untuk menjadi 

lebih kuat dalam menghadapi stres di masa depan. Sedangkan trauma 

merupakan kejadian “tak terduga” dalam bentuk kejadian yang “luar biasa” serta 

dapat menciptakan masalah yang bersifat tahan lama dan secara substansial 

dapat mengganggu kondisi pribadi (Hinderer et al., 2014; Ortiz & Sibinga, 2017). 

Ketika individu dihadapkan pada trauma atau kejadian yang luar biasa, 

terdapat tiga jenis respon psikologis yang muncul dari individu, yaitu: 

1. Tunduk pada stressor sehingga menimbulkan reaksi tertekan (sering 

didefinisikan sebagai kondisi Post-Traumatic Stress Disorder/PTSD). 

2. Bertahan dan menumbuhkan resiliensi diri, atau bangkit dari kondisi 

traumatis 

3. Perbaikan dan pertumbuhan diri pasca trauma 

 

B. Resiliensi 

Para ahli mendefinisikan resiliensi sebagai “fleksibilitas dalam respon 

terhadap perubahan tuntutan situasional, dan kemampuan untuk bangkit 

kembali dari pengalaman emosional yang negatif (Hinderer et al., 2014; Ortiz & 

Sibinga, 2017).  
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A. Konsep Tujuan Hidup (Life Goal) 

Tujuan hidup merupakan hal paling mendasar bagi kesejahteraan 

individu. Saat individu mengalami kegagalan dalam mengejar tujuan, individu 

cenderungan akan mencari alasan ketidakmampuannya. Namun jika individu 

secara berlebihan mencari alasan ketidakmampuan mencapai tujuan, maka 

cenderung individu tersebut jatuh kedalam ketidaksejateraan psikologis (Carr, 

2013; Magyar-Moe, 2009).  

Lebih jauh, menemukan dan mempertahankan hasrat dan tujuan hidup 

dapat menjadi sulit selama periode waktu yang berkelanjutan, sehingga 

terkadang individu menjadi 'kehabisan tenaga'. Penelitian telah menunjukkan 

bahwa ketika orang mengikuti 'tujuan yang salah' (misalnya, uang, ketenaran dan 

tujuan ekstrinsik lainnya), individu cenderung lebuh mudah melepaskan diri dari 

tujuan dan cepat menyerah (Yanos, Lucksted, Drapalski, Roe, & Lysaker, 2015). 

 

1. Waktu 

Waktu  adalah satu hal yang tidak bisa dibeli, tidak bisa dibuat, atau 

dijual, namun individu sering menemukan masalah krisis waktu. Penelitian 

berkanaan dengan waktu berfokus pada perspektif dan penggunaan waktu 

sebagai kontributor penting untuk kesejahteraan menemukan ada dua sifat 

waktu: (1) waktu sebagai fenomena objektif, (2) waktu sebagai fenomena 

internal (waktu psikologis, waktu yang diproses oleh pikiran manusia, waktu 

subyektif, waktu batin pikiran, waktu hidup) (Thornicroft et al., 2016; Van 

Bost, Van Damme, & Crombez, 2019).  

Berdasarkan perspektif objektif, waktu adalah wadah yang sangat besar 

untuk semua peristiwa. Perspektif waktu didefinisikan sebagai cara kognitif 

individu berkaitan dengan konsep psikologis masa lalu, sekarang dan masa 

depan. Sedangkan, penggunaan waktu subyektif adalah representasi persepsi 

seseorang tentang penggunaan waktu sendiri. Individu memiliki waktu 

psikologis sendiri dengan dimensi termasuk ketepatan waktu, perencanaan, 

NILAI, MOTIVASI DAN 

LIFE GOAL 
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A. Self Sebagai Objek dan Subjek 

