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KATA PENGANTAR

Buku ini lahir dari sebuah keprihatinan sekaligus
harapan. Keprihatinan, karena semakin banyak anak
muda hari ini bergumul dengan kecemasan, tekanan
akademik, dan kesepian di tengah dunia yang tampak
semakin terhubung lewat layar, namun sering kali terasa
semakin sepi secara emosional. Harapan, karena di
tengah situasi itu, ditemukan satu kekuatan yang sering
diremehkan: kepedulian antar teman sebaya.

Konseling sebaya bukanlah pengganti layanan psikologi
profesional. la adalah jembatan ruang pertama tempat
seseorang merasa aman untuk bicara, sebelum mungkin
ia membutuhkan bantuan yang lebih mendalam. Di
banyak sekolah dan kampus, remaja justru lebih dulu
curhat kepada teman dekat dibanding kepada guru,
dosen, atau bahkan orang tua. Fakta ini bukan untuk
disesalkan, melainkan untuk direspons dengan bijak:
bagaimana caranya agar teman-teman ini punya bekal
yang cukup untuk mendengarkan dengan baik, tanpa
menghakimi, dan tahu kapan harus merujuk pada

bantuan yang lebih tepat.
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Edisi buku ini disusun lebih lengkap dari versi
sebelumnya. Setiap bab kini dilengkapi dengan contoh
kasus nyata (fiktif namun representatif), skrip
percakapan yang dapat dijadikan rujukan gaya bicara,
latihan refleksi untuk pembaca maupun calon konselor
sebaya, serta rangkuman di akhir setiap bab agar poin-
poin penting mudah diingat dan dipraktikkan.

Materinya disusun mulai dari dasar teori, keterampilan
praktis, tantangan di ruang digital, hingga langkah
membangun program yang berkelanjutan di sekolah
maupun kampus. Buku ini ditujukan bagi siswa,
mahasiswa, guru bimbingan konseling, dosen
pembimbing, pengelola komunitas, maupun siapa saja
yang ingin menjadi teman vyang lebih hadir bagi
sesamanya.

Semoga buku ini menjadi salah satu kontribusi kecil
untuk membangun generasi yang tidak hanya saling
terhubung secara digital, tetapi juga saling menguatkan
secara emosional.

Penulis
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BAB 1
MENGENAL KONSELING SEBAYA

Bab ini membahas fondasi dasar dari konseling sebaya:
definisi, sejarah singkat, perbedaannya dengan konseling
profesional, serta alasan mengapa pendekatan ini
menjadi semakin relevan bagi generasi muda hari ini.

1.1 Apa Itu Konseling Sebaya?
Konseling sebaya (peer counseling) adalah proses saling

membantu antara individu yang memiliki kesetaraan
usia, status, atau pengalaman hidup, di mana salah satu
pihak berperan sebagai pendengar dan pendukung
emosional bagi pihak lain. Berbeda dengan konseling
profesional yang dilakukan oleh psikolog atau konselor
berlisensi, konseling sebaya dijalankan oleh orang-orang
yang telah dilatih secara khusus namun tetap berada
dalam kedudukan yang setara dengan orang yang
mereka bantu, misalnya sesama siswa, sesama
mahasiswa, atau sesama anggota komunitas.

Konseling sebaya didefinisikan sebagai bentuk dukungan
atau edukasi yang diberikan oleh individu yang memiliki

pengalaman serupa (peers) kepada orang lain yang
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sedang menghadapi situasi atau kondisi tertentu
(Mohammad Rahimkhani,2024)

Inti dari konseling sebaya bukan memberi nasihat atau
solusi instan, melainkan menyediakan ruang aman untuk
didengarkan. Banyak orang, terutama remaja, tidak
selalu membutuhkan jawaban atas masalah mereka-
mereka membutuhkan seseorang yang mau hadir,
mendengarkan tanpa menghakimi, dan memvalidasi apa
yang mereka rasakan.

Istilah 'sebaya' dalam konteks ini tidak selalu berarti usia
yang persis sama, melainkan lebih pada kesetaraan posisi
dan pengalaman hidup. Seorang mahasiswa tingkat akhir
yang membimbing mahasiswa baru, misalnya, tetap
dapat disebut konselor sebaya karena keduanya berada
dalam dunia dan tantangan hidup yang serupa, meski
usianya berbeda beberapa tahun.

Penting pula dipahami bahwa konseling sebaya bukanlah
aktivitas yang dilakukan secara spontan tanpa persiapan.
la membutuhkan pelatihan, kesadaran etis, dan
pemahaman akan batas kapasitas diri, agar peran yang
dijalankan benar-benar membantu, bukan malah

menambah beban bagi kedua belah pihak.
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(] Studi Kasus: Rani dan Sahabatnya
Rani, seorang siswa kelas XI, mulai sering menyendiri

di kantin dan enggan bergabung dengan teman-
temannya. Dina, sahabat dekatnya, menyadari
perubahan ini dan mengajaknya bicara berdua
sepulang sekolah. Alih-alih langsung bertanya
'kenapa kamu aneh belakangan ini?', Dina memilih
duduk di sebelah Rani dan berkata, 'Aku notice kamu
keliatan beda akhir-akhir ini. Aku di sini kalau kamu
mau cerita.' Rani akhirnya bercerita tentang tekanan
dari orang tuanya soal nilai ujian. Dina tidak
memberi solusi instan, ia hanya mendengarkan dan
memvalidasi  bahwa  wajar merasa  berat
menghadapi situasi tersebut. Percakapan sederhana

ini menjadi titik awal Rani merasa tidak sendirian.

1.2 Sejarah dan Perkembangan Konseling Sebaya
Konsep saling membantu antar sebaya sebenarnya telah
ada sejak lama dalam berbagai bentuk komunitas
tradisional, jauh sebelum istilah ‘peer counseling’
dipopulerkan secara akademis pada pertengahan abad
ke-20 di lingkungan pendidikan Barat. Pendekatan ini
kemudian berkembang pesat di sekolah dan kampus
sebagai respons terhadap keterbatasan jumlah konselor
profesional dibanding jumlah siswa yang membutuhkan
dukungan.
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Pada dekade 1960-an dan 1970-an, berbagai universitas
di Amerika Serikat mulai mengembangkan program
pendampingan sebaya secara lebih terstruktur, terutama
untuk membantu mahasiswa baru beradaptasi dengan
kehidupan kampus. Pendekatan ini kemudian meluas ke
ranah kesehatan mental, pemulihan dari kecanduan,
hingga dukungan bagi kelompok-kelompok rentan
lainnya.

Perkembangan konseling di Indonesia secara umum
dimulai dengan tujuan untuk memberantas buta huruf
dan mencerdaskan kehidupan bangsa (Sare et al., 2020).
Titik balik penting terjadi pada tahun 1963 dengan
dibukanya program bimbingan dan konseling di UPI
Bandung, yang menandai dimulainya promosi bimbingan
dan konseling ke komunitas akademik dan pendidikan. Di
Indonesia, program konseling sebaya mulai lebih dikenal
luas seiring meningkatnya perhatian terhadap kesehatan
mental remaja, khususnya setelah berbagai survei
menunjukkan tingginya angka kecemasan dan stres di
kalangan pelajar dan mahasiswa. Sekolah-sekolah mulai

membentuk kelompok 'sahabat sebaya' atau 'peer
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support group' yang bekerja berdampingan dengan guru
bimbingan konseling.

Perkembangan teknologi digital turut mempercepat
penyebaran model ini, karena komunitas dukungan
sebaya kini dapat dibentuk lintas sekolah, lintas kota,
bahkan lintas negara melalui platform daring, membuka
akses yang jauh lebih luas dibanding masa-masa awal
konsep ini diperkenalkan.

1.3 Perbedaan Konseling Sebaya dengan Konseling
Profesional
Perbedaan mendasar antara konseling sebaya dan

profesional terletak pada kedalaman serta fokus
pelatihan yang diterima. Konselor profesional biasanya
memiliki kualifikasi klinis formal dan pendidikan tinggi di
bidang psikologi atau konseling, yang memungkinkan
mereka menangani masalah dengan standar klinis yang
ketat (Iftikhar et al., 2024). Sebaliknya, konselor sebaya
sering kali menjalani program pelatihan khusus yang
berfokus pada keterampilan praktis untuk memberikan
dukungan tambahan (Wang, 2025).

Memahami batas antara konseling sebaya dan konseling

profesional adalah salah satu hal paling penting yang
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perlu disadari sejak awal, agar konselor sebaya tidak

mengambil peran yang bukan kapasitasnya.

Kompetensi: Konselor profesional memiliki
pendidikan formal dan lisensi; konselor sebaya
mendapatkan pelatihan dasar yang lebih singkat
dan terbatas cakupannya.

Kedalaman intervensi: Konseling profesional
dapat menangani gangguan mental yang
kompleks dan melakukan diagnosis; konseling
sebaya berfokus pada dukungan emosional
sehari-hari dan deteksi dini.

Relasi: Konseling profesional bersifat hierarkis-
klinis; konseling sebaya bersifat setara dan
personal, sering kali berlangsung dalam konteks
pertemanan yang sudah ada sebelumnya.
Tanggung jawab hukum dan etik: Konselor
profesional terikat kode etik formal dan
pertanggungjawaban hukum yang lebih ketat,
sementara konselor sebaya bekerja dalam
kerangka etik yang lebih sederhana namun tetap
penting untuk dipatuhi.

Durasi dan kedalaman hubungan: Konseling
profesional biasanya terjadwal dan terstruktur

dalam sesi-sesi tertentu; konseling sebaya dapat
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terjadi secara spontan dan berkelanjutan dalam
kehidupan sehari-hari.

Perbandingan ini bukan untuk merendahkan peran
konseling sebaya, melainkan untuk menegaskan bahwa
keduanya saling melengkapi, bukan saling menggantikan.
Konseling sebaya paling efektif ketika bekerja
berdampingan dengan sistem rujukan ke layanan
profesional yang jelas.

1.4 Mengapa Konseling Sebaya Penting di Era Sekarang
Pandemi COVID-19 secara signifikan mengungkap

kerentanan dalam sistem kesehatan mental global,
memicu peningkatan tajam dalam tekanan emosional
dan isolasi subjektif (Neal, 2025). Krisis ini memaksa
kebutuhan mendesak untuk strategi yang mampu
menjangkau populasi luas, di mana konseling sebaya
muncul sebagai solusi efektif untuk mengatasi krisis
kesehatan mental pasca-pandemi, termasuk di kalangan
remaja setelah periode pembelajaran daring. Intervensi
berbasis sebaya telah terbukti meningkatkan harapan,
pemberdayaan, dan konektivitas sosial, vyang
menjadikannya elemen kunci dalam pemulihan

kesehatan mental saat ini, (Aftab et al., 2025)
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Di tengah keterbatasan akses layanan kesehatan mental
profesional baik karena biaya, stigma, maupun rasio
konselor yang jauh dari ideal konseling sebaya hadir
sebagai lapisan dukungan pertama yang mudah
dijangkau. Remaja cenderung lebih terbuka kepada
teman sebaya karena merasa dipahami tanpa jarak
generasi atau otoritas yang mengintimidasi.

Selain keterlibatan dalam konseling sebaya juga
memberi manfaat bagi konselor itu sendiri: mengasah
empati, keterampilan komunikasi, dan kepekaan sosial
yang berguna sepanjang hidup, baik dalam relasi
personal maupun dalam dunia kerja di masa depan.

Dari sisi kelembagaan, sekolah dan kampus vyang
memiliki program konseling sebaya yang aktif cenderung
memiliki iklim sosial yang lebih sehat, tingkat
perundungan yang lebih rendah, serta budaya saling
peduli yang lebih kuat di antara siswa maupun
mahasiswanya.

Dengan kata lain, konseling sebaya bukan sekadar solusi
sementara atas keterbatasan sumber daya, melainkan

investasi jangka panjang dalam membangun budaya
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kepedulian yang akan terus diwariskan dari satu generasi
siswa ke generasi berikutnya.

1.5 Miskonsepsi Umum tentang Konseling Sebaya
Beberapa kesalahpahaman sering muncul seputar

konseling sebaya, baik dari calon konselor sebaya itu
sendiri maupun dari lingkungan sekitarnya. Meluruskan
miskonsepsi ini penting agar program dapat berjalan
dengan ekspektasi yang realistis dan sehat.

o Miskonsepsi 1: 'Konselor sebaya harus bisa
menyelesaikan semua masalah temannya.'
Faktanya, peran utama konselor sebaya adalah
mendengarkan dan mendampingi, bukan
menyelesaikan masalah orang lain.

® Miskonsepsi 2: 'Konseling sebaya hanya untuk
orang yang punya masalah berat.' Faktanya,
konseling sebaya juga bermanfaat untuk isu
sehari-hari yang ringan, tidak harus menunggu
masalah menjadi krisis.

® Miskonsepsi 3: 'Menjadi konselor sebaya berarti
harus selalu terlihat kuat dan tidak boleh punya
masalah sendiri.' Faktanya, konselor sebaya juga
manusia biasa yang berhak memiliki

kesulitannya sendiri dan mencari dukungan.
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® Miskonsepsi 4: 'Konseling sebaya sama saja
dengan sekadar ngobrol biasa.' Faktanya, meski
terasa seperti obrolan biasa, konseling sebaya
melibatkan keterampilan dan kesadaran etis
yang spesifik dan perlu dilatih.

Meluruskan miskonsepsi ini sejak awal pelatihan dapat
membantu calon konselor sebaya membangun
ekspektasi yang lebih sehat dan berkelanjutan terhadap

peran yang akan mereka jalankan.

#* Latihan Refleksi Bab 1
1. Pernahkah kamu menjadi 'tempat curhat' bagi

temanmu? Apa yang kamu rasakan saat itu?

2. Menurutmu, apa yang membuat seseorang lebih
nyaman bercerita kepada teman sebaya dibanding
kepada orang dewasa?

3. Sebutkan satu situasi di mana menurutmu
seseorang sebaiknya dirujuk ke konselor
profesional, bukan cukup ditangani teman sebaya.

¥ Rangkuman Bab
e Konseling sebaya adalah proses saling membantu

antar individu yang setara posisi dan pengalaman
hidupnya.

¢ Konseling sebaya berbeda dari konseling
profesional dalam hal kompetensi, kedalaman
intervensi, dan tanggung jawab etik.
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e Konsep ini berkembang sejak pertengahan abad
ke-20 dan kini semakin relevan di era digital.

¢ Konseling sebaya penting sebagai lapisan
dukungan pertama yang mudah diakses generasi
muda.
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BAB 2
GENERASI DIGITAL DAN TANTANGAN KESEHATAN
MENTAL

Bab ini mengulas karakteristik generasi muda yang
tumbuh dengan teknologi digital, serta berbagai
tantangan kesehatan mental unik yang muncul akibat
kehidupan yang serba terhubung namun sering kali
terasa sepi.

2.1 Karakteristik Generasi Z dan Alpha
Generasi Z dan Alpha merupakan "penduduk asli digital"

(digital natives) yang pola kognitifnya terbentuk oleh
paparan arus informasi berkecepatan tinggi dan konten
multimedia sejak dini, (Motivation for Learning in the
Digital Age: Effectiveness Strategies for Generations z
and Alpha, 2025). Perbedaan utama mereka dengan
generasi sebelumnya terletak pada cara mereka
memproses informasi, yang cenderung terfragmentasi
dan memerlukan pendekatan interaktif. Mereka terbiasa
dengan informasi yang serba cepat, komunikasi instan,
dan validasi sosial melalui likes, komentar, dan jumlah

pengikut di media sosial.
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Karakteristik ini  membawa kelebihan  berupa
keterbukaan wawasan dan kemampuan beradaptasi
dengan teknologi, namun juga membawa kerentanan
baru: perbandingan sosial yang konstan, tekanan untuk
selalu tampil sempurna, dan kesulitan memisahkan
ruang privat dari ruang publik.

Generasi ini juga dikenal lebih terbuka membicarakan isu
kesehatan mental dibanding generasi sebelumnya,
sebagian karena paparan informasi psikoedukasi di
media sosial. Namun keterbukaan ini tidak selalu diiringi
dengan pemahaman yang akurat, karena tidak semua
informasi kesehatan mental yang beredar di internet
berasal dari sumber yang kredibel.

Pada generasi digital juga menghadapi tekanan unik
berupa 'jejak digital abadi' apa pun yang mereka unggah
dapat tersimpan dan diakses kembali di masa depan,
menciptakan kecemasan tersendiri terkait reputasi
online dan privasi yang berbeda dari yang dialami

generasi sebelumnya.
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2.2 Dampak Media Sosial terhadap Kesehatan Mental
Remaja
Berbagai penelitian menunjukkan hubungan antara

penggunaan media sosial yang intens dengan
peningkatan gejala kecemasan, rendahnya rasa percaya
diri, dan gangguan pola tidur pada remaja. Fenomena
perbandingan sosial di media sosial membuat banyak
remaja merasa hidup mereka kurang, tidak cukup baik,
atau tertinggal dibanding standar yang mereka lihat di
layar.

