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ABSTRAK

PENGARUH KONSELING ONLINE SELF-HELP MELALUI
PENGGUNAAN APLIKASI RILIV TERHADAP
KESEJAHTERAAN PSIKOLOGIS
PADA MAHASISWA

Oleh
Wintan Priseratanti

Riliv merupakan aplikasi kesehatan mental terpadu yang terdiri dari meditasi
online dan konseling psikologi online. Penelitian ini bertujuan untuk untuk
menganalisis pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan Aplikasi
Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa. Metode penelitian yang
digunakan bersifat kuantitatif. Populasi penelitian adalah mahasiswa Universitas
Lampung yang melakukan konseling online self-help melalui penggunaan
Aplikasi Riliv. Sampel penelitian ini adalah mahasiswa yang menggunakan
Aplikasi Riliv berjumlah 25 orang. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini
menggunakan uji t-test (uji beda rata-rata). Hasil penelitian menunjukan bahwa
nilai thiung = 10,559 > nilai twanel = 1,710 dengan signifkansi sebesar p = 0,000 ; p <
0,05 yang berarti terdapat pengaruh yang signifikan konseling online self-help
melalui penggunaan aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada
mahasiswa. Beberapa kelebihan dari kegiatan self-help secara online adalah
anonimitas, keanekaragaman, otonomi, altruisme, pertukaran informasi,
keuntungan biaya, universalitas, keuntungan psikologis, dan aksesibilitas,
sedangkan kekurangan pada kegiatan online self-help adalah ketakutan identitas,
kurangnya kontak impersonal, dan kendala teknis.

Kata Kunci: Konseling Online, Self-Help, Aplikasi Riliv, Kesejahteraan
Psikologis.



ABSTRACK

THE EFFECT OF ONLINE SELF-HELP COUNSELING THROUGH THE
USE OF RILIV APPLICATIONS PSYCHOLOGICAL WELFARE
ON STUDENTS

By
Wintan Priseratanti

Riliv is an integrated mental health application consisting of online meditation
and online counseling psychological. This study aims to analyze the effect of
online self-help through the use of the Riliv Application on the psychological well-
being of students. The research method used is quantitative. The research
population is Lampung University students who do online self-help through the
use of the Riliv Application. The sample of this research is 25 students who use
Riliv Application. Hypothesis testing in this study used a t-test (mean difference
test). The results showed that the tiosse > tanie = 1.710 with a significance of p =
0.000 ; p < 0.05, which means that there is a significant effect of online self-help
through the use of the Riliv application on the psychological well-being of
students. Some of the advantages of self-help online are anonymity, diversity,
autonomy, altruism, information exchange, cost advantages, universality,
psychological benefits, and accessibility. While the disadvantages of online self-
help are fear of identity, lack of impersonal contact, and technical barriers.

Keywords: Counseling, Self-Help, Riliv Application, Psychological Well-being.
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MOTTO

“Your mental health is everything — prioritize it. Make the time like your life
depends on it, because it does."
(Mel Robbins)

"Self-care is how you take your power back.”
(Lalah Delia)
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I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan teknologi yang ada telah mempengaruhi segala aspek
kehidupan, salah satunya pada layanan bimbingan dan konseling. Kemajuan
teknologi informasi dan komunikasi telah memberi pengaruh besar terhadap
layanan Dbimbingan konseling. Seiring dengan perkembangan zaman,
konseling tidak lagi dilakukan secara face to face, namun dapat dilakukan
melalui jarak jauh menggunakan jaringan internet yang disebut e-counseling

atau cyber counseling (Hariko, 2017).

Meningkatnya masalah kesehatan jiwa, maka kebutuhan akan pelayanan
kesehatan jiwa juga semakin meningkat. Jangkauan pelayanan kesehatan jiwa
harus dapat mencapai masyarakat yang jauh dan bukan hanya yang bertempat
tinggal di kota besar saja. Hal ini merupakan upaya pemerataan pelayanan
kesehatan. Namun upaya tersebut belum membawakan hasil yang maksimal,
karena jumlah tenaga kesehatan jiwa masih sangat terbatas, masyarakat
sendiri belum banyak yang peduli dengan kesehatan mentalnya sehingga

tidak terdeteksi dan tidak teratasi dengan baik.

Banyak dari remaja yang mengalami masalah kesehatan mental seperti
cemas, depresi, gangguan tidur, traumatik dan sedih berkepanjangan namun
tidak tahu apa yang harus mereka lakukan sehingga banyak remaja
melampiaskan kearah perilaku negatif (penyalahgunaan napza, kekerasan,
kriminalitas, putus sekolah dan lain-lain). Hal tersebut karena minimnya
informasi yang mereka dapat terkait masalah kesehatan jiwa selain itu kondisi

tersebut terjadi karena, pembuatan proses screening tidak dapat sejalan



dengan keadaan masyarakat sekarang. Keadaan masyarakat sekarang yang
paling dapat diketahui yaitu dengan penggunaan smartphone. Kemudahan
akses, biaya yang ekonomis serta kenyamanan menjadi faktor utama yang
membuat aplikasi kesehatan mental berbasis ponsel pintar cepat diadaptasi
oleh banyak kalangan (Safitri, 2016).

Smartphone merupakan ponsel yang menyediakan layanan terintegrasi dari
komunikasi, komputerisasi dan sektor mobile, termasuk komunikasi suara,
pesan, aplikasi manajemen informasi pribadi dan kemampuan komunikasi
nirkabel. Smartphone adalah perangkat yang paling sering digunakan untuk
komunikasi dan hampir 27% dari penggunaan konsumen smartphone untuk
kegiatan online. Dengan banyaknya jumlah pengguna smartphone maka
penggunaan alat deteksi dini berbasis android dapat digunakan untuk
jangkauan yang lebih luas. Penelitian terbaru yang diterbitkan Jurnal Clinical
Psychological Science menunjukkan bahwa orang yang memainkan aplikasi
berbasis ilmu pengetahuan pada ponsel pintar (smartphone) selama 25 menit
dapat mengurangi tingkat kecemasan pada orang yang sedang mengalami
stres (Andriyanti, 2017).

Salah satu aplikasi berbasis sndroid yang ditujukan untuk kesejehateraan
psikologis penggunanya adalah aplikasi Riliv yang diluncurkan pada tahun
2015. Aplikasi Riliv diklaim sebagai aplikasi konseling psikologi pertama di
Indonesia. Sebagai aplikasi asli Indonesia, jumlah downloadnya juga cukup
besar yaitu mencapai 100 ribuan. Aplikasi Riliv merupakan aplikasi curah
hati (curhat) yang menghubungkan pengguna dengan psikolog profesional
secara anonim dan pribadi, sehingga tidak ada seorangpun yang dapat
mengetahui identitas pengguna aplikasi tersebut bahkan psikolognya sendiri
(Subyanto, 2019 https://nextren.grid.id).

Berdasarkan data unduh pada Google Playstore, aplikasi Riliv merupakan
aplikasi konseling paling populer, Riliv menerima penghargaan bergengsi
dari Google Playstore. Selain itu Riliv mendapat beberapa penghargaan
organisasi nasional hingga internasional. Mulai penghargaan dari Pemkot

Surabaya, Singapore Internasional Foundation, dan Global Entrepreneurs


https://nextren.grid.id/

Network. Hal itu membuktikan bahwa Riliv merupakan startup terdepan di
bidang kesehatan mental hingga diakui oleh Google sebagai raksasa teknologi
global. Riliv juga menjadi salah satu aplikasi karya anak Indonesia yang
dianggap sangat unik dan mampu memberi dampak positif bagi kesehatan
mental masyarakat. Tim editor Google Playstore memberikan penilaian
berdasarkan rating dari pengguna, menganugerahi Riliv sebagai aplikasi unik
terbaik untuk wilayah Indonesia. Sejauh ini, Riliv telah membantu lebih dari
150 ribu pengguna agar lebih sehat mentalnya dan lebih populer dari aplikasi
serupa seperti KALM (Hadi, 2019, https://www.medcom.id).

Berikut merupakan tabel besaran pengguna aplikasi cybercounseling baik
pengguna Android maupun 10S hingga November 2021.

Tabel 1. Besaran pengguna aplikasi cybercounseling baik pengguna
Android maupun 10S hingga November 2021

Jumlah Pengguna Android dan 10S

Cybercounseling Unduhan Pengguna Aktif Rating
Riliv 510.000 + 7.114 4.2/5
Kalm 10.250 420 3.3/5
Psikologimu 5.050 55 48/5
Bicarakan.id 140 85 5/5

Sumber: Akumulasi Berdasarkan Data Pada App Store dan Play Store (2021)

Riliv merupakan aplikasi kesehatan mental terpadu yang terdiri dari meditasi
online dan konseling psikologi online. Selain karena mempermudah
masyarakat untuk bermeditasi dimanapun dan kapanpun, Riliv juga
menggunakan instruksi berbahasa Indonesia yang semakin memudahkan

penggunanya dalam bermeditasi.

Aplikasi Riliv menawarkan beragam topik meditasi online, dari yang paling
mendasar dan membantu pengguna untuk tidur lebih nyenyak dengan cerita
menarik, fitur meditasi online hening untuk memulihkan kesehatan mental dan
dapat dilakukan di mana saja. Selain itu terdapat pula fitur konseling online.
Konseling online berbasis teks perlu mempertimbangkan pemahaman bagaimana
relasi dan komunikasi dapat terbangun antara konselor dengan klien melalui

keterampilan, gaya dan sikap dalam penulisan proses konseling. Secara umum


https://www.medcom.id/nasional/daerah/yNL7xZgK-riliv-aplikasi-kesehatan-mental-terima-penghargaan-dari-google-play-store

aplikasi Riliv bertujuan untuk membantu pengguna dalam merawat kondisi

psikologis yang sejahtera.

Teori kesejahteraan psikologis yang menjelaskan sebagai pencapaian penuh
dari potensi psikologis seseorang dan suatu keadaan ketika individu dapat
menerima kekuatan dan kelemahan diri apa adanya, memiliki tujuan hidup,
mengembangkan relasi yang positif dengan orang lain, menjadi pribadi yang
mandiri, mampu mengendalikan lingkungan, dan terus bertumbuh secara
personal. Konsep Ryff (1989) berawal dari adanya keyakinan bahwa
kesehatan yang positif bukan hanya tidak adanya penyakit fisik saja, akan
tetapi berkaitan juga dengan cara mengembangkan relasi yang positif dengan
orang lain dan menjadi pribadi yang autonomy. Kesejahteraan psikologis
terdiri dari adanya kebutuhan untuk merasa baik secara psikologis.
Kesejahteraan psikologis merupakan suatu konsep yang berkaitan dengan apa
yang dirasakan individu mengenai aktivitas dalam kehidupan sehari-hari serta
mengarah pada pengungkapan perasaan-perasaan pribadi atas apa yang
dirasakan oleh individu sebagai hasil dari pengalaman hidupnya, selain itu
kesejahteraan psikologis dapat dimaknai dengan diperolehnya kebahagiaan,

kepuasan hidup dan tidak adanya gejala-gejala depresi (Ryff & Keyes, 1989).

