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Abstract This study aims to examine the effectiveness of Cyber counseling in improving the psychological 
well-being of adolescents in the digital era. With the rapid advancement of information technology, many 
adolescents face psychological pressures due to various factors, such as academic, social, and emotional 
stress. Cyber counseling, which utilizes digital media to provide counseling services, has emerged as an 
alternative to support adolescent mental health. This research employs a quantitative approach with an 
experimental method, involving adolescents who participated in Cyber counseling services for six weeks. 
The results indicate a significant improvement in the psychological well-being of adolescents after 
undergoing the Cyber counseling program, particularly in reducing levels of anxiety and stress, as well as 
enhancing self-confidence. These findings suggest that Cyber counseling can be an effective tool in 
improving the psychological well-being of adolescents, especially in dealing with mental challenges in the 
digital age.  
 
Keywords: Cyber counseling, psychological well-being, adolescents, digital era, stress, anxiety, online 
counseling. 
 
Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas layanan Cyber counseling dalam 
meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja di era digital. Seiring dengan perkembangan teknologi 
informasi yang pesat, banyak remaja yang mengalami tekanan psikologis akibat berbagai faktor, seperti 
tekanan akademik, sosial, dan emosional. Cyber counseling, yang menggunakan media digital untuk 
memberikan layanan konseling, muncul sebagai alternatif untuk mendukung kesehatan mental remaja. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen, melibatkan remaja yang 
mengikuti layanan Cyber counseling selama enam minggu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 
peningkatan signifikan dalam kesejahteraan psikologis remaja setelah mengikuti program cyber counseling, 
terutama dalam mengurangi tingkat kecemasan dan stres, serta meningkatkan rasa percaya diri. Temuan ini 
menunjukkan bahwa Cyber counseling dapat menjadi alat yang efektif dalam meningkatkan kesejahteraan 
psikologis remaja, khususnya dalam menghadapi tantangan mental yang muncul di era digital.  
 
Kata Kunci: Cyber counseling, kesejahteraan psikologis, remaja, era digital, stres, kecemasan, konseling 
daring. 
 
PENDAHULUAN 

Di era globalisasi dan perkembangan teknologi yang pesat, hampir semua aspek 
kehidupan mengalami perubahan signifikan, terutama dalam hal informasi dan komunikasi. 
Teknologi digital telah menjadi sarana utama yang mempercepat akses informasi, 
memungkinkan individu dari berbagai kalangan untuk terhubung secara cepat dan mudah 
(Sosialita 2023). Hal ini sejalan dengan konsep globalisasi yang diungkapkan oleh Jan Aart 
Scholte, yang menggambarkan globalisasi sebagai proses yang memperluas hubungan 
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antarnegara, membawa dampak besar pada kehidupan sosial masyarakat di seluruh dunia. Di sisi 
lain, masuknya budaya asing juga membawa tantangan, khususnya terkait dampak negatif yang 
dapat timbul di tengah perkembangan teknologi ini (Kelas and Negeri 2022). Oleh karena itu, 
diperlukan sikap selektif dalam menyikapi berbagai pengaruh global, terutama dalam konteks 
masyarakat Indonesia yang sedang mengalami peralihan besar akibat globalisasi. 

Pandemi Covid-19, yang melanda dunia beberapa tahun terakhir, mempercepat 
penggunaan teknologi informasi dan komunikasi, khususnya di bidang konseling. Selama 
pandemi, banyak orang yang mengalami peningkatan keluhan psikis (Sukamto and Suryadi 
2022), salah satunya akibat perubahan besar dalam kehidupan yang sebelumnya tidak pernah 
terjadi. Sebagai respons terhadap permasalahan ini, muncul konsep cyber counseling, yaitu 
layanan konseling yang dilakukan melalui media digital dan internet. Cyber counseling 
memungkinkan konselor untuk memberikan bantuan psikologis secara daring, mengatasi 
kendala fisik atau geografis yang menghalangi pertemuan tatap muka langsung (Huliselan et al. 
2024). Dengan menggunakan teknologi ini, masalah kesehatan mental dapat diatasi dengan lebih 
efisien dan efektif di tengah keterbatasan mobilitas fisik. 