Algoritma media sosial vyang dirancang untuk
memaksimalkan waktu penggunaan turut memperkuat
pola ini, karena konten yang ditampilkan cenderung
memicu emosi kuat baik itu kekaguman, iri hati, maupun
kecemasan demi menjaga penggunanya tetap terlibat
lebih lama di platform tersebut.

Meski demikian, media sosial juga dapat menjadi sarana
dukungan positif ketika digunakan secara sehat misalnya
untuk menemukan komunitas dengan minat serupa,
mengakses informasi kesehatan mental yang edukatif,
atau menjaga hubungan dengan teman dan keluarga

yang berjauhan secara fisik.
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Kuncinya bukan menghindari media sosial sepenuhnya,
melainkan membangun kesadaran (digital mindfulness)
tentang bagaimana dan kapan platform tersebut
digunakan, serta kemampuan mengenali kapan
penggunaan media sosial mulai berdampak negatif pada

suasana hati dan produktivitas sehari-hari.

[ Studi Kasus: Bima dan Media Sosial
Bima, mahasiswa semester tiga, mulai merasa

cemas setiap kali membuka salah satu platform
media sosial karena melihat teman-teman
seangkatannya mengunggah pencapaian magang di
perusahaan besar. la merasa tertinggal, meski
secara akademik nilainya baik-baik saja. Setelah
bercerita kepada konselor sebaya di kampusnya,
Bima menyadari bahwa ia hanya melihat 'sorotan
tertinggi' kehidupan orang lain, bukan keseluruhan
cerita mereka yang juga penuh kegagalan dan
proses. Bima kemudian mencoba membatasi waktu
penggunaan media sosial di pagi hari dan mulai
mencatat pencapaian kecilnya sendiri setiap minggu.

2.3 Fenomena FOMO, Cyberbullying, dan Tekanan
Sosial Online
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FOMO (fear of missing out) menjadi salah satu sumber
kecemasan baru di kalangan remaja digital rasa takut
tertinggal dari tren, percakapan, atau momen sosial yang
sedang berlangsung di lingkaran pertemanan mereka.
Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) didefinisikan seb
agai kecemasan atau ketakutan akan tertinggal dari tren
viral dan informasi terkini di ruang digital. Perasaan ini
dapat mendorong penggunaan gawai yang berlebihan,
bahkan hingga mengorbankan waktu tidur dan istirahat.
Cyberbullying menjadi ancaman serius karena sifatnya
yang dapat terjadi kapan saja, meninggalkan jejak digital,
dan sulit dihindari bahkan di ruang privat rumah.
Berbeda dengan perundungan konvensional vyang
biasanya berhenti ketika korban pulang ke rumah,
cyberbullying dapat terus berlanjut melalui notifikasi dan
pesan yang masuk kapan saja.

Tekanan untuk selalu terhubung dan responsif di
berbagai platform juga menciptakan kelelahan digital
(digital fatigue) yang berdampak pada kesehatan mental
jika tidak dikelola dengan baik. Banyak remaja merasa

wajib membalas pesan secepat mungkin agar tidak
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dianggap mengabaikan teman, yang pada akhirnya

menciptakan tekanan psikologis tersendiri.

Contoh Percakapan: Mendampingi Korban
Cyberbullying
Konselor Sebaya: 'Aku lihat kamu dapat komentar

yang nggak enak di postinganmu kemarin. Gimana
perasaanmu soal itu?'

Teman: 'Aku kesel, tapi juga malu. Kayak semua
orang jadi tahu.'

Konselor Sebaya: 'Wajar banget ngerasa gitu. Itu
bukan salahmu ya. Mau cerita lebih lanjut soal apa

yang terjadi?’

2.4 Mengapa Remaja Lebih Nyaman Curhat ke Teman
Sebaya
Remaja cenderung merasa lebih dipahami oleh teman

sebaya karena kesamaan pengalaman hidup, bahasa,
dan referensi budaya. Berbicara dengan teman sebaya
juga dirasa lebih minim risiko dihakimi dibanding
berbicara dengan orang dewasa yang dianggap memiliki
otoritas atau ekspektasi tertentu.

Selain pada budaya, remaja juga berada dalam fase
perkembangan psikologis di mana kelompok sebaya

(peer group) menjadi rujukan utama pembentukan
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identitas diri, menggantikan peran keluarga yang
dominan di masa kanak-kanak. Hal ini membuat validasi
dan penerimaan dari teman sebaya terasa jauh lebih
berarti secara emosional pada usia ini.

Fakta inilah yang menjadi dasar pentingnya membekali
generasi muda dengan keterampilan konseling sebaya
yang memadai, agar peran alami ini dapat dijalankan
dengan lebih bertanggung jawab dan aman, tanpa
mengabaikan pentingnya rujukan ke bantuan profesional
saat dibutuhkan.

Remaja sering kali mengandalkan teman sebaya untuk
mendapatkan  dukungan emosional, menjadikan
konseling sebaya sebagai pendekatan krusial dalam
intervensi kesehatan mental (Pavarini et al., 2022). Teori
di balik pendekatan ini menekankan pada konsep "Care
and Share," di mana remaja yang terlatih memberikan
ruang aman dan anonim bagi sesama untuk berbagi
pengalaman serta saling mendukung (Zechner et al,,
2022)

2.5 Strategi Digital Detox Sederhana
Konselor sebaya dapat membantu teman-temannya (dan

diri sendiri) mengelola dampak negatif penggunaan
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media sosial melalui strategi digital detox vyang
sederhana dan realistis, tanpa perlu sepenuhnya
meninggalkan dunia digital yang memang sudah menjadi
bagian dari kehidupan sehari-hari.

e Menetapkan waktu bebas gawai, misalnya satu
jam sebelum tidur, untuk menjaga kualitas
istirahat.

o Melakukan 'bersih-bersih' akun yang diikuti
secara berkala, berhenti mengikuti akun yang
memicu perbandingan sosial berlebihan.

o Mematikan notifikasi non-esensial untuk
mengurangi dorongan memeriksa gawai secara
kompulsif.

e Menjadwalkan waktu khusus tanpa gawai
bersama teman atau keluarga secara rutin,
misalnya makan bersama tanpa gawai di meja
makan.

Strategi ini paling efektif ketika diperkenalkan bukan
sebagai larangan vyang kaku, melainkan sebagai
eksperimen pribadi yang dapat disesuaikan dengan

kebutuhan dan gaya hidup masing-masing individu.
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#° Latihan Refleksi Bab 2
1. Berapa jam rata-rata kamu menghabiskan waktu

di media sosial setiap hari? Bagaimana perasaanmu
setelah menggunakannya?

2. Pernahkah kamu merasa FOMO? Situasi apa yang
memicunya?

3. Jika temanmu bercerita menjadi korban
cyberbullying, langkah apa yang akan kamu ambil
sebagai teman sebaya?

«# Rangkuman Bab
* Generasi Z dan Alpha tumbuh dengan teknologi

digital yang membentuk cara mereka
berkomunikasi dan memandang diri sendiri.

¢ Media sosial dapat berdampak positif maupun
negatif tergantung cara penggunaannya.

¢ FOMO dan cyberbullying merupakan tantangan
kesehatan mental khas era digital.

* Remaja secara alami lebih nyaman bercerita
kepada teman sebaya dibanding orang dewasa.
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BAB 3
DASAR-DASAR TEORI KONSELING SEBAYA

Bab ini membahas prinsip dan teori dasar yang menjadi
fondasi praktik konseling sebaya, termasuk keterampilan
mendengarkan aktif, empati, etika, dan batasan yang
perlu dipahami sebelum seseorang berperan sebagai
konselor sebaya. Praktik konseling sebaya juga
didasarkan pada prinsip bahwa interaksi antarkawan
dapat menjadi sarana efektif untuk pertumbuhan
kepribadian dan penyelesaian masalah (Erhamwilda,
2016).

3.1 Prinsip Dasar Mendengarkan Aktif (Active
Listening)
Mendengarkan aktif adalah keterampilan inti dalam

konseling sebaya. Ini bukan sekadar diam sambil
menunggu giliran bicara, melainkan upaya sadar untuk
memahami apa yang disampaikan lawan bicara baik
secara verbal maupun non-verbal tanpa terburu-buru
memberi tanggapan atau solusi.

Beberapa teknik mendengarkan aktif meliputi: memberi
perhatian penuh tanpa distraksi, merefleksikan kembali

apa yang didengar dengan kata-kata sendiri, mengajukan
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pertanyaan terbuka, serta memberi jeda agar lawan
bicara memiliki ruang untuk berpikir dan melanjutkan
ceritanya.

Mendengarkan aktif juga berarti menahan diri untuk
tidak segera membandingkan cerita lawan bicara dengan
pengalaman pribadi kita sendiri. Kalimat seperti 'aku juga
pernah begitu' terkadang bermaksud baik, namun bisa
membuat lawan bicara merasa ceritanya dialihkan
menjadi tentang orang lain, bukan tentang dirinya.
Latihan mendengarkan aktif membutuhkan kesabaran,
karena dorongan alami manusia saat mendengar
masalah adalah segera ingin membantu
menyelesaikannya. Padahal, seringkali yang paling
dibutuhkan orang vyang bercerita adalah perasaan
didengar terlebih dahulu, sebelum mereka siap

membahas solusi.
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Contoh Teknik Refleksi dalam Mendengarkan
Aktif
Teman: 'Aku capek banget disuruh ikut semua les

tambahan sama orang tua, padahal aku udah
kewalahan.'

Konselor Sebaya: 'Jadi kamu ngerasa kewalahan
karena jadwalmu padat banget dan kayaknya
kurang didengar soal batasmu sendiri, ya?'
Teman: 'lya, persis kayak gitu.'

3.2 Empati dan Validasi Emosi
Empati adalah kemampuan untuk memahami dan

merasakan apa yang dialami orang lain dari sudut
pandang mereka, tanpa harus setuju atau larut di
dalamnya. Empati diakui sebagai kekuatan utama dalam
konseling sebaya, dengan pengembangan keterampilan
yang dapat dilakukan melalui kerangka kerja sistematis
seperti Structured Learning Approach (SLA), (Yao et al.,
2022).

Validasi emosi berarti mengakui bahwa perasaan
seseorang adalah nyata dan masuk akal dalam konteks
situasinya, meski kita mungkin tidak sepenuhnya
memahami detail masalahnya.

Contoh validasi yang sehat adalah menyampaikan bahwa

wajar merasa lelah, sedih, atau cemas dalam situasi
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tertentu, alih-alih terburu-buru meyakinkan bahwa
'semua akan baik-baik saja' tanpa benar-benar
mendengarkan apa yang dirasakan.

Penting dibedakan antara empati dan simpati. Simpati
cenderung berjarak, seperti merasa kasihan dari luar
situasi, sementara empati berusaha memahami dari
dalam sudut pandang orang tersebut. Konselor sebaya
yang efektif berlatih membangun empati tanpa
kehilangan kejernihan berpikir untuk tetap bisa
membantu secara objektif.

e Contoh kalimat validasi: 'Wajar banget kalau
kamu ngerasa kecewa soal itu.'
e Contoh kalimat yang sebaiknya dihindari: 'Ah, itu
mah biasa, nggak usah dipikirin.'
o Contoh kalimat validasi: 'Aku ngerti kenapa itu
berat buat kamu."
e Contoh kalimat yang sebaiknya dihindari: 'Orang
lain juga banyak yang lebih susah dari kamu.'
3.3 Etika dan Batasan dalam Konseling Sebaya
Etika menjadi pagar yang melindungi baik pihak yang
didampingi maupun konselor sebaya itu sendiri dari

relasi yang tidak sehat. Kerahasiaan dan anonimitas

merupakan elemen kunci dalam membangun
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kepercayaan pada platform konseling sebaya digital.
Remaja sangat menghargai kemampuan untuk
berinteraksi tanpa mengungkapkan identitas asli
mereka, yang memungkinkan mereka merasa lebih aman
dalam berbagi pengalaman mental yang sensitif (T.
Nygard et al 2025). Berikut beberapa prinsip etik utama
yang perlu dipegang teguh:

® Menjaga kerahasiaan cerita, kecuali menyangkut
keselamatan jiwa.

o Tidak memaksakan pandangan atau nilai pribadi
kepada orang yang didampingi.

e Menghindari relasi ganda yang dapat
mengaburkan batas, misalnya menjadi konselor
sekaligus pasangan romantis dari orang yang
didampingi.

® Mengenali keterbatasan diri dan tidak berpura-
pura mampu menangani semua jenis masalah.

e Tidak menggunakan posisi sebagai konselor
sebaya untuk kepentingan pribadi, termasuk
keuntungan sosial atau materi.

Pelanggaran terhadap etika ini, meski tidak selalu
disengaja, dapat merusak kepercayaan yang sudah

dibangun dan berpotensi menimbulkan dampak
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psikologis yang lebih berat bagi orang yang seharusnya
dibantu.

3.4 Kapan Harus Merujuk ke Profesional
Konselor sebaya perlu peka terhadap tanda-tanda yang

melampaui kapasitasnya, seperti ide atau rencana
menyakiti diri sendiri, gejala gangguan mental yang
berat, kekerasan dalam rumah tangga, atau
penyalahgunaan zat.

e Perubahan drastis dan berkepanjangan pada
pola tidur, makan, atau energi.

e Ungkapan keputusasaan yang mendalam atau
pernyataan mengenai keinginan mengakhiri
hidup.

e Tanda-tanda kekerasan fisik atau eksploitasi
yang dialami seseorang.

® Gejala yang mengarah pada gangguan mental
berat, seperti halusinasi atau perilaku yang
sangat tidak biasa.

® Penyalahgunaan zat atau alkohol yang
membahayakan diri sendiri maupun orang lain.

Dalam situasi tersebut, langkah yang tepat adalah
dengan tenang mendampingi sambil  segera

menghubungkan orang tersebut dengan guru BK,
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konselor profesional, atau layanan darurat kesehatan
mental, tanpa menghadapinya sendirian.

3.5 Kesalahan Umum yang Sering Dilakukan Konselor
Sebaya Pemula
Menyadari kesalahan yang umum terjadi dapat

membantu calon konselor sebaya lebih siap
menghindarinya sejak awal. Berikut beberapa pola yang
sering muncul pada konselor sebaya yang baru memulai
perannya:

e Terburu-buru memberi solusi sebelum benar-
benar memahami keseluruhan cerita.

e Membandingkan masalah orang lain dengan
masalah diri sendiri secara berlebihan ('aku juga
pernah lebih parah dari itu').

e Merasa harus selalu punya jawaban atas setiap
pertanyaan atau masalah yang dibawa
temannya.

e Tidak menetapkan batas waktu yang jelas,
sehingga merasa harus selalu siap sedia kapan
pun dihubungi.

e Menghindari topik yang terasa berat atau tidak
nyaman, alih-alih mendampingi dengan penuh

perhatian meski topiknya sulit.
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e Lupa merujuk ke profesional karena merasa
'sudah cukup dekat' untuk menangani semuanya
sendiri.

Kesalahan-kesalahan ini wajar terjadi, terutama di awal
perjalanan menjadi konselor sebaya. Yang terpenting
adalah kesediaan untuk terus belajar dan memperbaiki
diri melalui refleksi dan supervisi yang berkelanjutan.

3.6 Pelopor dan Tokoh Penting dalam Perkembangan
Konseling Sebaya
Konseling sebaya sebagai sebuah pendekatan tidak

muncul begitu saja, melainkan dibangun di atas
pemikiran dan kerja lapangan sejumlah tokoh yang
meletakkan dasar teori maupun praktiknya selama
beberapa dekade. Mengenal para pelopor ini membantu
calon konselor sebaya memahami akar keilmuan dari
keterampilan yang mereka pelajari, sekaligus menyadari
bahwa pendekatan ini memiliki landasan yang kuat,
bukan sekadar mengobrol biasa tanpa dasar.

e Carl R. Rogers (1902-1987) — Psikolog Amerika
Serikat pengembang pendekatan client-
centered/person-centered therapy. Konsep
penerimaan tanpa syarat (unconditional positive

regard), empati, dan mendengarkan aktif yang
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dibahas pada bagian 3.1 dan 3.2 bab ini sebagian
besar bersumber dari pemikirannya, dan
menjadi fondasi keterampilan konselor sebaya
lintas generasi.

Frank Riessman (1924-2004) — Sosiolog yang
merumuskan prinsip helper therapy pada tahun
1965, menjelaskan bahwa orang yang
membantu justru turut memperoleh manfaat
psikologis dari peran tersebut. Prinsip ini
menjadi salah satu dasar teoretis mengapa
menjadi konselor sebaya juga bermanfaat bagi
konselor itu sendiri, sebagaimana disinggung
dalam Bab 9 dan Bab 12.

Gerald Caplan (1917-2008) — Psikiater
pengembang gagasan intervensi krisis dan
psikiatri pencegahan berbasis komunitas.
Pemikirannya tentang lapisan dukungan
berjenjang, dari dukungan awam hingga
penanganan profesional, relevan dengan cara
buku ini membedakan peran konselor sebaya
dan konselor profesional pada bagian 3.4.