Kesejahteraan psikologi merupakan tingkat kemampuan individu dalam
menerima diri apa adanya, membentuk hubungan yang hangat dengan orang
lain, mandiri terhadap tekanan sosial, mengontrol lingkungan eksternal,
memiliki arti hidup, serta merealisasikan potensi dirinya secara secara terus
menerus. Oleh karena itu, jika seorang individu memiliki penilaian positif
terhadap diri sendiri, mampu bertindak secara otonomi, menguasai
lingkungannya, memiliki tujuan dan makna hidup, serta mengalami
perkembangan kepribadian maka individu tersebut dapat dikatakan memiliki
kesejahteraan psikologis. Kesejahteraan psikologis berhubungan dengan
kepuasan pribadi, engagement, harapan, rasa syukur, stabilitas suasana hati,
pemaknaan terhadap diri sendiri, harga diri, kegembiraan, kepuasan dan
optimisme, termasuk juga mengenali kekuatan dan mengembangkan bakat dan

minat yang dimiliki. Kesejahteraan psikologis memimpin individu untuk



menjadi kreatif dan memahami apa yang sedang dilaksanakannya (Batram &
Boniwell, 2007).

Kesejahteraan psikologis dapat ditandai dengan diperolehnya kebahagiaan,
kepuasan hidup dan tidak adanya gejala-gejala depresi. Kebahagiaan
(happiness) merupakan hasil dari kesejahteraan psikologis dan merupakan
tujuan tertinggi yang ingin dicapai oleh setiap manusia. Kesejahteraan
psikologis dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain demografis (usia, jenis
kelamin, status sosial ekonomi, dan budaya/kebiasaan), dukungan sosial,
evaluasi terhadap pengalaman hidup, dan locus of control Ryff (dalam
Ramadhani, Djunaedi, & Atiek, 2016).

Aplikasi Riliv dapat digunakan setiap hari atau dapat diasumsikan sebagai
kebiasaan yang akan dapat berdampak pada kesejehateraan psikologis
penggunanya. Sebagai one-stop aplikasi kesehatan mental pertama di
Indonesia, Riliv. mempunyai misi untuk memberikan kemudahan kepada
semua orang dalam mengakses layanan kesehatan mental yang terintegratif.
Contoh topik meditasi yang terdapat pada aplikasi Riliv di antaranya
adalah stres dan kecemasan, kesehatan fisik, tenang di rumah, dan diri yang
lebih baik. Rata-rata durasi yang diperlukan untuk melakukan satu sesi
mediasi adalah 7-10 menit. Untuk mendapatkan akses tanpa batas ke 500+
topik meditasi lainnya, pengguna dapat menjadi pelanggan premium dengan

pilihan paket pembayaran yang dapat disesuaikan.

Selain meditasi, aplikasi Riliv juga menyediakan platfrom untuk melakukan
konseling secara daring dengan psikolog profesional. Tidak hanya pada
aplikasi, pengguna juga bisa daftar konseling bersama psikolog melalui
website Riliv. Sebelum melakukan konseling ada beberapa langkah yang harus
dilewati seperti daftarkan diri pengguna, pilih paket konseling sesuai
kebutuhanmu, menyetujui beberapa ketentuan, pemilihan topik atau
permasalahan yang ingin didiskusikan, dan dilanjutkan ke metode
pembayaran. Dengan aplikasi Riliv pengguna juga dapat menulis jurnal pada

fitur Riliv jurnal guna menceritakan apa yang sudah pengguna lalui atau



sekedar mencurahkan perasaan pengguna. Selain itu bagi pengguna yang
kerap mengalami kesulitan saat tidur, Riliv dapat membantu dengan Musik
Lelap yang dapat membantu pengguna tidur lebih cepat dan nyaman.
Pembahasan mengenai penggunaan aplikasi Riliv didasarkan pada kebutuhan
bantuan tenaga psikologis (konselor) pada era penggunaan gadget yang

semakin meningkat dan menjadi kebutuhan hampir setiap orang.

Hasil penelitian Mulawarman (2022) tentang Konseling Online Untuk
Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis, menunjukkan bahwa kesejahteraan
psikologis mahasiswa berada dalam kategori sedang (M = 118,45 ; SD =
13,29) dan sikap mahasiswa terhadap konseling online pada kategori sedang
(M = 44,46 ; SD = 5,41). Berdasarkan hasil tersebut diketahui bahwa kedua
aspek tersebut tidak berada pada kategori tinggi, sehingga diperlukan adanya
layanan konseling online untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis
mahasiswa Unnes. Kemudian hasil penelitian Mansyur (2020) tentang
Konseling Online Sebagai Upaya Menangani Masalah Perundungan Di
Kalangan Anak Muda, hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling online
sudah digunakan sebagai salah satu alat memudahkan kalangan anak muda
untuk melakukan konseling salah satunya anak muda. Mereka tidak harus
meluapkan emosinya secara langsung dan hanya membutuhkan waktu yang
singkat. Meskipun begitu, beberapa kelemahan konseling online juga ikut
dibahas. Berjalannya waktu, kelemahan itu dapat diatasi dengan penemuan
terbaru dari penelitian terkait konseling online. Hanya saja dibutuhkan
sosialisasi terkait tata cara penggunaan konseling online terhadap kalangan
anak muda terutama mereka yang sudah bekerja. Karena bukan hanya masalah
perundungan yang sering kali ditemui tetapi juga depresi karena pekerjaan.
Kemudian dibutuhkan juga pelatihan peningkatan keterampilan bagi konselor

dalam melakukan pelayanan melalui konseling online.

Hasil penelitian Sutini (2014) mengenai Pengaruh Terapi Self-Help Group
terhadap Koping Keluarga dengan Anak Retardasi Mental, hasil penelitian
menunjukkan pelaksanan terapi Self Help group dapat meningkatkan

kemampuan mental dan koping maladaptive menjadi adaptive. Hal ini dapat



mengurangi terjadinya gangguan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
perlunya dinas pendidikan dan kesehatan untuk membentuk kelompok
terapi self-help group, seperti program usaha kesehatan sekolah (UKS) jiwa.
Sedangkan hasil penelitian Trisnawati (2020) tentang Penerapan Self Help
Menggunakan Ayat-ayat al-Qur’an (Studi Naratif Menghadapi Jatuh Cinta dan
Patah Hati), menyatakan bahwa subyek menguatkan nilai-nilai dalam dirinya
melalui pengkajian ayat-ayat al-Qur’an dan evaluasi diri dalam rangkaian
proses Self Help. Self Help terdiri dari proses memahami nilai-nilai kehidupan
dalam ayat-ayat al-Qur’an, evaluasi hubungan dengan yang Maha Kuasa dan
mempersiapkan diri untuk kemungkinan terburuk. Subyek memiliki cara
pandang dan pemaknaan terkait dengan jatuh cinta dan patah hati yang
dialami dan diinternalisasi menjadi narasi diri. Narasi diri dikembangkan
berdasarkan hasil self help yang dilakukan sehingga dapat memunculkan

pemaknaan baru dalam kehidupan, termasuk pada diri mahasiswa.

Menurut hasil wawancara awal dengan beberapa narasumber penelitian
diketahui bahwa pengguna kurang mendapatkan perhatian dari keluarga yang
disebabkan sibuk bekerja, mengalami permasalahan di rumah atau dengan
lingkungan dan pertemanan oleh karena itu narasumber tersebut menggunakan
aplikasi Riliv untuk sesi konseling. Hasil wawancara berikutnya dengan
beberapa narasumber tersebut menyatakan bahwa penggunaan aplikasi Riliv
sangat membantu untuk mengatasi permasalahan yang dialami, dapat
memberikan solusi dan juga fitur meditasi yang ada pada aplikasi ini membuat
narasumber merasakan ketenangan. Penggunaan aplikasi Riliv ini disebabkan
antara lain: beberapa mahasiswa (narasumber) yang membutuhkan konseling
namun tidak dapat dilaksanakan secara offline. Terdapat mahasiswa yang
mengalami masalah psiokologis seperti pengguna kurang mendapatkan
perhatian dari keluarga dan masalah pertemanan, sehingga menggunakan

aplikasi Riliv tersebut.

Berdasarkan fenomena di atas, maka dapat disimpulkan bahwa aplikasi Riliv
dapat membantu meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa, namun

untuk membuktikannya, maka perlu penelitian yang mendalam, oleh karena



B.

itu maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul, “Pengaruh
Konseling Online Self-Help Melalui Penggunaan Aplikasi Riliv Terhadap
Kesejahteraan Psikologis Pada Mahasiswa”.

Identifikasi Masalah

Identifikasi masalah yang ditemukan dalam penelitian ini yaitu:

1. Terdapat mahasiswa yang membutuhkan konseling online.

2. Terdapat mahasiswa yang mengalami masalah psiokologis seperti
pengguna kurang mendapatkan perhatian dari keluarga.

3. Terdapat mahasiswa yang mendapat tekanan dalam lingkup pertemanan

mereka.

Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, disusun pertanyaan penelitian yakni:
Apakah ada pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan Aplikasi

Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa?

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas tujuan
penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh konseling online self-help
melalui penggunaan Aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada

mahasiswa.

Manfaat Penelitian

Dilakukannya penelitian ini diharapkan mampu memberikan manfaat teoritis

maupun praktis.

1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan sumbangan bagi
pengembangan ilmu psikologi dan bimbingan konseling khususnya
kajian mengenai pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan

Aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.



2. Manfaat Praktis

a. Bagi Dosen
Sebagai informasi mengenai online self-help pada mahasiswa
melalui penggunaan Aplikasi Riliv sehingga dapat digunakan dosen
sebagai pertimbangan untuk memberikan self-help pada mahasiswa.

b. Bagi Mahasiswa
Untuk memaksimalkan self-help melalui layanan konseling secara
online.

c. Bagi Peneliti Lain
Dapat mengkaji aplikasi konseling online lainnya seperti KALM,
HaloDoc, sehingga dapat memberikan bantuan aplikasi mana saja

yang dapat direkomandasikan.

F. Ruang Lingkup Penelitian
Agar lebih jelas dan penelitian ini tidak meyimpang dari tujuan yang telah
ditentukan, maka penulis membatasi ruang lingkup penelitian ini sebagai
berikut.
1. Ruang Lingkup Objek Penelitian
Ruang lingkup objek penelitian ini adalah konseling online self-help
melalui Aplikasi Riliv dan kesejahteraan psikologis.
2. Ruang Lingkup Subjek Penelitian
Subjek Penelitian ini adalah Mahasiswa Universitas Lampung yang
menggunakan Aplikasi Riliv.
3. Ruang Lingkup Tempat Penelitian
Tempat penelitian adalah Universitas Lampung.
4. Waktu Penelitian
Penelitian dilakukan pada bulan April 2022.