Pembahasan mengenai perbedaan antara self sebagai objek dan self sebagai 

subjek adalah tema yang konsisten dibahas di seluruh literatur tentang psikologi 

self. Beberapa fitur dari dua aspek ini di disajikan pada Tabel 7.1. Self sebagai 

objek dibahas dari sudut pandang psikologi sosial, kognitif, perilaku dan naratif 

seperti konsep diri, skema diri, diri sebagai seperangkat keterampilan yang 

dipelajari, diri sebagai narasi, dan diri sebagai konstruksi sosial (Carr, 2013; 

Hefferon & Boniwell, 2011). Tema self sebagai objek adalah pusat teori dalam 

tradisi evolusi yang menyoroti dasar biologis diri sebagai agen sadar dengan 

kapasitas untuk memahami, belajar, berkomunikasi dan beradaptasi dengan 

lingkungan. 

 

Tabel 1. Perbedaan Paradigma Dua Aspek Self 

Self sebagai Subjek Self sebagai objek 

Kesadaran diri Representasi diri 

Self sebagai “I” Self sebagai “me” 

Diri sebagai kesadaran Konsep diri 

Diri sebagai pengamat Diri sebagai objek persepsi 

Diri sebagai entitas biologis 

yang beradaptasi dengan 

lingkungan 

Diri sebagai konsep sosial 

dalam suatu komunitas dan 

budaya 

Diri sebagai organisme yang 

mampu belajar 

Diri sebagai repertoar 

keterampilan yang dipelajari 

Diri sebagai pembicara Diri dikontruksi dalam 

bahasa 

Pengalaman subyektif Naratif diri dan memori 

otobiografi 

SELF POSITIF 
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Dalam rentang kehidupannya, individu akan menemui berbagai macam 

bentuk hubungan sosial. Hubungan sosial yang positif akan memberikan dampak 

pada kondisi kesehatan mental.  Pada BAB ini akan dibahas bererapa fenomena dan 

bentuk hubungan sosial yang berdampak pada kondisi kesehatan mental individu. 

 

A. Persahabatan 

Individu memilih teman dengan nilai yang sama dengan nilai mereka 

sehingga teman mereka akan memperkuat pandangan positif mereka tentang diri 

mereka sendiri. Pemilihan teman juga memiliki acuan tertentu, individu yang 

memiliki konsepsi bahwa keterampilan dan kemampuan diri lebih penting bagi 

dirinya cenderung akan memilih teman yang memiliki kemampuan sedikit lebih 

kurang dari dirinya, sebaliknya individu yang memiliki konsepsi bahwa 

keterampilan dan kemampuan tidak begitu penting bagi dirinya cenderung akan 

memiliki teman yang memiliki kemampuan lebih darinya dan lebih menghargai 

temannya dalam konteks sesuatu yang positif (Carr, 2013; Hefferon & Boniwell, 

2011). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HUBUNGAN POSITIF 

(POSITIVE RELATIONSHIP) 



58 
 

BAB 

9 
 

A. Perubahan Positif 

Bagaimana sebenarnya individu dapat melakukan sebuah perubahan? 

Apakah perubahan tersebut memang membawa individu pada keadaan yang 

lebih baik dan lebih bahagia, ataukah sebaliknya? Untuk menjawab hal tersebut, 

maka pertanyaan pertama yang harus terjawab adalah apakah individu memang 

sudah siap untuk perubahan tersebut? 

Terkait dengan perubahan dalam diri individu, hal tersebut mencakup 

area yang sangat luas dengan rentang waktu sangat panjang bahkan dapat 

sepanjang hidupnya. Perubahan dalam diri individu dapat mengalami beberapa 

tahap menurut Model Transtheoretical Prochaska (Carr, 2013; Magyar-Moe, 

2009), antara lain: 

1. Pra-perenungan 

2. Perenungan 

3. Persiapan 

4. Tindakan 

5. Pemeliharaan. 

Dalam tahapan ini, terdapat proses yang dapat membantu individu 

bergerak dari satu tahap ke tahap lainnya. Proses tersebut meliputi: peningkatan 

kesadaran, kontra-kondisi, pertolongan dramatis, evaluasi ulang lingkungan, 

hubungan bantuan, manajemen penguatan, pembebasan diri, evaluasi ulang diri, 

pembebasan sosial, dan kontrol terhadap stimulus. Namun setelah mengubah 

perilaku menuju arah positif, bagaimana individu mempertahankan perilaku 

tersebut? Setidaknya ada beberapa hal yang perlu dipertahankan dalam diri 

individu tersebut, yaitu disiplin diri dan regulasi diri (Lambert, Passmore, & 

Joshanloo, 2019). 