Ed Roberts dan kelompok "Rolling Quads" —
Sekelompok mahasiswa penyandang disabilitas

di University of California, Berkeley pada awal
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1960-an yang merintis program dukungan
sebaya terstruktur pertama di lingkungan
pendidikan tinggi, sebagai bagian dari gerakan
hidup mandiri (independent living movement).
Model saling dukung yang mereka bangun
menjadi salah satu cikal bakal program konseling
sebaya modern di kampus.

e Philippe Pinel dan Jean-Baptiste Pussin —
Tokoh dari Prancis pada akhir abad ke-18 yang
memelopori gerakan perlakuan manusiawi
(moral treatment) bagi orang dengan gangguan
jiwa; Pussin sendiri adalah mantan pasien yang
kemudian menjadi pekerja rumah sakit,
menjadikan kisah keduanya salah satu akar
sejarah paling awal dari gagasan bahwa orang
dengan pengalaman serupa dapat saling
membantu.

Mengenal para pelopor ini bukan sekadar pengetahuan
sejarah, melainkan pengingat bahwa setiap teknik yang
dipelajari calon konselor sebaya mulai dari
mendengarkan aktif, validasi, hingga kesadaran akan
batas rujukan, lahir dari pemikiran yang telah teruji dan

terus dikembangkan oleh berbagai ahli lintas generasi.
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#° Latihan Refleksi Bab 3
1. Coba praktikkan teknik refleksi dengan pasangan

latihan: ulangi kembali apa yang mereka sampaikan
dengan kata-katamu sendiri.

2. Tuliskan tiga kalimat validasi yang bisa kamu
gunakan saat temanmu bercerita tentang masalah
yang berat.

3. Apa yang akan kamu lakukan jika seorang teman
bercerita tentang keinginan menyakiti dirinya
sendiri?

< Rangkuman Bab
e Mendengarkan aktif adalah keterampilan inti

dalam konseling sebaya, melampaui sekadar diam
mendengarkan.

e Empati berbeda dari simpati; empati memahami
dari sudut pandang orang lain tanpa kehilangan
objektivitas.

e Etika seperti kerahasiaan dan batasan relasi wajib
dijaga oleh konselor sebaya.

¢ Tanda-tanda krisis harus segera dirujuk ke
bantuan profesional, bukan ditangani sendiri.

e Tokoh seperti Carl Rogers, Frank Riessman, Gerald
Caplan, serta pelopor gerakan hidup mandiri seperti
Ed Roberts meletakkan dasar teori dan praktik yang
membentuk konseling sebaya seperti dikenal saat

ini.
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BAB 4
KETERAMPILAN DASAR KONSELOR SEBAYA

Setelah memahami dasar teori, bab ini membahas
keterampilan praktis yang perlu dilatih agar seseorang
dapat menjalankan peran sebagai konselor sebaya
secara efektif dan bertanggung jawab.

4.1 Membangun Kepercayaan (Rapport)
Rapport adalah fondasi hubungan yang membuat

seseorang merasa aman untuk terbuka. Membangun
rapport dapat dilakukan dengan bersikap konsisten,
jujur, hadir sepenuhnya saat berinteraksi, serta
menghormati kecepatan orang lain dalam membuka diri
tidak memaksa mereka bercerita lebih cepat dari
kesiapan mereka. Dalam konteks konseling sebaya,
kesediaan untuk saling mendukung dan berbagi
pengalaman juga menjadi fondasi penting dalam
memperkuat koneksi sosial antarindividu (Caporale-
Berkowitz, 2020)

Rapport tidak dibangun dalam satu kali pertemuan,
melainkan melalui interaksi yang berulang dan konsisten.
Kehadiran  kecil sehari-hari  seperti menyapa,

menanyakan kabar dengan tulus, atau mengingat detail
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kecil dari cerita sebelumnya dapat memperkuat rasa
aman jauh lebih efektif dibanding satu sesi mendalam
yang dipaksakan.

Konsistensi juga berarti tidak menghakimi cerita yang
bertentangan dengan nilai pribadi konselor sebaya.
Menjaga wajah dan reaksi tetap tenang, bahkan saat
mendengar cerita yang mengejutkan, adalah bagian
penting dari menjaga rapport agar lawan bicara tidak
merasa dinilai.

4.2 Teknik Bertanya yang Reflektif
Pertanyaan terbuka seperti 'Bagaimana perasaanmu

tentang itu?' atau 'Apa yang paling berat dari situasi ini
menurutmu?’ membuka ruang cerita lebih luas
dibanding pertanyaan tertutup yang hanya dijawab ya
atau tidak.

Teknik refleksi, yaitu mengulang kembali inti perasaan
atau pikiran lawan bicara dengan kata-kata sendiri,
membantu mereka merasa benar-benar didengar,
sekaligus memberi kesempatan untuk mengoreksi jika
ada kesalahpahaman.

e Pertanyaan terbuka: 'Ceritakan lebih lanjut

tentang itu.'
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e Pertanyaan reflektif: 'Kedengarannya kamu
merasa kecewa karena harapanmu nggak sesuai
kenyataan, ya?"'

e Pertanyaan klarifikasi: 'Maksudmu kamu merasa
diabaikan, atau lebih ke merasa disalahpahami?'

e Hindari pertanyaan menghakimi seperti: 'Kenapa
sih kamu nggak ngomong dari dulu?'

4.3 Menjaga Kerahasiaan (Confidentiality)
Kerahasiaan adalah salah satu unsur terpenting yang

membangun kepercayaan. Konselor sebaya perlu
menyampaikan sejak awal batasan kerahasiaan ini secara
jujur termasuk pengecualian ketika ada indikasi bahaya
terhadap keselamatan diri sendiri atau orang lain, yang
mengharuskan informasi tersebut disampaikan kepada
pihak yang berwenang. Praktik konseling sebaya yang
etis mengharuskan konselor menghormati hak klien
untuk menentukan siapa yang memiliki akses terhadap
informasi pribadi mereka, yang pada gilirannya
memberikan rasa agensi dan martabat kepada klien
(John et al., 2026)

Menjelaskan batasan ini di awal hubungan, bukan di
tengah krisis, akan membuat proses rujukan menjadi

lebih mudah diterima ketika situasi tersebut benar-benar
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terjadi. Konselor sebaya dapat menyampaikan misalnya,
'Apa pun yang kamu ceritakan akan aku jaga, kecuali
kalau menyangkut keselamatanmu dalam hal itu aku

akan cari bantuan tambahan bersama kamu.'

Contoh Menyampaikan Batas Kerahasiaan di
Awal
Konselor Sebaya: 'Sebelum kita mulai, aku mau
kamu tahu, apa pun yang kamu ceritain bakal aku
jaga kerahasiaannya.'
Konselor Sebaya: 'Tapi kalau ada hal yang bikin aku
khawatir soal keselamatanmu, aku akan ajak kamu
cari bantuan tambahan bareng-bareng, bukan
diam-diam."'
Teman: 'Oke, aku ngerti. Makasih udah jujur soal

1

itu.

4.4 Mengelola Emosi Diri Sendiri Saat Mendengarkan
Masalah Orang Lain
Mendengarkan cerita berat dari orang lain secara

berulang dapat berdampak pada kondisi emosional
konselor sebaya itu sendiri, yang dikenal sebagai
kelelahan empati (compassion fatigue). Gejalanya dapat
berupa kelelahan emosional, mudah tersinggung, atau

bahkan mulai merasa hampa terhadap cerita orang lain.
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Penting bagi konselor sebaya untuk memiliki ruang
refleksi pribadi, mencari dukungan dari mentor atau
sesama konselor, serta menjaga batas waktu dan energi
yang wajar dalam mendampingi orang lain. Self-care
bukan bentuk keegoisan, melainkan syarat agar
seseorang tetap mampu membantu orang lain secara
berkelanjutan.

e Menetapkan waktu istirahat setelah sesi yang
berat secara emosional.

e Memiliki 'teman curhat' sendiri sebagai tempat
konselor sebaya juga bisa bercerita.

e Mengenali tanda kelelahan empati dan tidak
memaksakan diri terus mendampingi tanpa jeda.

4.5 Komunikasi Non-Verbal dalam Konseling
Bahasa tubuh, kontak mata yang wajar, nada suara, dan

ekspresi wajah turut menyampaikan pesan penerimaan
dan perhatian. Duduk menghadap lawan bicara,
menghindari gestur tertutup seperti melipat tangan,
serta memberi anggukan kecil sebagai tanda
mendengarkan dapat memperkuat rasa aman dalam sesi
konseling sebaya.

Perlu diperhatikan pula bahwa norma komunikasi non-

verbal dapat berbeda antar budaya dan individu
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misalnya, tidak semua orang merasa nyaman dengan
kontak mata yang terlalu intens. Konselor sebaya yang
baik peka terhadap preferensi masing-masing lawan

bicara dan menyesuaikan pendekatannya.

#° Latihan Refleksi Bab 4
1. Coba latihan bertanya reflektif dengan teman:

gantian bercerita dan merespons hanya dengan
refleksi, tanpa memberi solusi.

2. Apa tanda-tanda pada dirimu sendiri ketika kamu
mulai lelah secara emosional setelah mendengarkan
cerita berat orang lain?

3. Bagaimana caramu menyampaikan batas
kerahasiaan kepada teman yang ingin curhat,
dengan bahasamu sendiri?

¥ Rangkuman Bab
* Rapport dibangun melalui konsistensi dan

kehadiran, bukan satu sesi mendalam yang
dipaksakan.

e Pertanyaan terbuka dan teknik refleksi membantu
lawan bicara merasa didengar.

¢ Batas kerahasiaan perlu disampaikan sejak awal,
termasuk pengecualiannya.

e Konselor sebaya perlu menjaga kesehatan
emosinya sendiri agar dapat terus membantu
secara berkelanjutan.
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BAB 5
KONSELING SEBAYA DI RUANG DIGITAL

Bab ini membahas bagaimana prinsip-prinsip konseling
sebaya diterapkan dalam konteks komunikasi digital,
termasuk peluang, etika, dan risiko yang menyertainya.

5.1 Platform dan Media untuk Konseling Sebaya Online
Konseling sebaya kini tidak terbatas pada pertemuan

tatap muka. Berbagai platform digital seperti aplikasi
pesan instan, forum daring, hingga layanan konseling
berbasis teks dapat menjadi sarana bagi konselor sebaya
untuk menjangkau lebih banyak orang, termasuk mereka
yang merasa lebih nyaman mengekspresikan diri lewat
tulisan dibanding percakapan langsung.

Penggunaan media digital mengurangi hambatan
psikologis bagi mereka yang merasa cemas dengan inter
aksi tatap muka. Konsep “courage to encourage" muncu
| dalam interaksi berbasis chat, di mana anonimitas atau
jarak digital memberikan keberanian lebih untuk saling
mendukung (Karusala et al., 2021).

Beberapa sekolah dan kampus mulai mengembangkan
saluran pengaduan dan curhat anonim berbasis aplikasi,

yang  memungkinkan  siswa atau  mahasiswa
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menghubungi  konselor  sebaya tanpa  harus
mengungkapkan identitas terlebih dahulu, sehingga
mengurangi hambatan psikologis untuk memulai
percakapan.

5.2 Studi dan Penerapan di Indonesia
Penerapan konseling digital di Indonesia telah

berkembang pesat, terutama sebagai respons terhadap
kebutuhan selama pandemi COVID-19. Beberapa contoh
implementasi di Indonesia meliputi:

PCC (Peer Counseling  Corner): Sebuah  studi
fenomenologi mengkaji penerapan keterampilan dasar
komunikasi oleh konselor sebaya di PCC, yang menyoroti
tantangan teknis seperti kendala jaringan dan kesulitan
dalam mengidentifikasi respon non-verbal konseli
(bangkara 2022)

5.3 Etika Berkomunikasi Lewat Chat dan Media Sosial
Komunikasi tertulis memiliki keterbatasan dalam

menyampaikan nada dan emosi, sehingga rentan
disalahpahami. Praktik konseling digital menghadapi
tantangan inheren terkait hilangnya elemen komunikasi
non-verbal (Robson & Robson, 2000). Konselor sebaya

perlu berhati-hati memilih kata, menghindari respons
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yang terkesan menghakimi atau terburu-buru, serta
memberi jeda yang wajar dalam merespons agar tidak
menimbulkan tekanan bagi kedua pihak.

® Gunakan kalimat lengkap dan hindari singkatan
yang bisa disalahartikan sebagai respons
singkat/dingin.

o Hindari menjawab dengan emoji semata saat
lawan bicara sedang menyampaikan masalah
serius.

e Sampaikan dengan jujur jika membutuhkan
waktu untuk merespons, alih-alih membiarkan
pesan 'dibaca tanpa balasan' dalam waktu lama.

o Hindari melakukan konseling mendalam larut
malam secara terus-menerus, karena dapat

mengganggu pola istirahat kedua pihak.

[ Studi Kasus: Sesi Chat yang Terhenti
Fajar, seorang konselor sebaya di komunitas

kampusnya, sedang  mendampingi  seorang
mahasiswa baru bernama Yoga melalui pesan teks.
Di tengah percakapan yang mulai mendalam, Fajar
harus menghadiri kelas dan tidak bisa membalas

selama dua jam. Alih-alih menghilang begitu saja,

Fajar sempat mengirim pesan singkat: 'Aku harus
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masuk kelas sebentar, tapi aku bakal balas lagi
begitu selesai sekitar jam 3 nanti ya. Kamu nggak

sendirian.' Pesan singkat ini membuat Yoga tidak

merasa diabaikan, meski harus menunggu.

5.3 Membangun Komunitas Peer Support di Dunia
Maya
Komunitas daring dapat dibangun melalui grup tertutup

yang dimoderasi dengan baik, di mana anggotanya
merasa aman untuk saling berbagi tanpa takut dihakimi
atau informasinya disebarluaskan. Moderasi yang
konsisten dan aturan komunitas yang jelas menjadi kunci
keberhasilan komunitas semacam ini.

e Tetapkan aturan komunitas yang jelas sejak
awal, termasuk larangan menghakimi dan
menyebarluaskan cerita anggota lain.

e Siapkan moderator yang terlatih untuk
memantau percakapan dan merespons situasi
krisis dengan cepat.

e Sediakan jalur eskalasi yang jelas jika ditemukan
anggota yang menunjukkan tanda krisis serius.

5.4 Tantangan dan Risiko Konseling Sebaya Online
e Kesulitan membaca isyarat non-verbal yang

penting untuk menilai kondisi seseorang.
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e Risiko kebocoran data atau tangkapan layar
percakapan pribadi yang dapat disebarluaskan
tanpa izin.

e Ketergantungan berlebihan pada komunikasi
digital dibanding interaksi tatap muka yang lebih
kaya secara emosional.

e Kesulitan menangani situasi darurat karena
keterbatasan jarak fisik antara konselor sebaya
dan orang yang didampingi.

Menyadari risiko ini penting agar konseling sebaya
berbasis digital tetap dijalankan dengan protokol
keamanan dan kesiapan rujukan yang jelas, termasuk
mengetahui kontak darurat setempat dari orang yang

didampingi jika sewaktu-waktu dibutuhkan.

5.5 Studi Kasus: Komunitas Dukungan Sebaya Berbasis
Grup Chat

[ Studi Kasus: Grup 'Ruang Cerita' di Aplikasi
Pesan Instan

Sekelompok mahasiswa membentuk grup chat

tertutup bernama 'Ruang Cerita' sebagai wadah
dukungan sebaya informal, dimoderasi oleh tiga
mahasiswa yang telah mengikuti pelatihan dasar

konseling sebaya. Grup ini memiliki aturan tertulis

yang disepakati bersama: tidak menghakimi, tidak
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menyebarkan cerita anggota ke luar grup, dan wajib
melapor ke moderator jika menemukan anggota
yang menunjukkan tanda krisis. Setelah enam bulan
berjalan, grup ini menjadi ruang aman bagi banyak
anggotanya untuk sekadar berbagi keluh kesah
harian,  sekaligus  beberapa  kali  berhasil
menghubungkan anggota yang menunjukkan tanda

krisis kepada layanan konseling kampus secara tepat

waktu berkat kepekaan para moderator.

Studi kasus ini menunjukkan bahwa komunitas dukungan
sebaya berbasis digital dapat berjalan efektif ketika
memiliki aturan yang jelas, moderator yang terlatih, dan
mekanisme eskalasi yang disepakati bersama sejak awal

pembentukan komunitas.

#° Latihan Refleksi Bab 5
1. Pernahkah kamu merasa kesulitan memahami

maksud pesan teks seseorang karena tidak ada nada
suara atau ekspresi wajah? Bagaimana kamu
mengatasinya?

2. Menurutmu, aturan apa yang paling penting ada
dalam sebuah komunitas dukungan sebaya daring?
3. Bagaimana caramu memastikan privasi tetap
terjaga saat melakukan konseling sebaya lewat
chat?
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«# Rangkuman Bab
¢ Konseling sebaya kini dapat dilakukan melalui

berbagai platform digital, memperluas
jangkauannya.

e Komunikasi tertulis membutuhkan kehati-hatian
ekstra karena keterbatasan menyampaikan nada
dan emosi.

e Komunitas peer support daring membutuhkan
moderasi dan aturan yang jelas.

e Risiko seperti kebocoran data dan kesulitan
menangani krisis jarak jauh harus diantisipasi
dengan protokol yang jelas.
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BAB 6
MEMBANGUN PROGRAM KONSELING SEBAYA DI
SEKOLAH/KAMPUS

Bab ini membahas langkah-langkah praktis dalam
merancang, menjalankan, dan menjaga keberlanjutan
program konseling sebaya di lingkungan pendidikan
formal.