G. Kerangka Pikir Penelitian
Konseling Online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv dapat
mempengaruhi kesejahteraan psikologis pada mahasiswa. Aplikasi Riliv

merupakan aplikasi curah hati (curhat) yang menghubungkan pengguna



10

dengan psikolog profesional secara anonim dan pribadi, sehingga tidak ada

seorangpun yang dapat mengetahui identitas pengguna aplikasi tersebut

bahkan psikolognya sendiri. Penggunaan aplikasi Riliv ini disebabkan antara

lain: beberapa mahasiswa (narasumber) yang membutuhkan konseling secara

online. Terdapat mahasiswa yang mengalami masalah psiokologis seperti

pengguna kurang mendapatkan perhatian dari keluarga dan terdapat tekanan

permasalahan dalam lingkup pertemanannya, sehingga menggunakan aplikasi

Riliv tersebut yang diharapkan dapat mempengarui kesejahteraan psikologis

pada mahasiswa. Berdasarkan tinjauan pustaka maka dapat disusun kerangka

konsep penelitian sebagai berikut:

Variabel Independen (X)

Penggunaan konseling online

Variabel Dependen (Y)

self-help melalui penggunaan >

Aplikasi Riliv

Kesejahteraan psikologis
pada mahasiswa

Gambar 1. Kerangka Pikir Penelitian

H. Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini sebagai berikut:

Ho: Tidak ada pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan

Aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.

Ha:  Ada pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan Aplikasi

Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.




Il. TINJAUAN PUSTAKA

A. Hakikat Bantuan Diri (Self-help)
1. Pengertian Bantuan Diri (Self-help)
Istilah kata self dalam kamus psikologi memilki makna diri (sendiri), atau
semua yang dirasa dan diyakini benar oleh seseorang mengenai dirinya
sebagai seorang individu. Berdasarkan Bower, dkk (2011) bantuan diri
(self-help) didefinisikan sebagai (a) sebuah pendekatan terapi yang
diberikan lewat teks, rekaman suara, rekaman video, atau melalui
pendekatan lain untuk individu seperti terapi menulis dan (b) dirancang
untuk dikerjakan/diterapkan secara mandiri oleh individu melalui instruksi

ahli profesional.

Selanjutnya berdasarkan pendapat Cuipers & Josien (2007) bantuan diri
(self-help) dapat digunakan sebagai sebuah pengobatan psikis yang
dilakukan secara mandiri oleh individu/pasien sesuai dengan standar
prosedur perawatan yang sudah ada. Instruksi prosedur perawatan tersebut
berisi tentang penjelasan mengenai langkah-langkah yang bisa pasien
ambil untuk dipakai dalam pengobatan psikis yang sesuai untuk dirinya

sendiri.

Bantuan diri (self-help) menurut Bergsma (2007) adalah tindakan
membantu atau memperbaiki diri sendiri tanpa bantuan orang lain.
Selanjutnya dalam konteks buku psikologi, membantu diri sendiri adalah
suatu bentuk menyelesaikan persoalan pribadi atau emosional individu
tanpa bantuan dari seorang profesional. Berdasarkan pendapat Kurtz

(2007), bantuan diri (self-help) juga bisa disebut sebagai proses cara kerja
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bantuan terhadap diri sendiri yang mempunyai misi yang jelas untuk

membantu merubah sebagian aspek dalam diri sendiri.

Gould dan Clum (dalam Lawrence, 2008) menjelaskan bahwa bantuan diri
(self-help) berbasis media adalah alternatif baru bagi individu untuk
mengelola dirinya yang dapat meliputi permasalahan medis ataupun
psikologis yang bisa diterapkan dengan menggunakan buku, kaset audio,
video sebagai panduannya. Saat ini juga telah berkembang program self-
help berbasis komputer yang memanfaatkan jaringan internet sebagai
media dalam kegiatan bantuan diri (self-help).

Menurut beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa yakni
bantuan diri (self-help) merupakan sebuah cara kerja membantu diri
sendiri yang mempunyai tujuan yang jelas. Selanjutnya, bantuan diri (self-
help) adalah suatu bentuk program menyelesaikan permasalahan pribadi
atau psikis individu tanpa bantuan dari seorang ahli profesional secara
langsung, tetapi dilakukan melalui teks, rekaman video, rekaman suara,

atau menggunakan pengalaman individu/ kelompok seperti terapi menulis.

. Tujuan Self-Help

Gould dan Clum (dalam Lawrence, 2008) menjelaskan bantuan diri (self-
help) mempunyai tujuan untuk memberikan pemahaman dan pemecahan
terkait dengan permasalahan yang relevan dengan kebutuhan individu
dalam perkembangannya. kegiatan-kegiatan yang ada dalam bantuan dari
(self-help) dapat berfokus pada proses bantuan terhadap diri sendiri yang
mempunyai misi yang jelas untuk membantu merubah aspek dalam diri
sendiri yang bermasalah. Setiap individu mempunyai dua peranan dalam
bantuan diri (self-help), yakni orang yang membantu dan orang yang
dibantu. Kegiatan yang ada pada bantuan diri (self-help) bersifat sebagai

bantuan yang merubah individu ke arah yang lebih positif.

Bantuan diri (self-help) merupakan salah satu sistem yang memiliki
kegunaan dalam bentuk metode untuk merubah perilaku, metode dalam

mengoptimalkan ketrampilan, metode untuk mengatur emosional, dan
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metode untuk merubah/memahami konsep diri, pikiran, sikap, nilai, dan
harapan. Self Help bertujuan untuk memberikan pemahaman dan
mendapatkan suatu pemecahan masalah yang dihadapi seseorang. Dalam
melakukan Self Help, setiap orang memiliki dua peran, yaitu sebagai orang
yang membantu dan orang yang dibantu. Namun, ketika melakukan Self
Help, seseorang harus fokus berperan sebagai orang yang membantu
menyelesaikan masalah dalam diri, sehingga dia mempunyai tujuan yang

jelas ke arah yang positif.

Karakteristik Self-Help

Bantuan diri (self-help) dalam bentuk pencapaian tujuan berperan sebagai
suatu bantuan atau sesuatu yang dibantu. Kurtz (2007) juga berpendapat
bahwa bantuan diri (self-help) mempunyai karakteristik, seperti:

a. Menanamkan Harapan (Instilling Hope)
Menanamkan harapan merupakan bentuk keyakinan bahwa intervensi
dapat membantu individu dan meningkatkan keadaan individu tersebut
ke arah yang lebih baik. Yalom mengindentifikasikan harapan sebagai
faktor penting dari pelaksanaan terapeutik. Bantuan diri (self-help)
mengoptimalkan konsep harapan dengan memasukkan rasa kontrol atas
keadaan dan keyakinan individu bahwa setiap permasalahan dalam
hidup adalah tantangan dan insentif untuk perkembangan positif, bukan
merupakan ancaman terhadap rasa aman. Saat individu menjadi bagian
dari sebuah kelompok percaya bahwa kelompoknya mampu
berkontribusi meringankan permasalahan, maka yang akan terjadi

perasaan individu dan kelompok secara keseluruhan akan membaik.

b. Universalitas dan Perasaan Memiliki (Universality and an Alternative
to Loneliness)
Sebuah penelitian bantuan diri (self-help) yang terkait pasien dengan
penyakit mental/psikis. Hasil penelian Medvence (2005) menemukan
lebih dari sebagian responden mengungkapkan bahwa mereka memiliki
situasi perasaan yang sama dengan orang lain, kesanggupan untuk

membuka diri, dan tidak merasa sendiri. Perasaan universalitas muncul
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dari karakter manusia yang mempunyai kebutuhan akan lingkungan
sosial dan hubungan kesamaan dalam kondisi tertentu. Kesadaran ini
penting dalam mengoptimalkan perasaan positif.

Dukungan (Support)

Kegiatan bantuan diri (self-help) memiliki tujuan utama yaitu
dukungan. Aspek tersebut merupakan bagian dari keseluruhan
karakteristik yang paling sering kali dikatakan oleh individu ketika
ditanya seputar peran bantuan diri (self-help) yang mereka rasakan.
Dukungan dalam hal ini dapat dibagi menjadi dua bagian. Pada bagian
pertama terdapat rasa peduli, mendengarkan orang lain, perhatian dan
bagian kedua terdapat pengungkapan emosional/ perasaan.

Metode Penanganan Melalui Mengajar dan Belajar (Teaching and
Learning Coping Methods)

Keterampilan menangani merupakan salah satu komponen yang
berkontribusi besar pada bantuan diri (self-help). Individu dalam
aktivitas bantuan diri (self-help) mendapatkan pengetahuan yang dapat
membantu dalam mengoptimalkan sistem penanganan yang lebih
adaptif. Saat individu menyadari bahwa mereka sudah mendapatkan
sistem penanganan baru, maka bisa dipastikan kepuasan mereka akan

lebih meningkat.

Menyampaikan Pengetahuan Berdasarkan Pengalaman
(Communicating Experiental Knowledge)

Salah satu yang penting dari bantuan diri (self-help) adalah individu
yang memperoleh pengalaman dari orang lain. Pengetahuan pengalaman
yang dimaksud dapat didefinisikan sebagai informasi yang didapatkan
dari pengalaman hidup seseorang atau dari orang lan. Hal tersebut
berbeda dengan tinjauan secara profesional yang berfokus pada prinsip-

prinsip dan teori-teori.
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4. Jenis-Jenis Self-Help
Hakikat dari bantuan diri (self-help) menurut Elbraum (2008) adalah

proses bantuan terhadap diri sendiri. Bantuan diri (self-help) dapat dicapai

melalui beberapa jenis:

a.

Kelompok Bantuan Diri (Self-Help Groups)

Sebuah metode yang diaktualisasikan oleh sebagian orang/kelompok
yang mempunyai persamaan prinsip dan tema dalam melandasi
kesatuan anggota kelompok untuk mewujudkan tujuan bersama.
Unsur motivasi dalam pencapaian tujuan kelompok bantuan diri (self-
help group) tersebut berdasarkan minat diri dari setiap anggota

kelompok.