1. Disiplin Diri 

Disiplin diri adalah kemampuan untuk terus memilih impuls yang 

sesuai dengan tujuan dan mampu melawan impuls yang justru bertentangan 

dengan tujuan tersebut. Penelitian terus menunjukkan bahwa skor tinggi pada 

INTERVENSI PSIKOLOGI 

POSITIF 
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Pada beberapa aspek, teknologi internet memiliki berbagai keuntungan dalam 

kehidupan individu. Berbagai proses dan aktivitas dapat dengan mudah dilakukan 

melalui bantuan internet. Bahkan untuk kegiatan yang sebelumnya hanya dapat 

dilakukan secara tatap muka/langsung saat ini dapat dipermudah dengan adanya 

teknologi internet.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TEKNOLOGI INTERNET 

DAN KESEHATAN 

MENTAL 

Gambar 11 Internet telah mengubah berbagai aspek kehidupan manusia 

hingga memiliki dampak pada kesehatan mental (Sumber: photo by 

Emmanuel Ikwuegbu on Unsplash) 
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Hampir semua industri dan bidang keilmuan telah berubah secara signifikan 

karena adanya perkembangan teknologi, demikian juga dengan perkembangan 

dunia konseling. Selain konseling melalui tatap muka (face to face), konseling juga 

berkembang pada intervensi jarak jauh melalui penggunaan teknologi, salah satunya 

adalah teknologi internet. Seiring dengan perkembangan ini, muncul pula potensi 

resiko yang mesti dipahami dan menjadi wawasan penting bagi konselor yang akan 

menyelenggarakannya. 

 

A. Pengantar Konseling Berbasis Internet 

Selama beberapa dekade terakhir, dunia telah berada di tengah-tengah 

revolusi global. Dengan proses yang damai, revolusi ini dibawa oleh kemajuan 

teknologi dan telah mengubah cara manusia bekerja, bersosialisasi, dan hidup. 

Kita sekarang hidup pada dunia di mana komunikasi tertulis, lisan, atau digital 

dapat seketika diperoleh dengan lancar pada hampir setiap lokasi di Bumi. 

Berdasarkan data Internet World Stats pada tahun 2012 mengemukakan 

bahwa pengguna internet aktif di dunia sebanyak 2.405.518.376 orang yang 

dalam hal ini merupakan peningkatan signifikan sebesar 544% bila dibandingkan 

pada tahun 2000. Selanjutnya, kajian pengguna internet dunia, penggunaan 

internet pada beberapa tahun belakang lebih banyak terfokus kepada 

penggunaan media sosial (Ardi, 2019; Ardi, Putra, & Ifdil, 2017; Ardi & 

Sukmawati, 2019; Ardi, Yendi, & Ifdil, 2013). Hal ini dibuktikan dengan 86% dari 

pengguna internet di Amerika Serikat dan 79% dari pengguna yang berasal dari 

Eropa merupakan pengakses media sosial aktif, sedangkan di Indonesia sendiri 

dari 63 juta pengguna internet aktif, 95% diantaranya merupakan pengguna 

media sosial aktif (Ardi, 2019; Ardi et al., 2017; Ardi & Yendi, 2013). 

Artinya tidak lagi ada batas dalam berkomunikasi yang selama ini hanya 

melalui tatap muka. Selain itu, individu tidak hanya memiliki pilihan untuk 

berkomunikasi melalui audio, teks, gambar, atau video, tetapi juga memiliki 

KONSELING BERBASIS 

INTERNET 
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