6.1 Merancang Struktur Program Peer Counseling
Program konseling sebaya vyang Dberkelanjutan

membutuhkan struktur yang jelas: tujuan program,
kriteria peserta, alur pendampingan, hingga mekanisme
pelaporan dan rujukan. Struktur ini idealnya disusun
bersama pihak sekolah atau kampus agar program
memiliki payung kelembagaan yang kuat.

e Menentukan tujuan spesifik program, misalnya
menurunkan kasus perundungan atau
menyediakan dukungan bagi siswa baru.

e Menyusun kriteria dan proses seleksi calon
konselor sebaya.

e Menetapkan alur pendampingan, termasuk
durasi maksimal pendampingan per kasus

sebelum dirujuk.
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e Menyusun mekanisme pelaporan berkala
kepada guru BK atau dosen pembimbing.

6.2 Rekrutmen dan Pelatihan Konselor Sebaya
Rekrutmen konselor sebaya sebaiknya

mempertimbangkan kematangan emosional calon
peserta, kemampuan menjaga rahasia, serta kesediaan
mengikuti pelatihan secara utuh. Pelatihan dasar
umumnya mencakup keterampilan mendengarkan aktif,
etika kerahasiaan, pengenalan tanda krisis, dan simulasi
sesi konseling.
e Sesi 1: Pengenalan konsep dan etika dasar
konseling sebaya.
e Sesi 2: Latihan mendengarkan aktif dan teknik
bertanya reflektif.
e Sesi 3: Pengenalan tanda krisis dan alur rujukan.
e Sesi 4: Simulasi sesi konseling dan umpan balik
dari mentor.
® Sesi 5: Evaluasi kesiapan dan penugasan resmi
sebagai konselor sebaya.

6.3 Peran Guru Bimbingan dan Konseling/Dosen
Pembimbing dalam Mendukung Program
Guru bimbingan konseling atau dosen pembimbing

berperan sebagai supervisor yang memastikan konselor

sebaya bekerja sesuai batas kapasitasnya, menyediakan
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ruang konsultasi rutin, serta menjadi jembatan rujukan
ketika kasus yang dihadapi memerlukan penanganan
profesional.

Supervisi rutin, misalnya melalui pertemuan mingguan
atau bulanan, memberi ruang bagi konselor sebaya
untuk mendiskusikan kasus yang sulit tanpa melanggar
kerahasiaan identitas orang yang didampingi, sekaligus
menjadi sarana menjaga kesehatan emosional konselor
sebaya itu sendiri.

6.4 Evaluasi dan Keberlanjutan Program
Evaluasi berkala diperlukan untuk menilai efektivitas

program, kepuasan peserta, serta kesejahteraan para
konselor sebaya itu sendiri. Keberlanjutan program juga
bergantung pada regenerasi konselor, dukungan
anggaran, dan integrasi program ke dalam kebijakan
sekolah atau kampus secara resmi.

e Survei kepuasan bagi siswa/mahasiswa yang
pernah menggunakan layanan konseling sebaya.

e Evaluasi kesejahteraan konselor sebaya melalui
sesi refleksi rutin.

® Perencanaan regenerasi konselor setiap tahun
ajaran untuk menjaga keberlangsungan

program.
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6.5 Merencanakan Anggaran dan Sumber Daya
Program
Meski konseling sebaya pada dasarnya adalah kegiatan

yang tidak selalu membutuhkan anggaran besar,
perencanaan sumber daya yang matang tetap penting
untuk keberlanjutan program jangka panjang. Beberapa
komponen vyang perlu dipertimbangkan dalam
perencanaan anggaran meliputi biaya pelatihan awal,
materi cetak, ruang pertemuan, hingga apresiasi
sederhana bagi konselor sebaya yang telah berdedikasi.

e Biaya pelatihan: honor fasilitator (jika dari luar
lembaga), konsumsi, dan materi pelatihan.

e Biaya operasional: alat tulis, pencetakan lembar
kerja, dan kebutuhan ruang pertemuan rutin.

e Biaya apresiasi: sertifikat, merchandise
sederhana, atau bentuk penghargaan lain bagi
konselor sebaya.

e Biaya pengembangan: pelatihan lanjutan atau
studi banding ke program serupa di lembaga
lain.

Bagi lembaga dengan keterbatasan anggaran, banyak
komponen program tetap dapat dijalankan dengan biaya

minimal, misalnya menggunakan fasilitator internal yang
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telah dilatih, memanfaatkan ruang yang sudah tersedia,
dan memberikan apresiasi non-finansial seperti

pengakuan publik atas kontribusi konselor sebaya.

#* Latihan Refleksi Bab 6
1. Jika kamu diminta merancang program konseling

sebaya di sekolah/kampusmu, siapa saja pihak yang
perlu dilibatkan sejak awal?

2. Menurutmu, kriteria apa yang paling penting
dimiliki calon konselor sebaya?

3. Bagaimana cara terbaik mengevaluasi
keberhasilan sebuah program konseling sebaya?

# Rangkuman Bab
¢ Program konseling sebaya membutuhkan

struktur, tujuan, dan alur pendampingan yang jelas.
e Rekrutmen dan pelatihan konselor sebaya harus
dilakukan secara sistematis dan berjenjang.

e Guru BK/dosen pembimbing berperan penting
sebagai supervisor program.

¢ Evaluasi dan regenerasi konselor menjadi kunci
keberlanjutan program jangka panjang.
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BAB 7
MENANGANI ISU-ISU UMUM DALAM KONSELING
SEBAYA

Bab ini membahas berbagai isu spesifik yang paling sering
muncul dalam sesi konseling sebaya, beserta pendekatan
yang tepat untuk masing-masing isu tersebut.

7.1 Stres Akademik dan Tekanan Prestasi
Tekanan untuk meraih nilai tinggi, masuk perguruan

tinggi favorit, atau memenuhi ekspektasi keluarga
menjadi salah satu sumber stres paling umum di
kalangan pelajar dan mahasiswa. Konselor sebaya dapat
membantu dengan mendengarkan tanpa menambah
tekanan, serta mengajak refleksi tentang ekspektasi
mana yang berasal dari diri sendiri dan mana yang
berasal dari luar.

Penting bagi konselor sebaya untuk tidak meremehkan
tekanan ini dengan kalimat seperti 'nanti juga kelar kok',
karena hal tersebut dapat membuat orang yang bercerita
merasa masalahnya dianggap tidak penting. Alih-alih,
ajak mereka memecah tekanan besar menjadi langkah-

langkah kecil yang lebih dapat dikelola.
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Contoh Percakapan: Stres Akademik
Teman: 'Aku takut banget kalau nilai semester ini

jelek, orang tuaku bakal kecewa.'

Konselor Sebaya: 'Kedengarannya tekanan dari
harapan orang tua itu berat banget buat kamu
tanggung sendirian.’

Teman: 'lya, aku ngerasa kayak semuanya
tergantung dari nilai ini doang.’

Konselor Sebaya: 'Boleh cerita, target nilai yang
kamu takutkan itu sebenarnya dari kamu sendiri,
atau lebih ke ekspektasi orang tua?'

7.2 Masalah Percintaan dan Hubungan Sosial
Konflik pertemanan, putus cinta, atau perasaan

dikucilkan dari kelompok sosial sering menjadi topik yang
dibawa ke sesi konseling sebaya. Pendekatan yang tepat
adalah membantu individu memahami perasaannya
sendiri dan mengenali pola hubungan yang sehat, tanpa
memihak secara berlebihan pada satu sisi cerita.

Konselor sebaya perlu berhati-hati agar tidak terjebak
menjadi 'pengadil' dalam konflik pertemanan, terutama
jika mengenal kedua belah pihak yang berkonflik. Fokus
tetap pada perasaan dan kebutuhan orang yang sedang
didampingi, bukan pada siapa yang benar atau salah

dalam cerita tersebut.

Konseling Sebaya di Era Digital | 51



7.3 Kecemasan, Overthinking, dan Burnout
Overthinking dan burnout kian umum di kalangan

generasi muda akibat beban akademik, sosial, dan digital
yang menumpuk bersamaan. Konselor sebaya dapat
membantu dengan mengajak teman bicara mengenali
pemicu stresnya, serta mendorong kebiasaan istirahat
dan batasan diri yang lebih sehat.

e Bantu teman mengenali pola pikirnya, misalnya
dengan bertanya, 'Apa yang biasanya memicu
pikiran itu muncul?'

® Ajak untuk fokus pada hal yang bisa dikendalikan
saat ini, bukan seluruh skenario yang mungkin
terjadi di masa depan.

o Dorong kebiasaan istirahat yang cukup, tanpa
memberi target atau jadwal yang kaku bagi
mereka.

Jika overthinking atau burnout tersebut sudah
berlangsung lama dan mengganggu fungsi sehari-hari
secara signifikan, konselor sebaya perlu
mempertimbangkan untuk merujuk pada bantuan
profesional.

7.4 Isu Keluarga dan Identitas Diri
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Konflik keluarga, tekanan untuk memenuhi harapan
orang tua, hingga pergulatan mencari identitas diri
merupakan isu yang kompleks dan sensitif. Dalam topik
ini, konselor sebaya perlu ekstra hati-hati menjaga posisi
netral dan menyadari batas kompetensinya, mengingat
isu keluarga sering kali membutuhkan pendampingan
profesional jangka panjang.

Konselor sebaya sebaiknya tidak memberikan penilaian
terhadap keluarga orang yang didampingi, meski cerita
yang disampaikan terdengar menyakitkan. Fokus pada
mendengarkan dan memvalidasi perasaan, sembari
secara halus menawarkan pilihan untuk berbicara
dengan konselor profesional jika masalah tersebut
tampak berlarut-larut.

7.5 Tanda-Tanda Krisis: Kapan Harus Segera Meminta
Bantuan Profesional
Beberapa tanda yang perlu diwaspadai antara lain

perubahan drastis pada pola tidur dan makan, penarikan
diri secara ekstrem dari lingkungan sosial, ungkapan
keputusasaan yang mendalam, atau pernyataan yang

mengarah pada keinginan mengakhiri hidup.
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Dalam situasi seperti ini, konselor sebaya harus segera
menghubungkan orang tersebut dengan guru BK,
konselor profesional, keluarga, atau layanan darurat
kesehatan mental terdekat, dan tidak menghadapinya
sendirian. Tetap tenang, dampingi dengan hangat, dan
hindari meninggalkan orang tersebut sendirian dalam
kondisi krisis akut.

7.6 Isu Kesehatan Fisik Kronis dan Dampaknya pada
Kesehatan Mental
Remaja yang hidup dengan kondisi kesehatan fisik kronis,

seperti diabetes, asma berat, atau kondisi autoimun,
sering kali menghadapi beban emosional tambahan
berupa perasaan berbeda dari teman sebayanya,
kelelahan akibat rutinitas pengobatan, atau kecemasan
terkait masa depan kondisi kesehatannya. Isu ini kerap
luput dari perhatian karena fokus sering tertuju pada
penanganan medis  semata, bukan dampak
psikologisnya.

Konselor sebaya dapat berperan penting dengan
memvalidasi bahwa hidup dengan kondisi kronis
memang membawa tantangan emosional tersendiri,

tanpa meremehkannya sebagai 'sekadar masalah fisik'.
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Dalam kasus ini, kolaborasi dengan pihak medis yang
menangani kondisi tersebut menjadi penting, dan
konselor sebaya perlu menyadari batas kompetensinya
dalam aspek medis.

7.7 Isu Penyalahgunaan Zat dan Kecanduan pada
Remaja
Penyalahgunaan zat, baik itu rokok, alkohol, maupun zat

terlarang lainnya, menjadi isu sensitif yang mungkin
diungkapkan remaja kepada konselor sebaya karena
merasa lebih aman dibanding bercerita kepada orang
dewasa. Konselor sebaya perlu merespons tanpa
menghakimi, sembari tetap tegas mengenai risiko
kesehatan dan pentingnya bantuan profesional.

Penting dipahami bahwa penyalahgunaan zat sering kali
menjadi mekanisme koping terhadap masalah emosional
yang lebih dalam, seperti tekanan keluarga atau trauma.
Alih-alih berfokus pada 'menghakimi' penggunaan zat itu
sendiri, konselor sebaya dapat membantu menelusuri
akar masalah emosional yang mendasarinya, sembari
mendorong keterlibatan bantuan profesional yang
memiliki  kompetensi  khusus dalam menangani

kecanduan.
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#° Latihan Refleksi Bab 7
1. Isu apa yang menurutmu paling sering dialami

teman-teman di sekitarmu: stres akademik,
masalah pertemanan, atau isu keluarga?

2. Bagaimana caramu tetap netral jika kedua pihak
yang berkonflik sama-sama temanmu?

3. Latihan: tuliskan skrip percakapan singkat untuk
mendampingi teman yang menunjukkan tanda
burnout.

«# Rangkuman Bab
e Setiap isu—akademik, percintaan, kecemasan,

atau keluarga—membutuhkan pendekatan yang
sedikit berbeda namun tetap berlandaskan
mendengarkan dan validasi.

¢ Konselor sebaya perlu menjaga posisi netral,
terutama dalam konflik pertemanan.

e Tanda krisis serius harus segera dirujuk ke
bantuan profesional tanpa penundaan.
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BAB 8
STUDI KASUS DAN PENGALAMAN NYATA

Bab ini menghadirkan sejumlah studi kasus (fiktif namun
representatif) untuk menggambarkan penerapan
konseling sebaya dalam berbagai konteks, sekaligus
tantangan yang menyertainya.

8.1 Kisah Sukses Program Konseling Sebaya di Berbagai
Sekolah/Komunitas
Berbagai sekolah dan komunitas yang menerapkan

program konseling sebaya secara konsisten melaporkan
peningkatan rasa aman siswa dalam mengungkapkan
masalah, penurunan kasus perundungan, serta
terbentuknya budaya saling peduli yang lebih kuat di
lingkungan tersebut. Keberhasilan ini umumnya
didukung oleh komitmen pihak sekolah dan pelatihan

konselor sebaya yang berkelanjutan.

(] Studi Kasus: Program 'Sahabat Sekolah' di SMA
Fiktif Nusantara
Sebuah SMA menghadapi masalah tingginya angka

siswa yang enggan melapor saat mengalami
perundungan. Pihak sekolah kemudian membentuk

program 'Sahabat Sekolah', melatih 20 siswa terpilih

dari berbagai kelas sebagai konselor sebaya. Setelah
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satu tahun berjalan, jumlah laporan kasus
perundungan yang tertangani  meningkat
signifikan—bukan karena kasusnya bertambah,
melainkan karena siswa merasa lebih aman untuk
melapor melalui teman sebaya yang telah dilatih,

yang kemudian meneruskan kasus tersebut kepada

guru BK sesuai protokol yang telah disepakati.

8.2 Tantangan yang Dihadapi Konselor Sebaya
Di sisi lain, konselor sebaya juga menghadapi tantangan

seperti beban emosional yang tidak terduga, kesulitan
menjaga batas waktu dan energi, hingga stigma dari
teman sebaya yang menganggap peran ini 'terlalu serius'
untuk usia mereka. Dukungan dari supervisor dan
sesama konselor menjadi kunci untuk mengatasi

tantangan ini.

[ Studi Kasus: Kelelahan Emosional Seorang
Konselor Sebaya
Wulan, seorang mahasiswa yang aktif sebagai

konselor sebaya di kampusnya, mulai merasa
kewalahan  karena  banyak  teman  yang
menghubunginya di berbagai waktu, termasuk larut
malam. la merasa tidak enak menolak, hingga
akhirnya kualitas tidurnya terganggu dan nilainya

mulai menurun. Setelah berdiskusi dengan dosen
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pembimbing program, Wulan belajar menetapkan
jam operasional untuk sesi konseling dan
mengarahkan situasi darurat di luar jam tersebut
langsung ke hotline profesional. Langkah ini
membantunya tetap dapat membantu teman-

temannya tanpa mengorbankan kesehatannya

sendiri.

8.3 Refleksi dan Pembelajaran dari Lapangan
Pengalaman di lapangan menunjukkan bahwa program

konseling sebaya paling efektif ketika dijalankan bukan
sebagai proyek jangka pendek, melainkan sebagai bagian
dari budaya kelembagaan yang terus dirawat, dievaluasi,
dan disesuaikan dengan kebutuhan generasi yang
berubah dari waktu ke waktu.

® Program yang bertahan lama umumnya memiliki
dukungan anggaran dan kebijakan resmi dari
lembaga.

o Regenerasi konselor sebaya secara berkala
mencegah kelelahan dan menjaga
keberlangsungan program.

e Evaluasi rutin membantu program beradaptasi

dengan isu-isu baru yang muncul di kalangan

generasi muda.
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8.4 Studi Kasus: Ketika Program Tidak Berjalan Sesuai
Rencana
Tidak semua program konseling sebaya berjalan mulus

sejak awal. Memahami kegagalan yang pernah terjadi di
tempat lain dapat menjadi pembelajaran berharga bagi
lembaga yang baru merintis programnya sendiri, agar

dapat mengantisipasi tantangan serupa.