Media Bantuan Diri (Self-Help Media)

Bantuan diri (self-help) berbasis media seperti yang dijelaskan oleh
Gould dan Clum (Lawrence, 2008) adalah sebuah alternatif baru untuk
individu dalam mengelola dirinya, baik yang terkait dengan
permasalahan medis ataupun psikis. Alternatif baru yang dimaksud
dapat dilakukan dengan menggunakan media buku, audio, dan video.
Seperti yang dijelaskan di awal tadi bahwa media bantuan diri (self-
help) telah berkembang menjadi program bantuan diri (self-help)
berbasis komputer yang memanfaatkan komputer atau jaringan
internet sebagai media dalam kegiatan bantuan diri (self-help). Dalam
tinjauannya, Mars mengemukakan bahwa penerapan media atau
program bantuan diri (self-help) berbasis komputer bertujuan supaya
individu tersebut mendapatkan pemahaman dan pemecahan

permasalahan yang relevan dengan kebutuhan perkembangannya.

Berdasarkan pendapat Lewis, dkk (2012) bantuan diri (self-help) dapat

diuraikan sebagai sebuah pendekatan yang memungkinkan individu/pasien

memperbaiki diri melalui media seperti buku, website, DVD, CD, DVD

dan sedikit atau tanpa bantuan terapis. Menurut Cuipers & Shcouurmans

(2010) menjelaskan pendapatnya bahwa video dan televisi juga dapat

diaplikasikan sebagai media dalam bantuan diri (self-help).
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Menurut beberapa penelitian mengenai media bantuan diri (self-help),
mereka memilih mengaplikasikan pengembangan media buku karena lebih
mudah untuk dipahami, sangat memiliki manfaat dan relevan. Alasan lain
yang juga mendukung adalah sebuah penelitian Calgary of University
(dalam McLean, 2013) menjelaskan bahwa produk buku bantuan diri
memiliki eksistensi dalam budaya populer memberikan manfaat pengguna
buku bantuan diri. Alasan lain peneliti yaitu mengaplikasikan media buku
adalah ditinjau dari segi harga buku relatif lebih terjangkau/murah
dibanding berkonsultasi ke pusat konseling/ psikologi Kkarir profesional.
Pemanfaatan buku juga jauh lebih praktis dibawa kemanapun dan
permasalahan individu/klien juga tidak diketahui oleh orang lain, seperti
yang dijelaskan oleh Bergsma (2007) bahwa penjualan dan pembelian
buku menjadi yang terbaik karena mudah dipahami, praktis dibawa

kemanapun dan bermanfaat untuk individu.

5. Manfaat Bantuan Diri (Self-Help)
Bantuan diri (self-help) menurut Ladd (1998) merupakan salah satu sistem
yang memiliki kegunaan dalam bentuk metode untuk merubah perilaku,
metode dalam mengoptimalkan keterampilan, metode untuk mengatur
emosional, dan metode untuk merubah/memahami konsep diri, pikiran,

sikap, nilai, dan harapan.

B. Konseling Online Self-Help Melalui Penggunaan Aplikasi Riliv
Self-help berbasis media merupakan alternatif baru bagi individu untuk
mengelola dirinya baik dengan masalah medis maupun psikologis yang dapat
dilakukan dengan menggunakan buku, kaset audio, video, dan selama dekade
berikutnya telah berkembang program self-help berbasis komputer yang
memanfaatkan komputer atau jaringan internet sebagai media dalam

aktivitas self-help (Lawrence Elbraum Associates 2008).

Mars (2008) mengemukakan bahwa penggunaan media atau program
komputer dalam aktivitas self-help bertujuan agar individu memperoleh

pemahaman dan pemecahan masalah yang relevan dengan kebutuhan
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seseorang dalam perkembangannya Dengan demikian, self-help berbasis web
merupakan kegiatan pemberian bantuan, atau semacam bimbingan yang
ditujukan kepada diri sendiri, dan biasanya dilakukan dengan memanfaatkan
berbagai media internet untuk mengakses berbagai informasi yang
dibutuhkan, sehingga seorang individu dapat berlaku sebagai orang yang

membantu dan orang yang dibantu.

Sebuah intervensi berbasis web merupakan suatu program intervensi yang
dilaksanakan melalui program online preskriptif dan dioperasikan melalui
situs web dan digunakan oleh individu untuk mencari bantuan dan kesehatan
mental yang dibutuhkan. Berdasarkan definisi  tersebut, dapat
diidentifikasikan tiga subtipe intervensi berbasis web, yaitu: (1) Intervensi
Pendidikan Berbasis Web; (2) Intervensi Terapeutik Self-help Berbasis Web,
dan (3) Inter vensi Terapeutik Dukungan Individu Berbasis Web (Barak,
Klein dan Proudfoot, 2009).

Untuk memudahkan pembahasan agar lebih terperinci, peneliti memilih salah
satu subtipe intervensi yang akan dijadikan dalam penelitian, yaitu intervensi
terapeutik self-help berbasis web. Adapun kebutuhan online self-help dapat
dilihat dari komponen kunci yang terdapat dalam self-help berbasis web,

yaitu:

1. Konten Program
Jenis konten program berkaitan dengan sifat informasi yang disebarkan
dalam program ini. Secara umum, ada dua jenis utama: konten ditujukan
untuk mendidik dan konten yang dirancang untuk menciptakan perubahan
terapeutik (baik kognitif dan/atau perilaku). Content merupakan istilah
Bahasa Inggris yang dalam Bahasa Indonesia biasa disebut Konten, adalah
informasi yang tersedia melalui media atau produk elektronik.
Penyampaian konten dapat dilakukan melalui berbagai medium seperti
internet, televisi, CD audio, bahkan acara langsung seperti konferensi dan
pertunjukan panggung. Istilah ini digunakan untuk mengidentifikasi
beragam format dan genre informasi sebagai komponen nilai tambah

media.



18

2. Pilihan Multimedia
Sebagian besar intervensi berbasis web menggunakan teks untuk
menyebarkan isi program, namun terdapat pilihan multimedia lainnya

selain teks, seperti gambar/grafik, animasi, audio, dan video.

3. Aktivitas Interaktif Online
Aktivitas interaktif online dapat meningkatkan pemahaman individu
terhadap isi program dengan cara memfasilitasi untuk terhubung dengan
program itu sendiri. Pada online self-help, aktivitas interaktif online yang
ditawarkan berupa aktivitas non-interaktif dan interaktif yang dilakukan
oleh 2 orang atau lebih.

4. Umpan Balik (Feedback)
Intervensi berbasis web berkaitan dengan mekanisme di mana individu
dapat memperoleh informasi tentang diri mereka sendiri dan kemajuan
mereka. Dalam aktivitas online self-help, terdapat empat bentuk dukungan
feedback, yaitu:
a. Tidak ada feedback atau pengingat yang diterima, perbaikan,

konfirmasi, dan diagnosa feedback otomatis;

b. Sedikit feedback yang didukung secara otomatis;
c. Dukungan feedback berisi penjelasan secara singkat;
d. Dukungan feedback yang sangat spesifik, berisi petunjuk, dan

elaborasi/penjelasan feedback.

Aplikasi Riliv merupakan platform yang menyediakan layanan konseling
online pertama di Indonesia. Riliv menawarkan layanan konseling berbayar
yang dilakukan oleh psikolog professional yang tentunya memiliki izin
praktek. Riliv adalah sebagai layanan psikolog yang bisa menjangkau banyak
orang tanpa batasan fisik dan merupakan sebuah platform yang dapat
membantu teman-teman untuk terhubung dengan psikolog, serta promosi
kesehatan mental yang dilakukan untuk meningkatkan kesadaran banyak
orang agar tidak takut menghubungi psikolog dan perlahan mengikis stigma

yang ada di masyarakat.
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Selain layanan konseling online, Riliv juga memiliki fitur lainnya vyaitu
beragam konten meditasi online. Terdapat berbagai topik meditasi, seperti;
#TenangdiRumah, #TenangdiRumah adalah meditasi instan berbentuk audio
yang berdurasi 7-10 menit. ‘Meditasi Darurat’, yaitu pengguna dapat
menggunakan meditasi ini saat tiba-tiba mengalami emosi yang tidak
nyaman. ‘Meditasi Tidur’ untuk meningkatkan kualitas tidur dan
memperbaiki cara memandang pada waktu beristirahat di malam hari. Di
layanan meditasi ini juga ada fitur bernama Tidur Lelap Bersama Riliv, yaitu,
“Nuansa gelap” yang membawa pengguna dalam kedamaian. Dengan
berbagai nuasa nyaman salah satunya ‘sungai’, mendengarkan aliran sungai
yang membawa pengguna dalam nuansa nyaman tersebut. Lainnya di Tidur
Lelap Bersama Riliv. Fitur “Cerita Lelap” dan “Musik Lelap” yang
menyajikan kisah-kisah manis dan nada-nada lembut akan membawa
pengguna ke dunia mimpi dengan nyaman. Fitur lainnya yang ada di Aplikasi
ini adalah fitur Mood Tracker. Fitur ini berguna untuk mencatat mood harian
kapan pun dan di mana pun agar lebih peka terhadap emosi yang sedang
dirasakan, dengan mengetahui mood harian dapat membantu kita untuk

membangun kesehatan mental diri dan peka terhadap diri sendiri.

Etika Dalam Berkonseling Online

Terdapat beberapa etika yang perlu dipahami oleh terapis dalam memberikan

intervensi terapeutik secara online, diantaranya yaitu:

a. Mengetahui potensi, mengenali batas-batas, dan menginformasikan
kepada individu.

b. Mempertimbangkan berbagai kemungkinan.

c. Pentingnya mengetahui identitas individu secara online.

d. Menyadari perbedaan antara terapis dan individu. (Kraus, Stricker dan
Speyer, 2010)

Tujuan online self-help sejalan dengan diselenggarakannya layanan
bimbingan yang bertujuan agar individu dapat mengatur kehidupannya secara
mandiri, mencapai tugas perkembangan yang optimal, dan dapat memikul

tanggung jawab sepenuhnya atas kehidupannya sendiri. Online self-help
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merupakan salah satu strategi dalam layanan bimbingan. Diselenggarakannya
aktivitas self-help berbasis web juga memiliki tujuan untuk membantu
individu agar dapat mencapai tugas-tugas perkembangannya yang meliputi
aspek pribadi-sosial, belajar, dan karir (Winkel dan Hastuti, 2007).

Terdapat beberapa kelebihan yang didapatkan dari kegiatan self-help secara
online. Hal tersebut diperkuat dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Liebert dan Munson (2010) yang menunjukkan bahwa beberapa kelebihan
dari kegiatan self-help secara online adalah anonimitas, keanekaragaman,
otonomi, altruisme, pertukaran informasi, keuntungan biaya, universalitas,
keuntungan psikologis, dan aksesibilitas, sedangkan kekurangan pada kegiatan
online self-help adalah ketakutan identitas, kurangnya kontak impersonal, dan
kendala teknis.

Riliv merupakan aplikasi kesehatan mental yang terdiri atas konten meditasi
dan layanan konseling (Riliv.co, 2020). Aplikasi Riliv berfokus pada
pertolongan psikologis, namun tidak ada konten artikel psikologi sebagai
salah satu upaya memberikan informasi mengenai pertolongan pertama

psikologis.