(] Studi Kasus: Program yang Layu Setelah Enam
Bulan
Sebuah sekolah pernah meluncurkan program

konseling sebaya dengan antusiasme tinggi di awal
peluncurannya, lengkap dengan seremoni dan
sosialisasi besar-besaran. Namun setelah enam
bulan berjalan, program tersebut mulai layu karena
tidak ada supervisi rutin dari guru BK yang saat itu
sedang sibuk dengan tugas administratif lain,
sehingga para konselor sebaya merasa 'dilepas
begitu saja’ tanpa pendampingan. Beberapa
konselor sebaya mengalami kelelahan emosional
tanpa tempat berkonsultasi, dan akhirnya satu per
satu mengundurkan diri dari perannya. Belajar dari
pengalaman ini, sekolah tersebut kemudian
merancang ulang programnya dengan menetapkan

jadwal supervisi rutin yang tidak bisa diganggu
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‘gugat, sebagai syarat mutlak sebelum meluncurkan‘

‘kembali program di tahun ajaran berikutnya. ‘

Kasus ini menegaskan bahwa antusiasme di awal
peluncuran program tidak cukup tanpa struktur supervisi
dan  dukungan berkelanjutan yang konsisten,

sebagaimana telah dibahas dalam Bab 6.

#° Latihan Refleksi Bab 8
1. Dari dua studi kasus di atas, pelajaran apa yang

paling relevan dengan situasi di lingkunganmu?

2. Bagaimana caramu menetapkan batas waktu
yang sehat jika kamu menjadi konselor sebaya?

3. Menurutmu, apa indikator paling penting untuk
menilai keberhasilan sebuah program konseling
sebaya?

¥ Rangkuman Bab

* Program konseling sebaya yang konsisten dapat

meningkatkan keterbukaan siswa dan menurunkan
kasus perundungan.

¢ Konselor sebaya juga rentan mengalami kelelahan
emosional dan membutuhkan dukungan serta
batasan yang jelas.

e Keberlanjutan program bergantung pada
dukungan kelembagaan, regenerasi, dan evaluasi
berkala.

Konseling Sebaya di Era Digital | 61



BAB 9
MEMBANGUN GENERASI YANG SALING MENGUATKAN

Bab penutup ini merefleksikan peran konseling sebaya
dalam skala yang lebih luas: membangun budaya
kepedulian yang berkelanjutan lintas generasi.

9.1 Peran Konseling Sebaya dalam Membentuk Budaya
Peduli
Ketika konseling sebaya dijalankan secara konsisten, ia

tidak hanya membantu individu yang menerima
dukungan, tetapi juga menanamkan nilai kepedulian dan
empati ke dalam budaya kolektif suatu sekolah, kampus,
atau komunitas. Nilai ini kemudian menyebar secara
alami melalui interaksi sehari-hari antar anggota
komunitas.

Budaya peduli yang terbentuk dari program konseling
sebaya cenderung menular ke aspek lain kehidupan
komunitas tersebut, misalnya meningkatnya kepekaan
terhadap teman vyang kesulitan secara akademik,
finansial, atau sosial, meski di luar konteks konseling
formal.

9.2 Dari Penerima Manfaat Menjadi Agen Perubahan
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Banyak konselor sebaya awalnya adalah mereka yang
pernah merasakan manfaat dukungan emosional dari
orang lain, lalu memilih untuk membayarnya ke depan
(pay it forward) dengan menjadi pendengar dan
pendukung bagi orang lain. Siklus inilah yang menjadikan
konseling sebaya sebagai gerakan yang terus tumbuh

dari generasi ke generasi.

[ Studi Kasus: Dari Didampingi Menjadi
Mendampingi
Sinta pernah mengalami masa sulit di tahun pertama

kuliahnya karena kesepian dan tekanan akademik. la
terbantu oleh seorang kakak tingkat yang menjadi
konselor sebaya di kampusnya. Dua tahun kemudian,
Sinta sendiri mendaftar menjadi konselor sebaya,
dengan alasan sederhana: 'Aku ingin jadi orang yang
hadir buat orang lain, seperti dulu ada orang yang
hadir buat aku.' Kisah semacam ini menjadi pola
yang berulang di banyak program konseling
sebaya—penerima manfaat yang kemudian menjadi

penggerak generasi berikutnya.

9.3 Langkah Selanjutnya: Menyebarkan Semangat
Saling Dukung
Membangun generasi yang saling menguatkan dimulai

dari langkah-langkah kecil: menjadi pendengar yang baik
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bagi satu orang di sekitar kita, mendorong sekolah atau
kampus untuk membentuk program peer support, atau
sekadar menyebarkan pemahaman bahwa meminta dan
memberi dukungan emosional bukanlah tanda
kelemahan, melainkan bagian dari kedewasaan bersama.

e Mulai dari lingkaran terdekat: keluarga, sahabat,
teman sekelas, atau rekan organisasi.

e Dorong institusi di sekitarmu—sekolah, kampus,
tempat kerja—untuk mempertimbangkan
program dukungan sebaya yang terstruktur.

e Jadikan keterbukaan tentang kesehatan mental
sebagai bagian normal dari percakapan sehari-
hari, bukan topik tabu.

9.4 Jejak Panjang: Kisah Alumni Program Konseling
Sebaya
Dampak konseling sebaya sering kali baru terlihat jelas

bertahun-tahun kemudian, ketika para mantan konselor
sebaya membawa keterampilan dan nilai yang mereka
pelajari ke berbagai bidang kehidupan mereka
selanjutnya baik itu dunia kerja, keluarga, maupun

keterlibatan sosial yang lebih luas.

[ Studi Kasus: Dari Konselor Sebaya Menjadi
Pemimpin yang Empatik
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Seorang alumni program konselor sebaya di sekolah
menengahnya kini bekerja sebagai manajer di
sebuah perusahaan rintisan. la kerap menyebutkan
bahwa keterampilan mendengarkan aktif yang ia
pelajari bertahun-tahun lalu menjadi salah satu aset
terpentingnya dalam memimpin tim, terutama saat
harus mendampingi anggota timnya yang sedang
menghadapi tekanan pekerjaan. '‘Aku nggak pernah
nyangka pelatihan waktu SMA itu bakal sepenting ini
buat kariernya aku,' ujarnya suatu kali kepada adik
kelasnya yang baru bergabung sebagai konselor

sebaya di sekolah yang sama.

Kisah semacam ini menggambarkan bahwa investasi
dalam program konseling sebaya tidak hanya berdampak
pada masa remaja seseorang, tetapi dapat terus
bergema jauh ke dalam perjalanan hidup mereka di masa

depan.

#° Latihan Refleksi Bab 9
1. Siapa satu orang di sekitarmu yang mungkin

membutuhkan seseorang untuk mendengarkan
mereka hari ini?

2. Langkah kecil apa yang bisa kamu mulai lakukan
minggu ini untuk menjadi teman yang lebih hadir
bagi orang lain?
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3. Bagaimana kamu membayangkan budaya saling
dukung di lingkunganmu lima tahun dari sekarang?

< Rangkuman Bab
¢ Konseling sebaya membentuk budaya kepedulian

yang menyebar melampaui sesi konseling formal.

¢ Banyak konselor sebaya lahir dari pengalaman
pernah dibantu, menciptakan siklus dukungan lintas
generasi.

e Membangun generasi yang saling menguatkan
dimulai dari langkah-langkah kecil dan konsisten.
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BAB 10
PERAN ORANG TUA, GURU, DAN LINGKUNGAN
DALAM MENDUKUNG KONSELING SEBAYA

Meski konseling sebaya berlangsung di antara teman
sederajat, keberhasilannya tidak lepas dari dukungan
lingkungan vyang lebih luas orang tua, guru, dan
komunitas. Bab ini membahas bagaimana masing-masing
pihak dapat berperan tanpa mengambil alih ruang yang
seharusnya menjadi milik konselor sebaya dan orang
yang didampinginya.

10.1 Membangun Kesadaran Orang Tua tentang
Konseling Sebaya
Banyak orang tua belum familiar dengan konsep

konseling sebaya, dan sebagian bahkan merasa khawatir
jika anaknya lebih memilih curhat kepada teman
dibanding kepada mereka. Kekhawatiran ini wajar,
namun penting untuk dipahami bahwa keterbukaan anak
kepada teman sebaya bukanlah tanda kegagalan
hubungan orang tua-anak, melainkan bagian alami dari
perkembangan psikologis remaja.

Sekolah dan komunitas dapat mengadakan sesi

sosialisasi bagi orang tua untuk menjelaskan tujuan dan
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batasan  program  konseling sebaya, termasuk
menegaskan bahwa program ini tetap memiliki jalur
rujukan yang melibatkan orang tua ketika situasi
memerlukan keterlibatan mereka.

e Jelaskan bahwa konselor sebaya bukan
pengganti peran orang tua, melainkan pelengkap
dukungan emosional bagi remaja.

e Sampaikan mekanisme rujukan yang melibatkan
orang tua dalam situasi krisis atau kondisi serius.

e Ajak orang tua untuk tetap membuka ruang
komunikasi personal dengan anak, terlepas dari
adanya program konseling sebaya di sekolah.

10.2 Kolaborasi antara Guru, Wali Kelas, dan Konselor
Sebaya
Guru dan wali kelas memiliki posisi unik karena

berinteraksi dengan siswa setiap hari dan dapat menjadi
mata dan telinga tambahan untuk mendeteksi
perubahan perilaku siswa lebih dini. Kolaborasi yang baik
antara guru dan konselor sebaya dapat mempercepat
proses rujukan ketika ditemukan tanda-tanda yang
mengkhawatirkan.

Namun, kolaborasi ini perlu dijalankan dengan tetap

menghormati batas kerahasiaan. Guru tidak perlu
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mengetahui detail cerita pribadi siswa, cukup
mendapatkan informasi umum bahwa seorang siswa
sedang didampingi dan mungkin membutuhkan
keringanan tertentu, misalnya perpanjangan waktu tugas

selama masa sulit tersebut.

[ Studi Kasus: Kolaborasi yang Tepat Waktu
Seorang wali kelas menyadari salah satu siswanya,

Andi, mulai sering terlambat dan tampak lesu selama
beberapa minggu. Wali kelas tersebut tidak langsung
menginterogasi Andi, melainkan menghubungi
koordinator program konselor sebaya di sekolah
untuk menanyakan apakah ada konselor sebaya
yang dekat dengan Andi. Ternyata, Andi memang
sudah bercerita kepada salah satu konselor sebaya
tentang tekanan di rumah. Dengan koordinasi ini,
wali kelas dapat memberikan sedikit kelonggaran
akademik tanpa perlu mengetahui detail masalah
pribadi Andi, sementara konselor sebaya terus

mendampingi dengan pengetahuan bahwa ada

dukungan tambahan dari sekolah.

10.3 Peran Komunitas dan Lingkungan Sosial yang
Lebih Luas
Di luar sekolah dan keluarga, komunitas baik itu

organisasi kepemudaan, komunitas keagamaan, maupun
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komunitas hobi juga dapat menjadi ruang tumbuhnya
budaya saling dukung. Prinsip-prinsip konseling sebaya
yang dibahas dalam buku ini dapat diadaptasi ke
berbagai konteks komunitas tersebut, tidak terbatas
hanya pada lingkungan pendidikan formal.

Komunitas yang sehat secara emosional umumnya
memiliki norma yang mendukung keterbukaan, tidak
menstigma seseorang yang sedang berjuang dengan
kesehatan mentalnya, serta menyediakan ruang-ruang
informal untuk saling bercerita, seperti kegiatan
berkumpul rutin yang tidak melulu berorientasi pada
produktivitas atau prestasi.

10.4 Menghadapi Orang Tua yang Skeptis atau
Menolak Program
Tidak semua orang tua akan langsung menerima

keberadaan program konseling sebaya dengan tangan
terbuka. Sebagian mungkin merasa khawatir program ini
akan menggantikan peran mereka, atau meragukan
kompetensi siswa/mahasiswa dalam menjalankan peran
tersebut. Menghadapi skeptisisme ini membutuhkan
komunikasi yang sabar dan berbasis data, bukan

defensif.

Konseling Sebaya di Era Digital | 70



Pihak sekolah/kampus dapat menyediakan sesi tanya
jawab terbuka bagi orang tua yang skeptis, menjelaskan
secara rinci mekanisme pelatihan, supervisi, dan rujukan
yang diterapkan dalam program, sembari tetap
menghormati kekhawatiran mereka sebagai bagian

wajar dari tanggung jawab sebagai orang tua.

#° Latihan Refleksi Bab 10
1. Bagaimana caramu menjelaskan konsep

konseling sebaya kepada orang tua yang belum
familiar dengannya?

2. Menurutmu, informasi apa yang boleh dan tidak
boleh dibagikan antara konselor sebaya dan
guru/wali kelas?

3. Komunitas apa di sekitarmu yang berpotensi
mengembangkan budaya saling dukung serupa
konseling sebaya?

¥ Rangkuman Bab
¢ Orang tua perlu diberi pemahaman bahwa

konseling sebaya melengkapi, bukan menggantikan,
peran mereka.

¢ Kolaborasi guru dan konselor sebaya harus tetap
menghormati batas kerahasiaan.

¢ Prinsip konseling sebaya dapat diadaptasi ke

berbagai konteks komunitas di luar sekolah.
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BAB 11
KONSELING SEBAYA UNTUK KELOMPOK RENTAN DAN
KEBERAGAMAN

Setiap individu membawa latar belakang, identitas, dan
pengalaman hidup yang berbeda. Bab ini membahas
bagaimana konselor sebaya dapat bersikap inklusif dan
sensitif terhadap keberagaman, serta memberi
perhatian khusus bagi kelompok yang secara relatif lebih
rentan menghadapi tantangan kesehatan mental.

11.1 Kepekaan terhadap Latar Belakang Budaya dan
Sosial-Ekonomi
Cara seseorang mengekspresikan emosi, memandang

masalah keluarga, atau memaknai kesuksesan dapat
sangat dipengaruhi oleh latar belakang budaya dan
kondisi sosial-ekonominya. Konselor sebaya perlu
menghindari asumsi bahwa pengalaman dan nilai dirinya
berlaku universal bagi semua orang yang didampinginya.
Misalnya, tekanan finansial keluarga yang memengaruhi
pilihan pendidikan seseorang mungkin terasa asing bagi
konselor sebaya yang berasal dari latar belakang
ekonomi berbeda. Dalam situasi ini, sikap rendah hati

untuk mendengarkan dan belajar dari cerita orang lain
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jauh lebih penting dibanding berusaha memberi nasihat
berdasarkan pengalaman pribadi yang berbeda konteks.

11.2 Mendampingi Kelompok Minoritas dan Isu
Identitas
Remaja yang berasal dari kelompok minoritas baik dari

segi etnis, agama, orientasi seksual, maupun kondisi
disabilitas dapat menghadapi tekanan tambahan berupa
stigma, diskriminasi, atau perasaan tidak diterima di
lingkungan sosialnya. Konselor sebaya perlu bersikap
terbuka dan tidak menghakimi, sambil tetap menyadari
keterbatasan dirinya jika isu tersebut membutuhkan
pemahaman khusus yang belum ia kuasai.

Dalam kondisi ini, langkah paling aman adalah tetap
menjadi  pendengar yang menerima, sembari
mempertimbangkan rujukan kepada konselor
profesional atau komunitas pendukung yang lebih
memahami konteks spesifik isu identitas tersebut, tanpa
membuat orang yang didampingi merasa ditolak atau

dialihkan begitu saja.
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[ Studi Kasus: Mendampingi dengan Rendah Hati
Seorang konselor sebaya bernama Tia didatangi oleh

Made, teman sekelasnya, yang bercerita tentang
kebingungannya terkait identitas dirinya dan rasa
takut akan penolakan dari keluarga. Tia tidak
memiliki pengalaman pribadi serupa, namun ia
memilih  untuk mendengarkan dengan penuh
perhatian tanpa menghakimi maupun buru-buru
memberi nasihat. Tia berkata jujur, 'Aku nggak
punya pengalaman yang sama persis kayak kamu,
tapi aku di sini buat dengerin. Kalau kamu mau, aku
juga bisa bantu cariin kontak konselor yang lebih
paham soal ini." Sikap jujur dan rendah hati ini
membuat Made tetap merasa diterima.

11.3 Isu Disabilitas dan Kebutuhan Khusus
Bagi teman sebaya dengan disabilitas atau kebutuhan

khusus, tantangan yang dihadapi dapat mencakup
aksesibilitas, stigma sosial, maupun kesulitan komunikasi
yang membutuhkan pendekatan berbeda. Konselor
sebaya perlu bertanya secara langsung dan hormat
mengenai cara komunikasi yang paling nyaman bagi

orang tersebut, alih-alih berasumsi sendiri.
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e Tanyakan langsung preferensi komunikasi,
misalnya kecepatan bicara atau kebutuhan alat
bantu tertentu.

e Hindari bahasa yang merendahkan atau terlalu
'melindungi' secara berlebihan (patronizing).

e Pastikan ruang dan waktu sesi konseling dapat
diakses dengan nyaman oleh orang tersebut.

11.4 Refleksi Diri bagi Konselor Sebaya tentang Bias
Pribadi
Setiap orang, tanpa terkecuali, membawa bias dan

asumsi yang terbentuk dari pengalaman hidup, budaya,
dan lingkungan tempat mereka dibesarkan. Konselor
sebaya yang efektif secara aktif merefleksikan bias
pribadinya, alih-alih berasumsi dirinya sepenuhnya
netral dan objektif.

o Refleksikan: kelompok atau isu apa yang
membuatmu merasa kurang nyaman atau
kurang paham?

o Refleksikan: pernahkah kamu membuat asumsi
cepat tentang seseorang berdasarkan
penampilan, latar belakang, atau caranya bicara?

e Refleksikan: bagaimana caramu memastikan bias
tersebut tidak memengaruhi kualitas

pendampinganmu terhadap seseorang?
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Kesadaran akan bias pribadi bukan berarti seseorang
harus merasa bersalah, melainkan menjadi langkah awal
untuk terus tumbuh menjadi konselor sebaya yang lebih

inklusif dan adil bagi semua orang yang ia dampingi.

#° Latihan Refleksi Bab 11
1. Pernahkah kamu mendampingi seseorang dengan

latar belakang yang sangat berbeda darimu? Apa
yang kamu pelajari dari pengalaman itu?

2. Bagaimana caramu bersikap jujur tentang
keterbatasan pemahamanmu tanpa membuat
orang yang didampingi merasa ditolak?

3. Sumber daya atau komunitas apa yang bisa kamu
rujuk jika mendampingi teman dengan isu identitas
atau disabilitas tertentu?

¥ Rangkuman Bab
e Latar belakang budaya dan sosial-ekonomi

memengaruhi cara seseorang memaknai
masalahnya.

» Konselor sebaya perlu bersikap rendah hati dan
terbuka saat mendampingi isu di luar pengalaman
pribadinya.

e Kebutuhan komunikasi yang berbeda, termasuk
bagi teman dengan disabilitas, perlu ditanyakan

langsung dan dihormati.
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BAB 12
MENJADI KONSELOR SEBAYA YANG BERKELANJUTAN:
REFLEKSI JANGKA PANJANG

Bab penutup sebelum bagian akhir buku ini mengajak
pembaca merenungkan perjalanan panjang menjadi
konselor sebaya bagaimana peran ini dapat terus
tumbuh, beradaptasi, dan memberi makna dalam jangka
panjang, baik bagi diri sendiri maupun komunitas sekitar.

12.1 Pertumbuhan Pribadi Melalui Peran sebagai
Konselor Sebaya
Menjadi konselor sebaya bukan hanya tentang memberi,

tetapi juga proses belajar yang berkelanjutan. Banyak
konselor sebaya melaporkan bahwa keterampilan
mendengarkan, empati, dan kesabaran yang mereka
asah dalam peran ini turut memperkaya hubungan
personal mereka di luar konteks konseling, termasuk
dalam relasi keluarga, pertemanan, maupun kelak dalam
dunia kerja.

Refleksi berkala terhadap pengalaman menjadi konselor
sebaya baik keberhasilan maupun kesalahan yang
pernah dilakukan adalah bagian penting dari

pertumbuhan ini. Alih-alih menghindari kesalahan masa
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lalu, konselor sebaya yang matang belajar melihatnya
sebagai bagian dari proses menjadi pendengar yang lebih
baik.

12.2 Menjaga Semangat dalam Jangka Panjang
Semangat awal yang tinggi saat pertama kali menjadi

konselor sebaya dapat menurun seiring waktu, terutama
jika tidak diimbangi dengan dukungan dan apresiasi yang
memadai. Penting bagi program dan individu konselor
sebaya untuk membangun kebiasaan merayakan
pencapaian kecil, saling menyemangati sesama konselor,
dan tidak ragu mengambil jeda ketika dibutuhkan.

e Rayakan pencapaian kecil, misalnya berhasil
mendampingi seorang teman melewati masa
sulit.

e Bangun forum sesama konselor sebaya untuk
saling berbagi pengalaman dan dukungan.

® Jangan ragu mengambil jeda sementara dari
peran ini jika kondisi pribadi sedang tidak
memungkinkan.

12.3 Mewariskan Nilai kepada Generasi Berikutnya
Salah satu tanda keberhasilan jangka panjang sebuah

program konseling sebaya adalah kemampuannya

mewariskan nilai dan keterampilan kepada generasi

Konseling Sebaya di Era Digital | 78



berikutnya. Konselor sebaya yang sudah berpengalaman
dapat berperan sebagai mentor bagi konselor sebaya
baru, menciptakan  siklus  pembelajaran  yang
berkelanjutan dari satu angkatan ke angkatan lainnya.

Dengan cara ini, konseling sebaya tidak bergantung pada
individu tertentu semata, melainkan menjadi budaya
kelembagaan yang terus hidup, tumbuh, dan relevan

dengan tantangan zaman yang terus berubah.

#° Latihan Refleksi Bab 12
1. Apa satu hal yang telah kamu pelajari tentang

dirimu sendiri sepanjang membaca buku ini?

2. Bagaimana caramu menjaga semangat jika suatu
saat merasa lelah dalam peran mendampingi orang
lain?

3. Nilai apa yang ingin kamu wariskan kepada
generasi konselor sebaya berikutnya di
lingkunganmu?

« Rangkuman Bab

¢ Peran konselor sebaya memberi pertumbuhan

pribadi yang berdampak jauh melampaui konteks
konseling itu sendiri.

¢ Menjaga semangat jangka panjang membutuhkan
apresiasi, dukungan sesama konselor, dan
keberanian mengambil jeda.

Konseling Sebaya di Era Digital | 79



» Keberlanjutan sejati terjadi ketika nilai dan ‘
‘keterampilan diwariskan kepada generasi konselor ‘
‘sebaya berikutnya. ‘
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BAB 13
KUMPULAN SKENARIO DAN SKRIP PERCAKAPAN
PRAKTIS

Bab ini menyajikan kumpulan skenario yang lebih luas
sebagai bahan latihan dan rujukan praktis bagi konselor
sebaya. Setiap skenario dilengkapi dengan situasi, contoh
percakapan, dan analisis singkat mengenai pendekatan
yang digunakan. Skenario-skenario ini dapat digunakan
dalam sesi pelatihan, role play, atau sekadar bahan
refleksi pribadi.

Skenario 1: Teman yang Menarik Diri dari Pergaulan
Seorang teman yang biasanya aktif tiba-tiba mulai

menghindari  kumpul bersama dan lebih sering

menyendiri selama beberapa minggu terakhir.

Contoh Percakapan
Konselor Sebaya: 'Aku notice kamu jarang gabung

lagi belakangan ini. Aku kangen ngobrol sama
kamu, semuanya baik-baik aja?’

Teman: 'Aku cuma lagi capek aja, nggak ada yang
serius kok.'

Konselor Sebaya: 'Oke, aku percaya kalau kamu
bilang gitu. Tapi kalau suatu saat capeknya kerasa
lebih berat, aku di sini ya.'
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Pendekatan ini tidak memaksa teman untuk segera
bercerita, namun membuka pintu dan menunjukkan
bahwa kehadirannya diperhatikan tanpa menghakimi
jawabannya.

Skenario 2: Teman yang Membandingkan Diri Sendiri
dengan Orang Lain
Seorang teman terus-menerus membandingkan

pencapaiannya dengan orang lain di media sosial dan

merasa dirinya selalu kurang.

Contoh Percakapan
Teman: 'Liat deh, temen aku udah magang di

perusahaan gede, aku mah gini-gini aja.’

Konselor Sebaya: 'Kedengarannya kamu ngerasa
ketinggalan dibanding dia ya. Boleh cerita,
menurutmu apa yang bikin kamu ngerasa gitu?'
Teman: 'lya, kayak semua orang udah punya arah,
aku doang yang belum.'

Konselor Sebaya: 'Wajar kok ngerasa gitu, apalagi
kalau tiap hari liat pencapaian orang di media
sosial. Tapi kita kan cuma liat highlight-nya aja,
bukan proses di baliknya.'

Konselor sebaya membantu teman mengenali pola
perbandingan sosial tanpa meremehkan perasaannya,

sekaligus menawarkan sudut pandang baru secara halus.
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Skenario 3: Teman yang Kehilangan Anggota Keluarga
Seorang teman baru saja kehilangan salah satu orang

tuanya dan kembali ke sekolah/kampus setelah masa

berkabung.

Contoh Percakapan
Konselor Sebaya: 'Aku turut berduka banget soal

kepergian ayahmu. Aku nggak akan pura-pura tahu
gimana rasanya, tapi aku di sini kalau kamu butuh
cerita atau cuma butuh ditemani.’

Teman: 'Makasih ya. Kadang aku masih suka nangis
tiba-tiba di kelas.'

Konselor Sebaya: 'ltu wajar banget kok. Kalau itu
terjadi, kamu boleh cerita ke aku atau kalau butuh
keluar sebentar dari kelas, aku bisa bantu izin ke
guru.'

Dalam isu kehilangan/duka, validasi dan kehadiran jauh
lebih penting dibanding kata-kata yang berusaha
menghibur  secara  berlebihan  atau  terkesan
meremehkan proses berduka.

Skenario 4: Teman yang Mengalami Tekanan Finansial
Keluarga
Seorang teman merasa malu karena harus bekerja paruh

waktu untuk membantu ekonomi keluarganya, dan takut

dipandang berbeda oleh teman-temannya.
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Contoh Percakapan
Teman: 'Aku takut kalau orang-orang tahu aku kerja

jaga toko sepulang sekolah, kayaknya bakal
dipandang aneh.’

Konselor Sebaya: 'Menurutku itu bukan hal yang
harus malu, itu justru nunjukkin kamu bertanggung
jawab banget. Tapi aku ngerti kalau perasaan itu
berat buat kamu.'

Teman: 'Kadang aku juga capek harus jaga image di
depan temen-temen.’

Konselor Sebaya: 'Boleh cerita, teman-teman yang
menurutmu bisa nerima kondisi kamu apa adanya

itu siapa aja?’

Konselor sebaya memvalidasi perasaan malu tanpa
menegasikannya, sembari membantu teman mengenali
dukungan sosial yang sudah ia miliki.

Skenario 5: Teman yang Pindah Sekolah/Kampus dan
Kesulitan Beradaptasi
Seorang siswa pindahan merasa kesulitan beradaptasi

dengan lingkungan baru dan merasa sulit menemukan

teman.

Contoh Percakapan
Konselor Sebaya: 'Gimana rasanya pindah ke sini?

Pasti banyak hal baru yang harus disesuaikan ya.'
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Teman Baru: 'lya, aku ngerasa kayak semua orang
udah punya circle sendiri, aku susah masuk.'
Konselor Sebaya: 'Itu wajar kok, apalagi di awal-
awal. Mau aku kenalin ke beberapa temenku? Siapa
tahu cocok.'

Dalam kasus adaptasi, tindakan konkret seperti

menawarkan perkenalan sosial dapat sama pentingnya
dengan mendengarkan, karena kebutuhan utama adalah
rasa memiliki (belonging).

Skenario 6: Teman yang Menunjukkan Tanda
Gangguan Pola Makan
Seorang teman tampak sangat membatasi makanannya

secara ekstrem dan sering berkomentar negatif tentang

bentuk tubuhnya sendiri.

Contoh Percakapan
Konselor Sebaya: 'Aku notice kamu belakangan

sering skip makan siang. Aku khawatir sama kamu,
boleh cerita apa yang lagi kamu rasain soal itu?'
Teman: 'Aku cuma ngerasa badanku nggak pernah
cukup kurus.'

Konselor Sebaya: 'Makasih udah jujur cerita itu. Ini
kedengarannya berat, dan menurutku ini hal yang
sebaiknya kita bahas juga sama konselor sekolah
yang lebih paham soal ini, aku bisa temenin kalau
kamu mau.’
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Isu pola makan berisiko tinggi memerlukan kepekaan
ekstra dan rujukan cepat ke profesional; konselor sebaya
menghindari memberi saran diet atau komentar tubuh
apa pun dalam situasi ini.

Skenario 7: Teman yang Mengalami Perundungan
Langsung
Seorang teman menjadi sasaran ejekan dan pengucilan

dari sekelompok siswa lain di sekolah.

Contoh Percakapan
Teman: 'Mereka terus-terusan ngatain aku di depan

kelas, aku udah capek.'

Konselor Sebaya: 'ltu nggak baik-baik aja dan bukan
salah kamu. Makasih udah cerita ke aku. Kamu
udah cerita ke guru BK soal ini?'

Teman: '‘Belum, aku takut malah tambah parah.’
Konselor Sebaya: 'Aku ngerti ketakutan itu. Gimana
kalau kita coba pikirin bareng caranya lapor yang

paling aman buat kamu?'

Konselor sebaya memvalidasi sekaligus mendorong
pelaporan resmi tanpa memaksa, membantu teman
merasa memiliki kendali atas keputusannya sendiri.

Skenario 8: Teman yang Cemas Menjelang Ujian Besar
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Seorang teman mengalami kecemasan berlebihan
menjelang ujian penting, hingga sulit tidur dan

berkonsentrasi.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aku udah belajar tapi tetep aja takut

banget gagal.’

Konselor Sebaya: 'Wajar banget ngerasa cemas
jelang ujian penting. Menurutmu, bagian mana dari
ujian ini yang paling bikin kamu takut?'

Teman: 'Takut ngecewain orang tua kalau nilainya
jelek.'

Konselor Sebaya: 'Boleh kita coba pisahin, mana
target yang emang dari kamu sendiri, mana yang

lebih ke rasa takut ngecewain orang lain?'

Membantu memisahkan sumber kecemasan (diri sendiri
vs ekspektasi eksternal) dapat meringankan beban
psikologis sebelum menghadapi ujian.

Skenario 9: Teman yang Baru Putus Cinta
Seorang teman baru saja mengalami putus hubungan

dan merasa sangat terpuruk.

‘ Contoh Percakapan ‘
Teman: 'Aku ngerasa hancur banget, udah dua hari

nggak bisa fokus apa-apa.’
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Konselor Sebaya: 'Wajar banget ngerasa seberat itu,
apalagi kalau hubungannya udah lama. Mau cerita
apa yang paling berat buat kamu saat ini?'

Teman: 'Aku bingung harus gimana ngelanjutin
rutinitas biasa.'

Konselor Sebaya: 'Nggak apa-apa kalau butuh
waktu buat itu. Ada hal kecil yang biasanya bikin

kamu ngerasa sedikit lebih baik nggak?'

Fokus pada validasi perasaan dan langkah kecil
pemulihan, tanpa terburu-buru mendorong teman untuk
'move on' sebelum ia siap.

Skenario 10: Teman yang Merasa Tertekan oleh
Ekspektasi Orang Tua terhadap Jurusan Kuliah
Seorang siswa merasa terpaksa memilih jurusan kuliah

sesuai keinginan orang tua, meski hatinya condong ke

bidang lain.

Contoh Percakapan
Teman: 'Orang tuaku maunya aku masuk

kedokteran, padahal aku lebih suka desain.'
Konselor Sebaya: 'ltu pasti berat banget, ngerasa
harus milih antara harapan orang tua sama passion
sendiri. Udah pernah coba ngobrol jujur soal ini ke
mereka?’

Teman: '‘Belum berani, takut dianggap ngelawan.'
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‘Konselor Sebaya: 'Boleh nggak kita coba mikirin ‘
‘bareng, cara ngomong yang mungkin lebih nyaman ‘
‘buat kamu sampein ke mereka?' ‘

Konselor sebaya membantu teman mengurai konflik nilai
tanpa memihak salah satu pilihan, dan mendorong
komunikasi terbuka dengan orang tua sebagai langkah

konstruktif.

#° Latihan Refleksi Bab 13
1. Dari sepuluh skenario di atas, mana yang paling

mirip dengan situasi yang pernah kamu atau
temanmu alami?

2. Coba tulis ulang salah satu skrip percakapan di
atas dengan gaya bahasamu sendiri.

3. Skenario tambahan apa yang menurutmu penting
untuk dibahas namun belum tercakup di bab ini?

¥ Rangkuman Bab
e Setiap situasi membutuhkan pendekatan yang

disesuaikan, namun prinsip mendengarkan, validasi,
dan tidak menghakimi tetap menjadi benang merah
dalam semua skenario.

e Skrip percakapan bukan untuk dihafal secara kaku,
melainkan sebagai kerangka yang dapat diadaptasi

sesuai gaya bicara masing-masing konselor sebaya.
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e Latihan role play berdasarkan skenario nyata ‘

‘membantu konselor sebaya lebih siap menghadapi ‘
‘situasi serupa di kehidupan nyata. ‘

Skenario 11: Teman yang Merasa Kesepian Meski
Dikelilingi Banyak Orang
Seorang teman aktif secara sosial namun mengaku

merasa sangat kesepian secara emosional dan tidak

punya tempat bercerita yang sesungguhnya.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aneh ya, aku banyak temen tapi ngerasa

sendirian banget.'

Konselor Sebaya: 'ltu perasaan yang valid kok,
banyak orang di sekitar nggak selalu sama dengan
ngerasa benar-benar terhubung. Menurutmu, apa
yang bikin kamu ngerasa sendirian meski dikelilingi
orang?’