Riliv merupakan sebuah social network yang menghubungkan setiap orang
yang memiliki permasalahan pribadi untuk menyelesaikannya melalui
konseling online berbasis teks. Aplikasi ini menghubungkan seorang psikolog
atau ilmuwan psikologi dengan user sebagai klien untuk proses konseling
berbasis teks. Riliv dirancang dengan konsep konsultasi one on one oleh
psikolog profesional secara anonim. Segala bantuan psikologi melalui
konseling dapat tetap dilaksanakan secara profesional dan memenuhi kaidah
proses konseling pada dasarnya dapat diterapkan melalui aplikasi android di
Riliv (Yuni dkk, 2018).
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D. Kesejahteraan Psikologis
1. Pengertian Kesejahteraan Psikologis
Teori kesejahteraan psikologis yang menjelaskan sebagai pencapaian
penuh dari potensi psikologis seseorang dan suatu keadaan ketika
individu dapat menerima kekuatan dan kelemahan diri apa adanya,
memiliki tujuan hidup, mengembangkan relasi yang positif dengan orang
lain, menjadi pribadi yang mandiri, mampu mengendalikan lingkungan,

dan terus bertumbuh secara personal (Ryff & Keyes, 1989).

Konsep Ryff berawal dari adanya keyakinan bahwa kesehatan yang
positif tidak sekedar tidak adanya penyakit fisik saja, akan tetapi
berkaitan juga dengan bagaimana mengembangkan relasi yang positif
dengan orang ain dan menjadi pribadi yang autonomy (Ryff, 1989).
Kesejahteraan psikologis terdiri dari adanya kebutuhan untuk merasa
baik secara psikologis. Ryff menambahkan bahwa kesejahteraan
psikologis merupakan suatu konsep yang berkaitan dengan apa yang
dirasakan individu mengenai aktivitas dalam kehidupan sehari-hari serta
mengarah pada pengungkapan perasaan-perasaan pribadi atas apa yang
dirasakan oleh individu sebagai hasil dari pengalaman hidupnya, selain
itu kesejahteraan psikologis dapat dimaknai dengan diperolehnya
kebahagiaan,kepuasan hidup dan tidak adanya gejala-gejala depresi (Ryff
& Keyes, 1989).

Kesejahteraan psikologi merupakan tingkat kemampuan individu dalam
menerima dirinya apa adanya, membentuk hubungan yang hangat dengan
orang lain, mandiri terhadap tekanan sosial, mengontrol lingkungan
eksternal, memiliki arti hidup, serta merealisasikan potensi dirinya secara
kontinyu, oleh karena itu bila seorang individu memiliki penilaian positif
terhadap diri sendiri, mampu bertindak secara otonomi, menguasai
lingkungannya, memiliki tujuan dan makna hidup, serta mengalami
perkembangan kepribadian maka individu tersebut dapat dikatakan

memiliki kesejahteraan psikologis (Daniella, 2012).
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Kesejahteraan psikologis berhubungan dengan kepuasan pribadi,
engagement, harapan, rasa syukur, stabilitas suasana hati, pemaknaan
terhadap diri sendiri, harga diri, kegembiraan, kepuasan dan optimisme,
termasuk juga mengenali kekuatan dan mengembangkan bakat dan minat
yang dimiliki. Kesejahteraan psikologis memimpin individu untuk
menjadi kreatif dan memahami apa yang sedang dilaksanakannya
(Batram & Boniwell, 2007).

Kebahagiaan adalah bagian dari keadaan sejahtera dan kepuasan hati,
yaitu kepuasan yang menyenangkan dan timbul apabila kebutuhan dan
harapan individu terpenuhi. Alston dan Dudley menambahkan bahwa
kepuasan hidup merupakan kemampuan seseorang untuk menikmati
pengalaman-pengalamannya, yang disertai tingkat kegembiraan
(Hurlock, 1994). Dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan psikologis
adalah kondisi individu yang ditandai dengan adanya perasaan bahagia,
mempunyai kepuasan hidup dan tidak ada gejala-gejala depresi,
mempunyai pemaknaan hidup yang tinggi dan mampu mengembangkan

pribadi serta bakat dan minat yang dimiliki.

. Dimensi Kesejahteraan Psikologis

Pondasi untuk diperolehnya kesejahteraan psikologis adalah individu

yang secara psikologis dapat berfungsi secara positif (Ryff & Keyes,

1989). Komponen individu yang mempunyai fungsi psikologis yang

positif yaitu:

a. Penerimaan diri (self-acceptance)
Dimensi ini merupakan ciri utama kesehatan mental dan juga sebagai
karakteristik utama dalam aktualisasi diri, berfungsi optimal, dan
kematangan. Penerimaan diri yang baik ditandai dengan kemampuan
menerima diri apa adanya. Kemampuan tersebut memungkinkan
seseorang untuk bersikap positif terhadap diri sendiri dan kehidupan
yang dijalani. Hal tersebut menurut Ryff (1989) menandakan
kesejahteraan psikologis yang tinggi. Individu yang memiliki tingkat

penerimaan diri yang baik ditandai dengan bersikap positif terhadap
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diri sendiri, mengakui dan menerima berbagai aspek yang ada dalam
dirinya, baik positif maupun negatif, dan memiliki pandangan positif
terhadap masa lalu. Demikian pula sebaliknya, seseorang yang
memiliki tingkat penerimaan diri yang kurang baik yang
memunculkan perasaan tidak puas terhadap diri sendiri, merasa
kecewa dengan pengalaman masa lalu, dan mempunyai pengharapan

untuk tidak menjadi dirinya saat ini.

Hubungan positif dengan orang lain (positive relations with others)

Dimensi ini berulangkali ditekankan sebagai dimensi yang penting
dalam konsep kesejahteraan psikologis. Ryff (1989) menekankan
pentingnya menjalin hubungan saling percaya dan hangat dengan
orang lain. Dimensi ini juga menekankan adanya kemampuan yang
merupakan salah satu komponen kesehatan mental yaitu kemampuan
untuk mencintai orang lain. Individu yang tinggi atau baik dalam
dimensi ini ditandai dengan adanya hubungan yang hangat,
memuaskan dan saling percaya dengan orang lain, mempunyai rasa
afeksi dan empati yang kuat. Sebaliknya, individu yang hanya
mempunyai sedikit hubungan dengan orang lain, sulit untuk bersikap
hangat dan enggan untuk mempunyai ikatan dengan orang lain,

menandakan bahwa individu tersebut kurang baik dalam dimensi ini.

Otonomi (autonomy)

Dimensi otonomi menjelaskan mengenai kemandirian, kemampuan
untuk menentukan diri sendiri, dan kemampuan untuk mengatur
tingkah laku. Seseorang yang mampu untuk menolak tekanan sosial
untuk berpikir dan bertingkah laku dengan cara-cara tertentu, serta
dapat mengevaluasi diri sendiri dengan standar personal, hal ini
menandakan bahwa individu tersebut baik dalam dimensi ini.
Sebaliknya, individu yang kurang baik dalam dimensi otonomi akan
memperhatikan harapan dan evaluasi dari orang lain, membuat
keputusan berdasarkan penilaian orang lain, dan cenderung bersikap

konformis.
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d. Pengusaan terhadap lingkungan (environmental mastery)

Individu dengan kesejahteraan psikologis yang baik memiliki
kemampuan untuk memilih dan menciptakan lingkungan yang sesuai
dengan kondisi fisik dirinya, dengan kata lain individu tersebut
mempunyai kemampuan dalam menghadapi kejadian-kejadian di luar
dirinya. Hal inilah yang dimaksud dalam dimensi ini mampu untuk
memanipulasi keadaan sehingga sesuai dengan kebutuhan dan nilai-
nilai pribadi yang dianutnya dan mampu untuk mengembangkan diri
secara kreatif melalui aktivitas fisik maupun mental. Sebaliknya,
individu yang kurang baik dalam dimensi ini akan menampakkan
ketidakmampuan untuk mengatur kehidupan sehari-hari, dan kurang
memiliki kontrol terhadap lingkungan luar.

e. Tujuan hidup (purpose in life)
Dimensi ini menjelaskan mengenai kemampuan individu untuk
mencapai tujuan dalam hidup. Seseorang yang mempunyai rasa
keterarahan dalam hidup, mempunyai perasaan bahwa kehidupan saat
ini dan masa lalu mempunyai keberartian, memegang kepercayaan
yang memberikan tujuan hidup, dan mempunyai target yang ingin
dicapai dalam hidup, maka individu tersebut dapat dikatakan
mempunyai dimensi tujuan hidup yang baik. Sebaliknya, seseorang
yang kurang baik dalam dimensi ini mempunyai perasaan bahwa tidak
ada tujuan yang ingin dicapai dalam hidup, tidak melihat adanya
manfaat dalam masa lalu kehidupannya, dan tidak mempunyai
kepercayaan yang dapat membuat hidup lebih berarti. Dimensi ini
dapat menggambarkan kesehatan mental karena Kkita tidak dapat
melepaskan diri dari keyakinan yang dimiliki oleh seorang individu
mengenai tujuan dan makna kehidupan ketika mendefenisikan

kesehatan mental.

f. Perkembangan pribadi (personal growth)
Dimensi ini menjelaskan mengenai kemampuan individu untuk

mengembangkan potensi dalam diri dan berkembang sebagai seorang
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manusia. Dimensi ini dibutuhkan oleh individu agar dapat optimal
dalam berfungsi secara psikologis. Salah satu hal penting dalam
dimensi ini adalah adanya kebutuhan untuk mengaktualisasikan diri,
misalnya dengan keterbukaan terhadap pengalaman. Seseorang yang
baik dalam dimensi ini mempunyai perasaan untuk terus berkembang,
melihat diri sendiri sebagai sesuatu yang bertumbuh, menyadari
potensi yang terdapat di dalam dirinya, dan mampu melihat
peningkatan dalam diri dan tingkah laku dari waktu ke waktu.
Sebaliknya, seseorang yang kurang baik dalam dimensi ini akan
menampilkan ketidakmampuan untuk mengembangkan sikap dan
tingkah laku baru, mempunyai perasaan bahwa individu tersebut
adalah seorang pribadi yang membosankan, dan tidak tertarik dengan
kehidupan yang dijalani.

Hurlock (1994) menjelaskan, bahwa ada beberapa esensi mengenai

kebahagiaan, kesejahteraan, antara lain:

a.

Sikap menerima (Acceptance)

Sikap menerima orang lain dipengaruhi oleh sikap menerima diri
yang timbul dari penyesuaian pribadi maupun penyesuaian sosial
yang baik (Shaver & Freedman, dalam Hurlock, 1994). Lebih lanjut
dijelaskan bahwa kebahagiaan banyak bergantung pada sikap
menerima dan menikmati keadaan orang lain dan apa yang
dimilikinya.