Teman: 'Kayaknya aku selalu jadi yang dengerin
orang lain, jarang ada yang nanya kabarku
beneran.’

Konselor sebaya membantu teman mengartikulasikan
kesenjangan antara koneksi sosial yang luas namun
dangkal, sebuah pengalaman umum di era digital yang
penuh interaksi permukaan.

Skenario 12: Teman yang Merasa Bersalah karena

Mengecewakan Keluarga
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Seorang mahasiswa merasa sangat bersalah karena
harus cuti kuliah sementara akibat kondisi kesehatan

mentalnya, dan takut dianggap gagal oleh keluarga.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aku ngerasa kayak ngecewain semua orang

karena harus cuti kuliah.'

Konselor Sebaya: 'Mengambil jeda buat
kesehatanmu itu bukan kegagalan, itu keputusan
yang berani. Gimana perasaan keluargamu soal ini
sejauh yang kamu tahu?'

Teman: 'Mereka bilang dukung, tapi aku tetep

ngerasa kayak beban buat mereka.'

Validasi keputusan mengambil jeda sebagai bentuk
tanggung jawab terhadap diri sendiri, bukan kegagalan,
penting untuk mengurangi rasa bersalah vyang
berlebihan.

Skenario 13: Teman yang Kecanduan Gawai dan
Game Online
Seorang teman menghabiskan waktu berlebihan

bermain game online hingga mengabaikan tugas dan

interaksi sosial, namun merasa sulit berhenti.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aku tahu ini udah kebangetan, tapi susah

banget berhentinya.'
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Konselor Sebaya: 'Makasih udah jujur soal itu.
Menurutmu, main game itu jadi pelarian dari apa
biasanya?'

Teman: 'Mungkin biar nggak mikirin tugas kuliah

yang numpuk.'

Alih-alih  menghakimi kebiasaan tersebut, konselor
sebaya mengajak teman menelusuri fungsi emosional di
balik perilaku itu, yang sering kali menjadi kunci untuk
perubahan yang berkelanjutan.

Skenario 14: Teman yang Baru Mengalami Kegagalan
Besar (Tidak Lolos Seleksi)
Seorang teman gagal lolos seleksi organisasi atau

beasiswa yang sangat ia harapkan, dan merasa sangat

terpuruk.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aku udah usaha maksimal tapi tetep gagal,

rasanya sia-sia banget.'

Konselor Sebaya: 'Wajar banget kecewa berat,
apalagi udah usaha semaksimal itu. Boleh cerita,
bagian mana dari kegagalan ini yang paling berat
buat kamu terima?"

Fokus pada validasi kekecewaan tanpa buru-buru

menyampaikan hikmah atau motivasi, karena hal
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tersebut lebih baik muncul dari proses refleksi teman
sendiri, bukan dipaksakan dari luar.

Skenario 15: Teman yang Mengalami Tekanan dari
Media Sosial terkait Penampilan Fisik
Seorang teman merasa tidak percaya diri dengan

penampilan fisiknya setelah sering membandingkan diri

dengan standar kecantikan/ketampanan di media sosial.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aku ngerasa penampilanku jauh dari

standar yang biasa aku liat di sosmed.’

Konselor Sebaya: 'Banyak konten di sosmed itu udah
difilter atau diedit, jadi susah dijadiin pembanding
yang adil. Boleh cerita, sejak kapan perasaan ini

mulai muncul?'

Konselor sebaya membantu teman menyadari sifat
konten media sosial yang sering tidak merepresentasikan
realita, tanpa meremehkan perasaan tidak percaya diri
yang dialaminya.

Skenario 16: Teman yang Merasa Terjebak dalam
Circle Pertemanan yang Toksik
Seorang teman menyadari lingkaran pertemanannya

sering membuatnya merasa tidak nyaman, namun takut

kehilangan status sosial jika keluar dari circle tersebut.

Contoh Percakapan ‘
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Teman: 'Aku sadar circle aku toksik, tapi takut
kesepian kalau keluar dari situ.'

Konselor Sebaya: 'Itu dilema yang berat ya.
Menurutmu, apa yang bikin kamu ngerasa circle itu
toksik buat kamu?'

Konselor sebaya membantu teman mengartikulasikan

alasan spesifik ketidaknyamanannya, sebagai langkah
awal sebelum memutuskan langkah selanjutnya secara
mandiri.

Skenario 17: Teman yang Baru Menjadi Perantau dan
Merindukan Rumah (Homesick)
Seorang mahasiswa baru yang merantau jauh dari

keluarganya merasa sangat rindu rumah dan kesulitan

menyesuaikan diri.

Contoh Percakapan
Teman: 'Aku kangen rumah banget, rasanya di sini

asing terus.'

Konselor Sebaya: 'Wajar banget ngerasa gitu,
apalagi ini pertama kalinya jauh dari rumah. Ada
hal kecil dari rumah yang bisa bikin kamu ngerasa
sedikit lebih nyaman di sini?’

Membantu teman menemukan cara menghadirkan

elemen 'rumah' dalam kehidupan barunya dapat

Konseling Sebaya di Era Digital | 94



meringankan rasa homesick tanpa menegasikan
kerinduannya.

Skenario 18: Teman yang Ragu Melanjutkan
Hubungan Romantis yang Tidak Sehat
Seorang teman bercerita tentang hubungan romantisnya

yang menunjukkan tanda-tanda posesif dan mengontrol,

namun ia masih ragu untuk mengakhirinya.

Contoh Percakapan
Teman: 'Pacarku posesif banget, tapi aku takut

kalau putus malah dia makin parah.’

Konselor Sebaya: 'ltu kekhawatiran yang penting
buat kita bahas serius. Kamu ngerasa aman secara
fisik nggak selama ini?’

Teman: '‘Belum sampai kekerasan fisik sih, tapi aku
ngerasa dikontrol banget.'

Konselor Sebaya: 'Makasih udah cerita. Ini situasi
yang menurutku penting juga dibahas sama
konselor profesional yang lebih paham soal relasi

yang aman, aku bisa bantu cariin infonya.'

Tanda-tanda hubungan posesif atau mengontrol perlu
direspons dengan serius dan hati-hati, termasuk
mempertimbangkan rujukan ke profesional yang lebih

memahami dinamika kekerasan dalam relasi.
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Skenario 19: Teman yang Merasa Tidak Punya Arah
Hidup Setelah Lulus
Seorang lulusan baru merasa bingung dan cemas karena

belum memiliki rencana karier yang jelas, sementara

teman-teman sebayanya tampak sudah memiliki arah.

Contoh Percakapan
Teman: 'Semua temenku udah kerja atau lanjut S2,

aku masih bingung mau ngapain.'

Konselor Sebaya: 'Merasa bingung setelah lulus itu
lebih umum dari yang kamu kira, meskipun jarang
dibicarakan. Ada hal yang selama ini bikin kamu
penasaran atau tertarik, meski belum jelas
arahnya?’

Menormalisasi kebingungan pasca-lulus dan mengajak
eksplorasi minat secara terbuka dapat mengurangi

tekanan untuk segera memiliki jawaban pasti.

Skenario 20: Teman yang Menunjukkan Tanda-Tanda
Ide Bunuh Diri
Seorang teman menyampaikan secara langsung bahwa ia

merasa lebih baik jika tidak ada lagi di dunia ini.
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Contoh Percakapan
Teman: 'Kadang aku mikir, mungkin lebih baik kalau

aku nggak ada lagi.'

Konselor Sebaya: 'Makasih banget udah percaya
cerita ini ke aku, ini pasti berat banget buat kamu
rasain sendirian. Boleh aku tanya, apakah kamu
punya rencana untuk menyakiti dirimu sendiri?’
Teman: '‘Belum ada rencana pasti, tapi pikiran itu
sering muncul.’

Konselor Sebaya: 'Aku nggak mau kamu ngelewatin
ini sendirian. Aku bakal temenin kamu cari bantuan
profesional sekarang juga, ya. Kamu nggak

sendirian.’

Ini adalah situasi krisis yang memerlukan respons segera:
tetap tenang, jangan tinggalkan orang tersebut
sendirian, tanyakan secara langsung dan jujur mengenai
rencana atau niat, lalu segera dampingi menuju bantuan
profesional atau layanan darurat kesehatan mental

tanpa penundaan.
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#° Latihan Refleksi Tambahan (Skenario 11-20)
1. Skenario mana dari nomor 11-20 yang

menurutmu paling menantang untuk dihadapi, dan
mengapa’?

2. Pada Skenario 20, langkah apa saja yang
dilakukan konselor sebaya untuk memastikan
keselamatan temannya?

3. Coba diskusikan dengan kelompok pelatihanmu:
bagaimana perbedaan pendekatan antara isu yang
berisiko rendah dan isu krisis yang mengancam
keselamatan?

¥ Rangkuman Bab
® Rentang skenario yang luas menunjukkan bahwa

konseling sebaya mencakup isu-isu ringan hingga
situasi krisis yang serius.

¢ Pada situasi krisis seperti ide bunuh diri, prioritas
utama adalah keselamatan, bukan menjaga
kerahasiaan semata.

e Latihan berulang terhadap berbagai skenario
membangun kesiapan dan kepercayaan diri

konselor sebaya dalam menghadapi situasi nyata.
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BAB 14
SUMBER DAYA DAN ARAH PENGEMBANGAN LEBIH
LANJUT

Bab ini memberikan arah bagi pembaca yang ingin
memperdalam pemahaman dan keterampilan mereka
lebih jauh setelah menyelesaikan buku ini, baik melalui
pembelajaran mandiri, pelatihan lanjutan, maupun
keterlibatan dalam komunitas yang lebih luas.

14.1 Melanjutkan Pembelajaran Mandiri
Konseling sebaya adalah keterampilan yang terus

berkembang melalui praktik dan refleksi berkelanjutan.
Pembaca yang ingin memperdalam pemahamannya
dapat menelusuri literatur akademik mengenai psikologi
remaja, komunikasi interpersonal, dan psikologi krisis
dari sumber-sumber vyang kredibel, sembari terus
mempraktikkan keterampilan yang telah dipelajari dalam
kehidupan sehari-hari.

14.2 Mengikuti Pelatihan Lanjutan
Beberapa lembaga, baik pemerintah maupun organisasi

non-pemerintah, menyediakan pelatihan lanjutan
mengenai kesehatan mental remaja, psychological first

aid, maupun pelatihan konselor sebaya tingkat lanjut.
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Mengikuti pelatihan semacam ini dapat memperkuat
kompetensi konselor sebaya yang sudah berpengalaman,
sekaligus membuka jaringan dengan komunitas peer
support yang lebih luas.

14.3 Terlibat dalam Komunitas dan Jaringan Peer
Support
Bergabung dengan komunitas atau jaringan konselor

sebaya, baik di tingkat lokal maupun nasional, dapat
menjadi sumber dukungan, pembelajaran, dan inspirasi
berkelanjutan. Berbagi pengalaman dengan konselor
sebaya dari latar belakang dan konteks yang berbeda
membuka wawasan baru yang mungkin tidak ditemukan
dalam lingkungan sendiri.

14.4 Menjadi Fasilitator atau Mentor bagi Generasi
Berikutnya
Bagi konselor sebaya yang sudah cukup berpengalaman,

langkah selanjutnya yang bermakna adalah menjadi
fasilitator pelatihan atau mentor bagi calon konselor
sebaya baru. Dengan cara ini, ilmu dan pengalaman yang
telah diperoleh dapat terus diwariskan, menjaga
keberlanjutan budaya saling dukung dalam jangka

panjang, sebagaimana telah dibahas dalam Bab 12.
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#° Latihan Refleksi Bab 15

1. Langkah pengembangan diri apa yang ingin kamu
ambil setelah menyelesaikan buku ini?

2. Komunitas atau jaringan apa di sekitarmu yang
berpotensi menjadi tempat belajar lebih lanjut?

3. Bayangkan dirimu lima tahun dari sekarang:
peran apa yang ingin kamu mainkan dalam
ekosistem dukungan kesehatan mental di
sekitarmu?
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BAB 15
PERSPEKTIF DAN PRAKTIK BAIK DARI BERBAGAI
KONTEKS

Prinsip-prinsip konseling sebaya yang dibahas sepanjang
buku ini dapat diterapkan dalam berbagai konteks yang
berbeda-beda, tidak terbatas pada sekolah dan kampus
formal. Bab ini mengeksplorasi bagaimana pendekatan
tersebut diadaptasi dalam berbagai lingkungan sosial.

15.1 Konseling Sebaya di Sekolah Perkotaan
Sekolah di lingkungan perkotaan sering kali menghadapi

tantangan berupa kepadatan jumlah siswa yang tinggi
dan tekanan akademik yang kompetitif. Program
konseling sebaya di konteks ini biasanya membutuhkan
struktur yang lebih formal dan terjadwal, mengingat
keterbatasan waktu dan ruang interaksi personal antar
siswa yang datang dari latar belakang yang sangat
beragam.

Selain lingkungan perkotaan, keberagaman latar
belakang siswa perkotaan juga menjadi kekuatan
tersendiri, karena konselor sebaya dapat belajar
mendampingi orang dengan perspektif budaya dan

sosial-ekonomi yang jauh berbeda dari dirinya,
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memperkaya kepekaan lintas budaya yang telah dibahas
dalam Bab 11.

15.2 Konseling Sebaya di Sekolah Pedesaan
Sekolah di daerah pedesaan sering kali menghadapi

keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan mental
profesional, menjadikan konseling sebaya sebagai
lapisan dukungan yang bahkan lebih krusial dibanding di
daerah perkotaan. Kedekatan sosial yang lebih erat antar
siswa di komunitas kecil juga dapat memperkuat rasa
saling percaya, meski di sisi lain menantang aspek
kerahasiaan karena semua orang cenderung saling

mengenal.

(] Studi Kasus: Program Konseling Sebaya di
Sekolah Pedesaan
Sebuah sekolah menengah di daerah pedesaan

menghadapi  tantangan karena satu-satunya
konselor profesional harus melayani beberapa
sekolah sekaligus dan hanya berkunjung sebulan
sekali. Sekolah tersebut membentuk program
konseling sebaya yang melibatkan guru-guru
sebagai supervisor tambahan, dengan protokol
khusus mengenai kerahasiaan mengingat kedekatan

sosial antar warga desa. Program ini berhasil
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‘menjadi jembatan penting sebelum kunjungan‘

‘konselor profesional berikutnya. ‘

15.3 Konseling Sebaya di Lingkungan Kerja dan
Organisasi Kepemudaan
Di luar konteks pendidikan formal, prinsip konseling

sebaya juga diterapkan di lingkungan kerja bagi
karyawan muda, maupun dalam organisasi kepemudaan
dan kegiatan sukarelawan. Rekan kerja yang dilatih
sebagai 'mentor sebaya' dapat membantu karyawan
baru beradaptasi dengan tekanan dunia kerja, sementara
tetap merujuk pada layanan kesehatan mental
profesional yang disediakan perusahaan ketika
diperlukan.

15.4 Konseling Sebaya dalam Komunitas Keagamaan
Komunitas keagamaan sering kali memiliki struktur sosial

yang erat dan nilai-nilai kepedulian yang sejalan dengan
prinsip konseling sebaya. Beberapa komunitas
mengintegrasikan pelatihan mendengarkan aktif dan
validasi emosi ke dalam program pembinaan generasi
muda mereka, sembari tetap menjaga agar
pendampingan spiritual dan pendampingan psikologis
tidak saling tumpang tindih secara tidak tepat.

15.5 Konseling Sebaya dalam Tim Olahraga
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Atlet muda menghadapi tekanan unik berupa ekspektasi
performa, risiko cedera, dan terkadang tekanan dari
pelatih atau orang tua yang sangat kompetitif. Rekan
satu tim yang dilatih sebagai konselor sebaya dapat
menjadi sumber dukungan penting, terutama karena
mereka memahami tekanan spesifik dunia olahraga yang
mungkin tidak sepenuhnya dipahami oleh konselor di
luar konteks tersebut.

15.6 Konseling Sebaya dalam Komunitas Daring Lintas
Wilayah
Sebagaimana dibahas dalam Bab 5, komunitas daring

memungkinkan konseling sebaya menjangkau individu
lintas kota bahkan lintas negara. Komunitas semacam ini
sering terbentuk di sekitar minat yang sama misalnya
komunitas gamer, komunitas pecinta buku, atau
komunitas penyintas suatu kondisi kesehatan tertentu
yang kemudian secara organik mengembangkan norma

saling dukung di antara anggotanya.

#° Latihan Refleksi Bab 17
1. Konteks mana dari keenam yang dibahas di atas

paling relevan dengan lingkunganmu saat ini?
2. Tantangan unik apa yang mungkin muncul jika
prinsip konseling sebaya diterapkan di konteks yang
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belum dibahas dalam bab ini, misalnya di
lingkungan militer atau panti asuhan?

3. Bagaimana perbedaan pendekatan konseling
sebaya di lingkungan dengan kedekatan sosial yang
sangat erat (seperti desa kecil) dibanding
lingkungan yang lebih anonim (seperti kota besar)?

«# Rangkuman Bab
¢ Prinsip konseling sebaya bersifat fleksibel dan

dapat diadaptasi ke berbagai konteks di luar
pendidikan formal.