Kasih sayang (Affection)

Kasih sayang merupakan hasil normal dari sikap diterima oleh orang
lain. Semakin diterima baik oleh orang lain, semakin banyak
diharapkan yang dapat diperoleh dari orang lain. Kurangnya cinta
atau kasih yang memiliki pengaruh yang besar terhadap kebahagiaan
seseorang

Prestasi (Achivment)

Prestasi berhubungan dengan tercapainya tujuan seseorang. Apabila
tujuan ini secara tidak realistis tinggi, maka akan timbul kegagalan

dan yang bersangkutan akan merasa tidak puas dan tidak bahagia.
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Berdasarkan esensi yang telah disebutkan di atas dapat disimpulkan
bahwa secara teori hal tersebut memiliki relasi dengan kesejahteraan
Psikologis karena kebahagian (happiness) merupakan hasil dari
kesejahteraan psikologis dan merupakan tujuan tertinggi yang ingin
dicapai oleh setiap manusia (Ryff,1989). Pada penelitian ini penulis
memilih menggunakan dimensi dari (Ryff & Keyes,1995) karena bila
dilihat dari hasil wawancara yang telah dilakukan dari beberapa
narasumber, aspek-aspek kesejahteraan psikologis antara lain penerimaan
diri yaitu adanya sikap positif terhadap diri sendiri, hubungan positif
dengan orang lain yaitu adanya hubungan yang hangat dan rasa percaya
terhadap orang lain, otonomi yaitu adanya kekmampuan menolak
tekanan sosial dan mampu mengevaluasi diri sendiri dengan standar
personal, penguasaan terhadap lingkungan yaitu kemampuan untuk
menghadapi kejadian-kejadian di luar dirinya, tujuan hidup yaitu adanya
rasa keterarahan dalam hidup dan mempunyai target yang ingin dicapai,
dan perkembangan pribadi yaitu individu yang mampu mengembangkan
potensi dalam diri dan berkembang sebagai seorang manusia. Masing-
masing aspek mempunyai keterikatan dengan hasil wawancara yang telah
dilakukan melihat pada hasil wawancara dijelaskan bahwa sedangnya
kesejahteraan psikologis dipengaruhi oleh kurangnya pemenuhan
terhadap aspek- aspek yang dijelaskan sebelumnya. Dengan demikian

teori tersebut tepat di gunakan dalam penelitian ini.

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kesejahteraan Psikologis

Berikut ini merupakan faktor-faktor yang mempengaruhi kesejahteraan

psikologis seseorang menurut Ryff (1989), antara lain :

a.

Dukungan Sosial

Gambaran berbagai ungkapan perilaku suportif (mendukung) kepada
seorang individu yang diterima oleh individu yang bersangkutan dari
orang-orang yang cukup bermakna dalam hidupnya. An dan Cooney
(2006), menyatakan bahwa bimbingan dan arahan dari orang lain
(generativity) memiliki peran yang penting pada kesejahteraan

psikologis. Hal ini termasuk kedalam perilaku hubungan (Relation
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Behaviour) yang mana pemimpin, mendengar, memfasilitasi, dan
mendukung mahasiswa yang bekerja sebagai karyawan, sehingga
karyawan dapat menyelesaikan tugasnya dengan baik (Hersey &
Blanchard, 1988). Dukungan sosial yang diberikan adalah untuk
mendukung karyawan dalam mencapai tujuan dan kesejahteraan
sikologisnya, sehingga mahasiswa yang menjadi karyawan dapat
menerima dirinya lebih positif.

. Status sosial ekonomi

Ryff (1989), menyatakan bahwa faktor status sosial ekonomi menjadi
sangat penting dalam peningkatan kesejahteraan psikologis, bahwa
tingkat keberhasilan dalam pendidikan dan pekerjaan yang lebih baik,
menunjukkan tingkat kesejahteraan psikologis juga lebih baik. Ryan
dan Deci (2001), menegaskan status sosial ekonomi berhubungan
dengan dimensi penerimaan diri, tujuan hidup, penguasaan lingkungan
dan pertumbuhan pribadi. Status sosial ekonomi mempengaruhi
kesejahteraaan psikologis seseorang, seperti besarnya pemasukan
dalam keluarga, tingkat pendidikan, keberhasilan pekerjaan,
kepemilikan materi dan status sosial di masyarakat. (Pinquart &
Sorenson, 2000). Sehingga dapat dikatakan, semakin tinggi status
sosial dapat serta merta mempengaruhi kesejahteraan psikologis

seseorang.

. Jaringan sosial

Berkaitan dengan aktivitas sosial yang diikuti oleh individu seperti
aktif dalam pertemuan-pertemuan atau organisasi, kualitas dan
kuantitas aktivitas yang dilakukan, dan dengan siapa kontak sosial
dilakukan membuat seorang individu memiliki kecenderungan
kesejahteraan yang rendah atau yang tinggi ditunjang dari siapakah
orang-orang yanng berada di lingkungan sosial individu, semakin baik
kontak sosial yang terkait dengan individu, semakin tinggi tingkat

kesejahteraan individu tersebut. (Pinquart & Sorenson, 2000).
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Religiusitas

Hal ini berkaitan dengan transendensi segala persoalan hidup kepada
Tuhan Individu yang memiliki tingkat religiusitas tinggi lebih mampu
memaknai kejadian hidupnya secara positif sehingga hidupnya
menjadi lebih bermakna (Bastaman, 2000). Pernyataan tersebut
memang punyai keterikatan dengan peranan tentang semakin tinggi
seseorang memaknai hidupnya seara positif maka kesejahteraan hidup

yang dirasakan juga tinggi.

Kepribadian Gutie'rrez, Jime'nez, Herna'ndez, dan Puente (2004),
menyatakan kepribadian merupakan salah satu faktor yang sangat

berpengaruh dalam kesejahteraan psikologis.

Beberapa faktor lain yang mempengaruhi kesejahteraan psikologis antara
lain menurut Ryff & Singer (1989) sebagai berikut:

a.

Usia

Ryff dan Keyes (1989) mengemukakan bahwa perbedaan usia
mempengaruhi perbedaan dimensi-dimensi kesejahteraan psikologis.
Dalam penelitiannya ditemukan bahwa dimensi penguasaan
lingkungan dan dimensi otonomi mengalami peningkatan seiring
bertambahnya usia, terutama dari dewasa muda hingga madya.

Jenis kelamin

Sejak kecil stereotipe gender telah tertanam dalam diri, anak lakilaki
digambarkan sebagai sosok yang agresif dan mandiri, sementara itu
perempuan digambarkan sebagai sosok yang pasif dan tergantung,
serta sensitif terhadap perasaan orang lain (Papalia, dkk., 1998).
Tidaklah mengherankan bahwa sifat-sifat stereotipe ini akhirnya
terbawa oleh individu sampai individu tersebut dewasa. Sebagai sosok
yang digambarkan tergantung dan sensitif terhadap perasaan
sesamanya, sepanjang hidupnya wanita terbiasa untuk membina

keadaan harmoni dengan orang-orang di sekitarnya.
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c. Status sosial ekonomi
Penelitian Diener dan Diener dalam Hidalgo (2010) menunjukkan
bahwa perubahan penghasilan seseorang penting untuk kesejahteraan
psikologisnya daripada orang yang berpenghasilan tetap. Diener dan
Diener juga mengamati bahwa orang-orang yang berpenghasilan
tinggi berada pada level kepuasan yang tinggi pula, sehingga mereka
dapat merasakan kesejahteraan psikologis.

d. Budaya
Budaya dan masyarakat terkait dengan norma, nilai dan kebiasaan
yang berada dalam masyarakat. Budaya individualistik dan
kolektivistik memberikan perbedaan dalam kesejahteraan psikologis.

Berdasarkan pemaparan di atas peneliti menyimpulkan faktor yang
mempengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa berdasarkan teori Ryff
(1989), yaitu dukungan sosial sebagai ungkapan perilaku mendukung
kepada seorang individu yang diterima oleh individu yang bersangkutan
dari orang-orang yang bermakna dalam hidupnya, status ekonomi sosial
yaitu tingkatan ekonomi yang dipandang orang lain terhadap individu
tersebut, jaringan sosial yaitu kontak sosial yang dimiliki indiidu dalam
lingkungan sekitarnya, religiusitas yaitu pemaknaan diri individu dalam
hidup kepada Tuhan, dan keribadian sebagai acuan hidup individu dalam

bersikap dan bersifat tehadap kehidupan yang dijalani.

E. Penelitian Terdahulu yang Relevan
Untuk mendukung permasalahan terhadap bahasan, peneliti berusaha
malacak berbagai literature dan penelitian terdahulu (prior research) yang
masih relevan terhadap masalah yang menjadi obyek penelitian saat ini.
Selain itu yang menjadi syarat mutlak bahwa dalam penelitian ilmiah
menolak yang namanya plagiatisme atau mencontek secara utuh hasil karya
tulisan orang lain. Oleh karena itu, untuk memenuhi kode etik dalam
penelitian ilmiah maka sangat diperlukan eksplorasi terhadap penelitian-
penelitian terdahulu yang relevan. Tujuannya adalah untuk menegaskan

penelitian, posisi penelitian dan sebagai teori pendukung guna menyusun



30

konsep berpikir dalam penelitian. Berdasarkan hasil eksplorasi terhadap

penelitian-penelitian terdahulu, peneliti menemukan beberapa penelitian

terdahulu yang relevan dengan penelitian ini.

Tabel 2. Penelitian Terdahulu yang Relevan

Peneliti Judul Penelitian Hasil Penelitian
(Tahun)
Mansyur Konseling Online Hasil analisis ini  menunjukkan
(2019) Sebagai Upaya bahwa sejak tahun 2008, konseling
Menangani Masalah online sudah digunakan sebagai
Perundungan Di salah satu alat memudahkan
Kalangan Anak Muda kalangan anak muda untuk
melakukan konseling salah satunya
anak muda. Mereka tidak harus
meluapkan emosinya  secara
langsung dan hanya membutuhkan
waktu yang singkat. Meskipun
begitu, beberapa kelemahan
konseling online juga ikut dibahas.
Berjalannya waktu, kelemahan itu
dapat diatasi dengan penemuan
terbaru dari penelitian terkait
konseling online.
Amalia Validasi Platform Hasil uji validitas fungsional
(2020) Rising-Life untuk menunjukkan  bahwa  terdapat
Meningkatkan Mental perbedaan skor pretest dan posttest
Health  First Aid pada kelompok eksperimen, dengan
Retreival Knowledge hasil uji beda sebesar -2,807 dan
pada Siswa SMA taraf signifikansi 0,005 (p <0,05).
Negeri 12 Semarang Selain itu, skor posttest pada
kelompok eksperimen lebih unggul
dibandingkan dengan kelompok
kontrol, dengan hasil uji beda
sebesar -3,797 dan taraf
signifikansi 0,000 (p<0,05).
Apsari Konseling  Berbasis Hasil penelitian merancang 5
(2018) Teks  Menggunakan Modul vyaitu konsep konseling
Riliv-Aplikasi berbasis teks,pendekatan konseling,
Android microskill konseling, teknik helping

model, studi kasus konseling
online. Modul yang dikembangkan
menjadi alternatif model konseling
berbasis teks melalui aplikasi
android sebagai alternatif model
bagi generasi Millenial.