¢ Setiap konteks membawa tantangan dan kekuatan
unik yang perlu disesuaikan dalam penerapan
program konseling sebaya.

* Kedekatan sosial yang erat dapat memperkuat
kepercayaan namun juga menantang aspek
kerahasiaan, sehingga protokol perlu disesuaikan

dengan konteks masing-masing.
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BAB 16
SILABUS PELATIHAN KOMPREHENSIF EMPAT MINGGU

Bagi lembaga yang memiliki lebih banyak waktu dan ingin
memberikan pembekalan yang lebih mendalam
dibanding modul satu hari pada Bab 14, bab ini
menyajikan silabus pelatihan yang berlangsung selama
empat minggu, dengan asumsi dua pertemuan per
minggu  berdurasi 90-120 menit. Format ini
memungkinkan  pendalaman materi yang lebih
menyeluruh serta lebih banyak kesempatan praktik dan
umpan balik.

Minggu 1: Fondasi Pemahaman
Pertemuan 1: Pengenalan dan Konteks
Pertemuan pembuka membahas materi dari Bab 1 dan

Bab 2, mencakup definisi konseling sebaya, sejarah
singkatnya, serta konteks tantangan kesehatan mental
generasi digital saat ini. Sesi ini juga digunakan untuk
membangun kedekatan antar peserta pelatihan melalui
aktivitas perkenalan yang lebih mendalam, seperti
berbagi alasan masing-masing tertarik mengikuti
program ini.

Pertemuan 2: Etika dan Batasan
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Pertemuan kedua berfokus pada materi Bab 3,
khususnya etika, kerahasiaan, dan batasan peran
konselor sebaya. Peserta diajak berdiskusi kelompok
membahas dilema etik sederhana, misalnya bagaimana
bersikap jika diminta merahasiakan sesuatu vyang
berpotensi membahayakan keselamatan seseorang.

Minggu 2: Keterampilan Praktis
Pertemuan 3: Mendengarkan Aktif
Pertemuan ini didedikasikan penuh untuk latihan

mendengarkan aktif dari Bab 4, dengan berbagai latihan
berpasangan dan berkelompok. Peserta bergiliran
berlatih menjadi pendengar dan pencerita, dengan
fasilitator memberikan umpan balik langsung mengenai
kualitas refleksi dan pertanyaan yang diajukan.

Pertemuan 4: Komunikasi Non-Verbal dan
Membangun Rapport
Peserta mempelajari dan mempraktikkan aspek

komunikasi non-verbal, termasuk latihan kesadaran
bahasa tubuh melalui aktivitas seperti role play tanpa
suara, di mana peserta harus menunjukkan sikap
mendengarkan hanya melalui bahasa tubuh mereka.

Minggu 3: Menghadapi Situasi Kompleks
Pertemuan 5: Mengenali Tanda Krisis
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Materi dari Bab 3 dan Bab 7 dibahas lebih mendalam,
dengan fokus pada pengenalan tanda-tanda krisis dan
praktik alur rujukan. Peserta diberikan berbagai skenario
dari Bab 13 untuk didiskusikan dalam kelompok kecil,
khususnya skenario-skenario dengan tingkat urgensi
tinggi seperti Skenario 18 dan Skenario 20.

Pertemuan 6: Simulasi Role Play Skenario Beragam
Peserta melakukan simulasi role play menggunakan

berbagai skenario dari Bab 13 secara bergiliran, dengan
pengamat yang memberikan umpan balik terstruktur
menggunakan lembar evaluasi sederhana vyang
mencakup aspek mendengarkan, validasi, dan ketepatan
keputusan merujuk.

Minggu 4: Kesiapan dan Keberlanjutan
Pertemuan 7: Kepekaan terhadap Keberagaman
Materi dari Bab 11 dibahas melalui diskusi kelompok dan

studi kasus, mengajak peserta merefleksikan bias dan
asumsi pribadi mereka saat mendampingi orang dengan
latar belakang berbeda. Sesi ini juga membahas cara
merujuk pada sumber daya khusus bagi kelompok rentan
tertentu.

Pertemuan 8: Evaluasi Akhir dan Rencana
Keberlanjutan
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Pertemuan penutup mencakup evaluasi kesiapan
individu menggunakan lembar dari Lampiran |,
penjelasan mekanisme supervisi berkelanjutan dari Bab
6, serta perencanaan bersama mengenai jadwal
pertemuan rutin dan sistem dukungan sesama konselor
sebaya seperti yang dibahas dalam Bab 12. Sesi ditutup
dengan seremoni penugasan resmi bagi peserta yang
telah dinyatakan siap.

Catatan Fasilitator
Fasilitator disarankan untuk menyesuaikan kedalaman

materi dengan kebutuhan dan karakteristik peserta,
misalnya menambah waktu diskusi pada topik yang
dirasa lebih relevan dengan konteks lembaga tertentu.
Evaluasi berkelanjutan terhadap efektivitas silabus ini
juga disarankan dilakukan setiap kali program dijalankan,
agar terus disesuaikan dengan kebutuhan generasi
peserta yang berubah dari waktu ke waktu.

e Sediakan waktu tambahan untuk sesi tanya
jawab terbuka di setiap akhir pertemuan.

e Libatkan alumni program konselor sebaya (jika
ada) sebagai co-fasilitator atau pembicara tamu

untuk berbagi pengalaman nyata.
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e Dokumentasikan umpan balik peserta di setiap
pertemuan untuk perbaikan silabus pada
penyelenggaraan berikutnya.

#° Latihan Refleksi Bab 19

1. Jika kamu menjadi peserta pelatihan ini,
pertemuan mana yang menurutmu paling kamu
nantikan? Mengapa?

2. Bagaimana kamu akan menyesuaikan silabus ini
jika pesertanya adalah karyawan muda di
lingkungan kerja, bukan siswa atau mahasiswa?

3. Menurutmu, apakah format empat minggu ini
lebih efektif dibanding format satu hari pada Bab
147 Dalam situasi seperti apa masing-masing format
lebih sesuai digunakan?

< Rangkuman Bab
e Silabus empat minggu memberi ruang

pendalaman materi dan lebih banyak kesempatan
praktik dibanding pelatihan satu hari.

¢ Setiap minggu difokuskan pada tema besar yang
berbeda: fondasi, keterampilan praktis, situasi
kompleks, dan kesiapan keberlanjutan.

e Fasilitator perlu fleksibel menyesuaikan silabus

dengan konteks dan kebutuhan spesifik peserta.
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BAB 17
MENGUKUR DAMPAK DAN MELAKUKAN EVALUASI
SEDERHANA PROGRAM KONSELING SEBAYA
Bab ini membahas cara-cara sederhana namun

sistematis untuk mengevaluasi dampak program
konseling sebaya, sehingga pengelola program memiliki
data vyang dapat digunakan untuk perbaikan
berkelanjutan maupun untuk meyakinkan pihak lembaga
akan pentingnya mempertahankan program tersebut.

17.1 Mengapa Evaluasi Penting
Tanpa evaluasi yang sistematis, sulit untuk mengetahui

apakah program konseling sebaya benar-benar memberi
dampak positif, atau sekadar berjalan tanpa arah yang
jelas. Evaluasi juga membantu pengelola program
mengidentifikasi aspek mana yang perlu diperbaiki, serta
memberikan bukti konkret bagi pihak lembaga mengenai
manfaat program ini, yang pada gilirannya dapat
mendukung keberlanjutan anggaran dan dukungan
kelembagaan.

17.2 Indikator Sederhana yang Dapat Diukur
e Jumlah siswa/mahasiswa yang menggunakan

layanan konseling sebaya dalam periode

tertentu.
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e Tingkat kepuasan peserta terhadap sesi yang
mereka jalani, diukur melalui survei sederhana.

e Jumlah kasus yang berhasil dirujuk tepat waktu
ke layanan profesional.

® Persepsi umum siswa/mahasiswa mengenai
iklim sosial dan rasa aman di lingkungan
sekolah/kampus, diukur secara berkala.

o Tingkat kesejahteraan dan retensi konselor
sebaya itu sendiri, untuk memastikan program
tidak membebani mereka secara berlebihan.

17.3 Metode Pengumpulan Data Sederhana
Pengumpulan data tidak harus rumit atau membutuhkan

keahlian riset khusus. Survei singkat berbasis formulir
daring, kotak saran anonim, atau wawancara singkat
dengan sampel kecil peserta program sudah dapat
memberikan gambaran awal yang berguna. Penting
untuk menjaga anonimitas responden agar mereka
merasa aman memberikan masukan yang jujur.

e Survei kepuasan singkat (5-10 pertanyaan) yang
diisi setelah sesi konseling.

e Wawancara singkat berkala dengan sampel acak
siswa/mahasiswa mengenai kesadaran mereka

terhadap program.
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e (Catatan log sesi (lihat Lampiran B) yang direkap
secara berkala untuk melihat tren jenis isu yang
paling sering muncul.

e Sesi refleksi kelompok dengan konselor sebaya
untuk mengumpulkan masukan kualitatif

mengenai tantangan dan keberhasilan program.

(] Studi Kasus: Menggunakan Data untuk
Memperbaiki Program
Sebuah kampus melakukan survei kepuasan

sederhana setelah satu semester program konselor
sebaya berjalan. Hasilnya menunjukkan bahwa
mayoritas mahasiswa merasa puas dengan kualitas
pendampingan, namun banyak yang tidak
mengetahui keberadaan program ini sama sekali.
Berdasarkan temuan ini, pengelola program
memutuskan untuk meningkatkan sosialisasi melalui
media sosial kampus dan orientasi mahasiswa baru,
yang pada  semester  berikutnya  berhasil
meningkatkan jumlah pengguna layanan secara

signifikan.

17.4 Menginterpretasi dan Melaporkan Hasil Evaluasi
Hasil evaluasi sebaiknya disajikan secara sederhana dan

jujur, termasuk mengakui area yang masih perlu

diperbaiki, bukan hanya menonjolkan pencapaian positif
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semata. Laporan evaluasi yang transparan akan lebih
dipercaya oleh pihak lembaga dan dapat menjadi dasar
pengambilan keputusan yang lebih baik untuk
pengembangan program ke depannya.

e Sajikan data secara ringkas dengan visualisasi
sederhana (grafik atau tabel) jika
memungkinkan.

e Sertakan rekomendasi konkret berdasarkan
temuan evaluasi, bukan hanya sekadar data
mentah.

o Bagikan hasil evaluasi kepada seluruh pemangku
kepentingan program, termasuk para konselor
sebaya itu sendiri, untuk menjaga transparansi
dan motivasi bersama.

#° Latihan Refleksi Bab 20
1. Indikator apa yang menurutmu paling penting

untuk diukur dalam program konseling sebaya di
lingkunganmu?

2. Bagaimana caramu memastikan data yang
dikumpulkan tetap menjaga anonimitas dan
kenyamanan responden?

3. Jika hasil evaluasi menunjukkan program kurang
efektif, langkah apa yang akan kamu ambil sebagai
pengelola program?
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«# Rangkuman Bab
¢ Evaluasi sistematis membantu program konseling

sebaya terus berkembang dan mendapat dukungan
kelembagaan yang berkelanjutan.

¢ Metode pengumpulan data tidak harus rumit;
survei sederhana dan catatan log sudah cukup
memberi gambaran awal yang berguna.

¢ Hasil evaluasi sebaiknya disajikan secara jujur dan
transparan, termasuk area yang masih perlu
diperbaiki.

sendiri.
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PENUTUP

Konseling sebaya bukanlah solusi tunggal bagi seluruh
persoalan kesehatan mental generasi muda, namun ia
adalah salah satu pilar penting yang dapat menjadi garis
pertahanan pertama sebelum masalah membesar.
Dengan bekal keterampilan, etika, dan kesadaran akan
batas kapasitas diri, setiap orang muda dapat berperan
menjadi teman yang benar-benar hadir bagi sesamanya.
Buku ini telah membahas perjalanan panjang dari
memahami konsep dasar, melatih keterampilan praktis,
menghadapi tantangan ruang digital, membangun
program yang berkelanjutan di tingkat kelembagaan,
merenungkan peran keluarga dan keberagaman, hingga
menyediakan kumpulan skenario, modul pelatihan,
renungan reflektif, perspektif lintas konteks, dan arah
pengembangan lebih lanjut. Namun perjalanan
sesungguhnya baru dimulai ketika  pembaca
mempraktikkan apa yang telah dipelajari dalam
kehidupan sehari-hari.

Tidak semua orang perlu menjadi konselor sebaya secara

formal untuk menerapkan nilai-nilai dalam buku ini.
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Siapa pun dapat memulainya dengan langkah sederhana:
menjadi pendengar yang lebih sabar, memberi validasi
alih-alih penilaian, dan hadir sepenuhnya bagi orang-
orang di sekitar kita.

Semoga buku ini menjadi awal, bukan akhir, dari
perjalanan panjang membangun generasi yang saling
mendengarkan dan saling menguatkan satu percakapan

yang tulus, pada satu waktu.
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GLOSARIUM
Active Listening (Mendengarkan Aktif) — teknik

mendengarkan yang melibatkan perhatian
penuh, refleksi, dan pertanyaan terbuka tanpa
buru-buru memberi solusi.

Compassion Fatigue (Kelelahan Empati) —
kondisi kelelahan emosional yang muncul akibat
terlalu sering mendengarkan atau mendampingi
masalah berat orang lain.

Confidentiality (Kerahasiaan) — prinsip menjaga
informasi yang dibagikan seseorang agar tidak
disebarluaskan tanpa izin, kecuali menyangkut
keselamatan jiwa.

Empati — kemampuan memahami dan
merasakan perspektif orang lain tanpa harus
larut di dalamnya.

FOMO (Fear of Missing Out) — rasa takut
tertinggal dari tren atau momen sosial yang
sedang berlangsung di lingkaran pertemanan.
Peer Counseling (Konseling Sebaya) — proses
saling membantu antar individu yang setara
posisi dan pengalaman hidupnya.

Rapport — hubungan saling percaya yang
menjadi fondasi keterbukaan dalam sesi

konseling.
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Rujukan (Referral) — proses menghubungkan
seseorang kepada layanan profesional yang lebih
sesuai dengan kebutuhannya.

Self-care — upaya menjaga kesehatan fisik dan
emosional diri sendiri, termasuk bagi konselor
sebaya.

Supervisi — proses pendampingan dan
pengawasan konselor sebaya oleh guru BK,
dosen pembimbing, atau mentor terlatih.
Validasi Emosi — pengakuan bahwa perasaan
seseorang adalah nyata dan masuk akal dalam
konteks situasinya.

Burnout — kondisi kelelahan fisik, emosional,
dan mental akibat tekanan berkepanjangan,
sering terjadi akibat beban akademik atau sosial
yang menumpuk.

Digital Fatigue (Kelelahan Digital) — kelelahan
yang muncul akibat tekanan untuk selalu
terhubung dan responsif di berbagai platform
digital.

Digital Mindfulness — kesadaran akan cara dan
waktu penggunaan teknologi digital agar tidak

berdampak negatif pada kesehatan mental.
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Cyberbullying — tindakan perundungan yang
dilakukan melalui media digital, dapat
berlangsung kapan saja dan meninggalkan jejak
digital.

Overthinking — pola berpikir berlebihan dan
berulang mengenai suatu masalah, sering kali
tanpa mengarah pada solusi konkret.
Psychological First Aid — pendekatan dasar
untuk membantu seseorang yang mengalami
situasi krisis, dengan fokus pada menstabilkan
kondisi emosional awal.

Rapport — hubungan saling percaya yang
menjadi fondasi keterbukaan dalam sesi
konseling (lihat juga entri sebelumnya).

Stigma — pandangan negatif atau diskriminatif
terhadap seseorang, sering kali terkait kondisi
kesehatan mental yang dialaminya.

Supervisor Program — pihak yang bertanggung
jawab mengawasi dan mendampingi konselor
sebaya, biasanya guru BK atau dosen
pembimbing.

Tanda Krisis (Crisis Sign) — indikasi bahwa

seseorang berada dalam kondisi yang
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memerlukan penanganan segera dari pihak
profesional.

Pay It Forward — tindakan membantu orang lain
sebagai bentuk membalas kebaikan yang pernah
diterima, tanpa mengharapkan balasan langsung

dari pemberi kebaikan tersebut.
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KONSELING SEBAYA
DI ERA DIGITAL

Membangun Generasi yang Saling Menguatkan

Di era digital yang serba cepat dan penuh tantangan, remaja
menghadapi berbagai tekanan yang kompleks—mulai dari
tekanan sosial, akademik, hingga hubungan di ruang maya.
Konseling sebaya hadir sebagai pendekatan yang memberdayakan
remaja untuk saling mendengar, memahami, dan mendukung satu
sama lain dalam suasana yang aman, nyaman, dan penuh empati.

Buku ini membahas konsep, strategi, dan praktik konseling sebaya
dalam konteks digital masa kini. Dilengkapi dengan contoh
aplikasi, etika, serta tips membangun komunitas yang suportif,
buku ini menjadi panduan penting bagi siswa, pendidik, konselor,
dan siapa pun yang peduli pada kesehatan mental

generasi muda.
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