111. METODOLOGI PENELITIAN

A. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan di Universitas Lampung dan waktu pelaksanaan

penelitiannya pada semester genap (Tahun pelajaran 2021/2022).

B. Metode Penelitian
Jenis penelitian yang akan digunakan untuk meneliti pengaruh konseling
online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan
psikologis pada mahasiswa adalah penelitian kuantitatif yang menekankan
pada data-data yang berbentuk angka dan diolah dengan menggunakan
metode statistika. Desain penelitian yang akan digunakan adalah desain
penelitian uji komparatif. Menurut Sukardi (2007) yaitu karena penelitian ini
dilakukan untuk membandingkan persamaan dan perbedaan dua atau lebih
fakta-fakta dan sifat-sifat objek yang diteliti berdasarkan kerangka pemikiran

tertentu.

C. Penelitian dan Definisi Oprasional
1. Variabel Penelitian

Variabel penelitian menurut Arikunto (2010) mengemukakan bahwa
variabel adalah gejala yang bervariasi, yang menjadi objek penelitian.
Sedangkan menurut Sugiyono (2011) variabel adalah suatu atribut atau
sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian
ditarik kesimpulannya. Dalam penelitian ini terdapat dua variabel yaitu
variabel bebas dan variabel terikat.

a. Variabel bebas (X) atau biasa disebut dengan istilah variabel

independent merupakan variabel yang mempengaruhi atau yang
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menjadi sebab berubahnya variabel terikat. Dalam penelitian ini
yang menjadi variabel bebas adalah Konseling Online self-help
melalui penggunaan Aplikasi Riliv.

b. Variabel terikat (Y) atau biasa disebut dengan istilah variabel
dependent merupakan variabel yang merupakan variabel yang
dipengaruhi atau yang menjadi akibat karena adanya variabel bebas.
Dalam penelitian ini yang menjadi variabel terikat adalah

kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.

2. Definisi Operasional
Definisi operasional sebagai suatu definisi mengenai variabel yang
dirumuskan berdasarkan karakteristik-karakteristik variabel tersebut yang
dapat diamati (Azwar, 2007). Definisi operasional variabel dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut:
a. Kesejahteraan psikologis pada mahasiswa
Kesejahteraan psikologis merupakan suatu konsep yang berkaitan
dengan apa yang dirasakan individu mengenai aktivitas dalam
kehidupan sehari-hari serta mengarah pada pengungkapan perasaan-
perasaan pribadi atas apa yang dirasakan oleh individu sebagai hasil
dari pengalaman hidupnya, selain itu kesejahteraan psikologis dapat
dimaknai dengan diperolehnya kebahagiaan, kepuasan hidup dan
tidak adanya gejala-gejala depresi. Indikator sebagai berikut:
1) Penerimaan diri (self-acceptance)
2) Hubungan positif dengan orang lain (positive relations with
others)
3) Otonomi (autonomy)
4) Pengusaan terhadap lingkungan (environmental mastery)
5) Tujuan hidup (purpose in life)
6) Perkembangan pribadi (personal growth)
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b. Konseling Online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv
Konseling Online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv
adalah penggunaan aplikasi kesehatan mental yang terdiri atas:

1) Konten meditasi
2) Konten layanan konseling.

D. Teknik Pengumpulan Data

Dalam penelitian ini skala yang digunakan ialah skala Konseling Online self-
help melalui penggunaan Aplikasi Riliv dan kesejahteraan psikologis pada
mahasiswa, dengan pilihan jawaban menggunakan skala kesejahteraan
psikologis pada mahasiswa dan Konseling Online self-help melalui
penggunaan Aplikasi Riliv. Menurut Sukardi (2005), model Likert menilai
sikap atau tingkah laku yang diinginkan oleh peneliti dengan cara
mengajukan beberapa pertanyaan atau pernyataan kepada responden. Skala
model Likert merupakan metode penskalaan pernyataan sikap yang
menggunakan distribusi respons sebagai dasar penentuan nilai skalanya
(Azwar, 2016).

Skala model Likert maka variabel yang akan diukur dijabarkan menjadi
indikator variabel. Kemudian indikator tersebut dijadikan sebagai titik tolak
untuk menyusun item-item instrumen berupa pernyataan. Jawaban setiap item
instrumen yang menggunakan skala Likert mempunyai gradasi dari sangat
positif sampai sangat negatif. Prosedur dalam membuat skala model Likert
sebagai berikut (Misbahuddin dan Hasan, 2013);

a. Peneliti mengumpulkan item-item yang cukup banyak, relevan dengan
masalah yang sedang diteliti, dan terdiri dari item yang cukup jelas disukai
dan tidak disukai .

b. Kemudian item-item tersebut dicoba kepada sekelompok responden yang
cukup representatif dari populasi yang ingin diteliti

c. Responden di atas diminta untuk mengecek tiap item, apakah ia
menyenangi (+) atau tidak menyukainya (-). Responsi tersebut

dikumpulkan dan jawaban yang memberikan indikasi menyenangi
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diberikan skor tertinggi. Tidak ada masalah untuk memberikan skor 4
untuk yang tertinggi dan skor 1 untuk yang terendah atau sebaliknya
namun yang penting adalah konsistensi dari arah sikap yang diperlihatkan.
Demikian juga, apakah jawaban “setuju” atau “tidak setuju” disebut yang
disenangi, tergantung isi dari item-item yang disusun

d. Total skor dari masing-masing individu adalah penjumlahan dari skor
masing-masing item dari individu tersebut

e. Respons dianalisis untuk mengetahui item-item mana yang sangat yata
batasan antara skor tinggi dan skor rendah dalam skala total. Misalnya,
respons responden pada upper 25% dan lower 25% dianalisis untuk
melihat sampai berapa jauh tiap item dalam kelompok ini berbeda. Item-
item yang tidak menunjukan beda yang nyata, apakah masuk ke dalam
skor tinggi atau rendah juga dibuang untuk mempertahankan konsistensi

internal dari pernyataan.

Skala ini terdiri dari empat alternatif jawaban yaitu sangat sesuai (SS), sesuai
(S), tidak sesuai (TS), sangat tidak sesuai (STS). Penilaian item favorable
bergerak dari skor 4 menunjukkan sangat sesuai (SS), 3 sesuai (S), 2 tidak
sesuai (TS), 1 menunjukkan sangat tidak sesuai (STS). Sedang item
unfavorable bergerak dari 1 sangat sesuai (SS), 2 sesuai (S), 3 tidak sesuali
(TS), 4 sangat tidak sesuai (STS). Skala yang akan digunakan yaitu skala
konseling online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv dan skala

kesejahteraan psikologis pada mahasiswa (Misbahuddin dan Hasan, 2013).

a. Skala Kesejahteraan psikologis pada mahasiswa
Skala Kesejahteraan psikologis pada mahasiswa ini disusun berdasarkan
komponen-komponen dalam kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.

b. Skala Konseling Online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv
Skala konseling online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv yang
didasarkan pada Kkarakteristik individu yang menggunakan konseling
online self-help melalui penggunaan Aplikasi Riliv’ yang dikemukakan
oleh Guilford dalam Rachmawati (2015).
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E. Populasi dan Sampel

1.

Populasi

Populasi adalah kumpulan objek penelitian, menurut Rakhmat (2012)
objek penelitian bisa berupa organisasi, kelompok, lembaga, buku dan
lain-lain. Berdasarkan pendapat tersebut, objek penelitian ini adalah
mahasiswa Universitas Lampung yang melakukan konseling online self-
help melalui penggunaan Aplikasi Riliv.

Sampel

Sampel menurut Sugiyono (2014) adalah sebagian dari jumlah dan
krakteristik yang dimiliki oleh populasi. Jadi sampel adalah sebagian dari
populasi yang akan diamati dalam penelitian. Teknik pengambilan
sampel dalam penelitian ini adalah teknik purposive sampling, yaitu
memilih individu untuk dijadikan sampel sesuai dengan Kriteria yang
dinginkan peneliti. Sampel penelitian ini adalah mahasiswa yang

menggunakan Aplikasi Riliv berjumlah 25 orang.

F. Uji Persyaratan Instrumen

1.

Uji Validitas (Konstruk)

Sebuah tes dikatakan memiliki validitas jika hasilnya sesuai dengan
kriterium, dalam arti memiliki kesejajaran antara hasil tes tersebut
dengan kriterium. Instrumen yang valid berarti alat ukur yang
digunakan untuk mendapatkan data (mengukur) itu valid. Untuk
menguji validitas instrumen digunakan rumus korelasi product moment
yang dikemukakan oleh Pearson dengan rumus:

~ N (ZXY) — (ZX)(ZY)
Y T JINEX? — (EX)? {NZYZ — (ZY)?

Keterangan :

Iy . Koefisien korelasi antara X dan Y

Zx: Jumlah skor butir, masing-masing item
2'y: Jumlah skor total

N : Jumlah responden

2x?2: Jumlah kuadrat butir

2Y2: Jumlah kuadrat total (Sudjana, 2005)
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Berdasarkan hasil pengujian validitas diketahui bahwa dari 62 item
pernyataan pada skala kesejahteraan psikologis mahasiswa, diketahui
bahwa seluruh item pernyataan yang valid karena rhitung > rtabel (0,3809).
Validitas berkisar diangka 0,404 — 0,617, item gugur pada nomor 41, 50,
59 dan 65. (Data dapat dilihat pada tabel di lampiran halaman 70)

2. Reliabilitas Instrumen
Salah satu ciri instrumen yang berkualitas baik adalah reliabel, yaitu
mampu menghasilkan skor yang cermat dengan eror pengukuran kecil.
Reliabilitas adalah ukuran suatu kestabilan dan konsistensi responden
dalam menjawab hal yang berkaitan dengan konstruk - konstruk yang
merupakan dimensi suatu variabel dan disusun dalam suatu bentuk.
Dengan kata lain, reliabilitas mengukur seberapa tinggi kecermatan dan
konsistensi hasil alat ukur (Sudjana, 2005). Dalam penelitian ini, untuk
meneliti reliabilitas, penulis menggunakan formula Alpha dari Cronbach.
Rumus ini digunakan apabila instrument angket memiliki alternatif
jawaban lebih dari dua pilihan (ganda maupun essay). Rumus Alpha

Cronbach yang digunakan dalam penelitian ini adalah:

- [l -
(L ol
Keterangan :
riu = Koefisien reliabilitas instrumen
YoZ = Jumlah varian butir

o} = Varians total
Kk = Jumlah butir pertanyaan

Kemudian menginterprestasikan besarnya nilai korelasi dengan melihat
tabel berikut:
Tabel 3. Kategori Besarnya Reliabilitas

No Interval Koefisien Tingkat Hubungan
1 0,80< r11 <1,00 Reliabilitas sangat tinggi
2 0,60< r11 <0,80 Reliabilitas tinggi
3 0,40< r11 <0,60 Reliabilitas sedang
4 0,20< r11 <0,40 Reliabilitas rendah
5 ri1 <0,20 Reliabilitas sangat rendah

Sumber: Sudjana (2005)
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Berdasarkan hasil pengujian reliabilitas diketahui bahwa koefisien Alpha
Chronbach > rpe (0,3809), yaitu 0,798 yang berarti bahwa seluruh item
pernyataan pada skala kesejahteraan psikologis mahasiswa adalah reliabel.
Jika dikategorikan nilai 0,798 masuk dalam interval 0,60 < r11 < 0,80
yang memiliki tingkat hubungan reliabilitas tinggi. (Data dapat dilihat

pada tabel di lampiran halaman 72)

G. Teknik Analisis Data

Analisis data dimulai dengan memahami seluruh data yang tersedia dari
berbagai sumber yang telah dilakukan sesuai metode pengumpulan data
sebelumnya. Analisis dilakukan agar peneliti segera dapat menyusun strategi
selanjutnya sehingga memperoleh kesimpulan. Penelitian ini dalam
pengolahan data menggunakan statistik inferensial. Statistik inferensial
digunakan untuk jenis penelitian yang mencari hubungan, pengaruh,
perbedaan antara satu variabel dan variabel lainnya. Statistik inferensial
meliputi statistik parametris dan non-parametris. Penggunaan statistik
parametris dan non parametris tergantung pada asumsi dan jenis data yang
akan dianalisis. Dalam penelitian ini jenis data dua variabel yang digunakan
adalah data interval sehingga akan menggunakan statistik parametris. Statistik
parametris kebanyakan digunakan untuk menganalisis data interval
(Sugiyono, 2014).

Untuk menguji hipotesis dalam penelitian ini teknik analisis data yang
digunakan adalah korelasi Person Product Moment karena jenis data dua
variabel yang diolah menggunakan data interval. Data interval adalah data
hasil pengukuran yang dapat diurutkan atas dasar Kriteria tertentu serta
menunjukan semua sifat yang dimiliki oleh data ordinal. Kelebihan sifat data
interval dibandingkan dengan data ordinal adalah memiliki sifat kesamaan
jarak (equality interval) atau memiliki rentang yang sama antara data yang
telah diurutkan. Karena kesamaan jarak tersebut, terhadap data interval dapat
dilakukan oprasi matematika penjumlahan dan pengurangan (+, -). Namun
demikian masih terdapat satu sifat yang belum dimiliki yaitu tidak adanya

angka Nol mutlak pada data interval (Sugiyono, 2014).
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Uji Normalitas

Uji normalitas merupakan uji yang dilakukan sebagai prasyarat untuk
melakukan analisis data. Uji normalitas dilakukan sebelum data diolah
berdasarkan model-model penelitian yang diajukan. Uji normalitas data
bertujuan untuk mendeteksi distribusi data dalam satu variabel yang akan
digunakan dalam penelitian. Data yang baik dan layak untuk
membuktikan model-model penelitian tersebut adalah data distribusi
normal (Sugiyono, 2014).

Uji normalitas digunakan untuk mengetahui apakah data yang diperoleh
berasal dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Hipotesis yang
telah dirumuskan akan diuji dengan statistik parametris. Penggunaan
statistik parametris mensyaratkan bahwa data setiap variabel yang akan
dianalisis harus berdistribusi normal. Oleh karena itu sebelum pengujian
hipotesis dilakukan, maka terlebih dahulu akan dilakukan pengujian
normalitas data. Jika nilai Signifikansi lebih besar dari > 0,05 maka
distribusi data normal. Dalam penelitian ini untuk menguji normalitas

data dengan bantuan software SPSS 16.0.

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Pre test Post test
N 25 25
Normal Parameters®P? Mean 229,6444 269,5556
Std. Deviation 25,94238 16,40199
Most Extreme Differences Absolute ,148 ,065
Positive , 107 ,065
Negative -,148 -,053
Test Statistic ,148 ,065
Asymp. Sig. (2-tailed) ,145¢ ,200¢¢

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.

c. Lilliefors Significance Correction.

d. This is a lower bound of the true significance.

Sumber : Hasil Pengolahan Data 2022

Berdasarkan hasil uji normalitas di atas diketahui bahwa nilai signifkansi

pre test sebesar p = 0,145 ; p > 0,05 dan post test sebesar p = 0,200 ; p >
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0,05 yang berarti bahwa data tersebut terdistribusi normal. (Data dapat

dilihat pada tabel di lampiran halaman 73)

Uji Linieritas

Uji linearitas dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan
secara linear antara variabel dependen terhadap setiap variabel
independen yang hendak diuji. Jika suatu model tidak memenuhi
syarat linearitas maka model regresi linear tidak bisa digunakan. Uji
linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah data dari 2 variabel
mempunyai hubungan yang linear secara signifikan atau tidak secara
signifikan. Jika nilai Signifikansi > 0,05 berarti hubungan antara variabel
independen dengan dependen berpola linear (Sugiyono, 2014).

Tabel 5. Hasil Uji Linieritas

ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Post_test* Between (Combined) 7678,444 23 232,680 ,615 ,863
Pre_test ~ Groups Linearity 1462,059 1 1462,059 3,867 ,075

Deviation from
Linearity

Within Groups 4158,667 11 378,061
Total 11837,111 24

6216,386 22 194,262 ,514 ,930

Berdasarkan Tabel 5 diketahui hasil uji linearitas di atas dapat disimpulkan
bahwa hasil perhitungan ANOVA didapat nilai Sig pada baris Deviantion
from linearity dari variabel pre test — post test kesejahteraan psikologis
mahasiswa diperoleh nilai p = 0,075 > 0.05 (alpha) maka Ho diterima
yang menyatakan model regresi berbentuk linier. (Data dapat dilihat pada

tabel di lampiran halaman 73)

Uji Homogenitas

Uji homogenitas digunakan untuk memperlihatkan bahwa dua atau lebih
kelompok data sampel berasal dari populasi yang memiliki variasi yang
sama. Uji homogenitas dikenakan pada data hasil post-test dari kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol (Sugiyono, 2014).
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Tabel 6. Hasil Uji Homogenitas

ANOVA
Post_test
Sum of
Squares Df Mean Square F Sig.
Between Groups 7678,444 13 232,680 ,615 ,863
Within Groups 4158,667 11 378,061
Total 11837,111 24

Berdasarkan Tabel 6 diketahui hasil uji homogenitas di atas dapat
disimpulkan bahwa hasil perhitungan ANOVA didapat p = 0,863; p >
0,05 maka Ho diterima yang menyatakan model regresi bersifat homogen.

(Data dapat dilihat pada tabel di lampiran halaman 73)

4. Uji Hipotesis
Uji hipotesis pada penelitian ini menggunakan Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS). Adapun rumus untuk uji t (uji beda rata-rata)

adalah sebagai berikut:

— 2
t—test = 4% SD; =FX1 _(X1)2i|
SD; SD; | dengan N,
+
N, -1 N, -1
Keterangan:
X1 = Rata-rata pada distribusi pre test
X2 = Rata-rata pada distribusi post test

SD? = Nilai varian pada distribusi pre test

SD’ = Nilai varian pada distribusi post test
N:  =Jumlah individu pada pre test

N2  =Jumlah individu pada post test

Pengujian hipotesis dalam penelitian dengan ketentuan:

Ho: Tidak ada pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan
Aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.

Ha: Ada pengaruh konseling online self-help melalui penggunaan

Aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.
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Pengujian dilakukan dengan cara sebagai berikut:

a.
b.
C.

e

Menentukan hipotesis

Menentukan thitung

Menentukan ttapel

Kriteria pengujian :

1) Jika probabilitas nilai thiung > twper dan p-value < 0,05 maka Ho
ditolak.

2) Jika probabilitas nilai thiung < twner dan p-value > 0,05 maka Ha
ditolak.

Diketahui p = 0,000 ; p < 0,05 ; maka dinyatkan bahwa hipotesis diterima.

Artinya terdapat pengaruh yang siginifikan. (Data dapat dilihat pada tabel

di lampiran halaman 74)



V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat disimpulkan
bahwa nilai thitung = 10,559 > nilai twber = 1,710 dengan signifkansi sebesar p =
0,000 ; p < 0,05 yang berarti terdapat pengaruh yang signifikan konseling
online self-help melalui penggunaan aplikasi Riliv terhadap kesejahteraan
psikologis pada mahasiswa. Beberapa kelebihan dari kegiatan self-help secara
online adalah anonimitas, keanekaragaman, otonomi, altruisme, pertukaran
informasi, keuntungan biaya, universalitas, keuntungan psikologis, dan
aksesibilitas, sedangkan kekurangan pada kegiatan online self-help adalah

ketakutan identitas, kurangnya kontak impersonal, dan kendala teknis.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka dapat diberikan saran antara lain:

1. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
terhadap konseling online self-help melalui penggunaan aplikasi Riliv
terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa dengan berbagai
permasalahan mahasiswa di lapangan salah satunya yaitu terdapat
beberapa mahasiswa (narasumber) yang sangat membutuhkan konseling
namun tidak dapat dilaksanakan secara offline dan juga terdapat
mahasiswa (narasumber) yang mengalami masalah psikologis seperti
narasumber kurang mendapatkan perhatian dari keluarga, memiliki

masalah pertemanan, memiliki gangguan kecemasan, merasa kesepian.

Oleh karena itu konseling online sudah digunakan sebagai salah satu alat
dalam memudahkan kalangan anak muda untuk melakukan konseling.

Mereka tidak harus meluapkan emosinya secara langsung dan hanya
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membutuhkan waktu yang singkat. Meskipun begitu, beberapa
kelemahan konseling online juga ikut dibahas. Namun berjalannya
waktu, kelemahan itu dapat diatasi dengan penemuan terbaru dari

penelitian terkait konseling online.

. Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat direkomendasikan bahwa
dibutuhkan sosialisasi terkait tata cara penggunaan konseling online bagi
kalangan anak muda terutama mereka yang masih berstatus mahasiswa.
Karena bukan hanya masalah kesejahteraan psikologis yang seringkali

ditemui tetapi juga depresi karena kehidupan sehari-hari.
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