Masalah kesehatan mental, terutama di kalangan remaja, semakin mendesak untuk 
diperhatikan. Data dari WHO menunjukkan bahwa gangguan mental dan emosional, termasuk 
kecemasan, depresi, dan gangguan kontrol impuls, memiliki prevalensi yang tinggi di seluruh 
dunia (Hasanah et al. 2024). Masalah kesehatan mental pada remaja diperkirakan meningkat 
sekitar 20-25% setiap tahunnya. Ironisnya, jika masalah kesehatan mental tidak ditangani dengan 
baik sejak dini, dapat berisiko berkembang menjadi gangguan yang lebih serius di masa dewasa. 
Di Indonesia, masalah kesehatan mental juga sangat signifikan, dengan sekitar 19 juta penduduk 
berusia di atas 15 tahun mengalami gangguan emosional (Kamilatulhuda and Rini 2022). Namun, 
kesadaran masyarakat mengenai pentingnya kesehatan mental masih rendah, dan banyak remaja 
yang enggan mengakses layanan konseling karena stigma dan kecemasan terkait masalah pribadi 
mereka (Mulawarman et al. 2022). 

Di tengah situasi ini, era VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexity, dan Ambiguity) 
memberikan tantangan lebih lanjut bagi remaja, khususnya dalam dunia pendidikan. 
Ketidakpastian dan perubahan yang cepat menimbulkan kecemasan yang berdampak pada 
kesehatan mental mereka (Pratama et al. 2023). Kecemasan yang berlarut-larut dapat 
menghambat perkembangan remaja dan prestasi akademik mereka (Akmalina Ziadati 
Sukmaningtyas and Dwi Handayani 2023). Oleh karena itu, penting untuk memberikan solusi 
yang komprehensif agar remaja dapat mengelola kecemasan dan menghindari masalah kesehatan 
mental yang lebih serius. Salah satu solusi yang dapat dilakukan adalah melalui layanan 
bimbingan dan konseling yang efektif, baik secara konvensional maupun dengan pemanfaatan 
teknologi digital. 

Cyber counseling menjadi solusi yang relevan dalam konteks ini, karena menyediakan 
platform bagi konselor dan konseli untuk berinteraksi tanpa batasan ruang dan waktu. Layanan 
ini memungkinkan remaja untuk mengakses konseling secara lebih fleksibel dan mengurangi 
hambatan sosial yang sering kali menghalangi mereka untuk mencari bantuan. Cyber counseling 
juga memfasilitasi remaja dalam mencari solusi untuk masalah psikologis mereka dengan lebih 
anonim dan tanpa rasa malu atau takut dihakimi oleh orang lain. Hal ini sejalan dengan kebutuhan 
remaja yang seringkali menghindari interaksi langsung dengan pihak yang dapat menilai mereka. 

Kesejahteraan psikologis remaja sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk 
dukungan sosial, akses terhadap layanan konseling, serta kemampuan untuk mengatasi tantangan 
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hidup yang kompleks. Penelitian mengenai efektivitas Cyber counseling dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis remaja sangat penting, terutama di era digital yang menawarkan 
berbagai kemudahan akses dan komunikasi. Selain itu, Cyber counseling juga memberikan 
kemudahan bagi konselor untuk menjangkau remaja yang mungkin tidak dapat mengakses 
layanan konseling secara tradisional karena kendala geografis atau faktor pribadi lainnya. 

Melalui cyber counseling, remaja dapat mendapatkan bimbingan psikologis yang 
membantu mereka untuk lebih memahami diri sendiri, mengelola stres dan kecemasan, serta 
mengembangkan keterampilan koping yang positif. Dengan pemanfaatan teknologi, diharapkan 
remaja dapat lebih terbuka untuk menerima bantuan dan solusi terhadap masalah yang mereka 
hadapi. Dalam hal ini, efektivitas Cyber counseling tidak hanya diukur dari seberapa sering 
layanan ini digunakan, tetapi juga dari dampaknya terhadap kesejahteraan psikologis dan 
kemampuan remaja dalam menghadapi tantangan di kehidupan mereka. 

Oleh karena itu, penting untuk melakukan penelitian lebih lanjut mengenai efektivitas 
Cyber counseling sebagai salah satu alternatif layanan konseling yang dapat diakses oleh remaja 
di era digital. Dengan memahami seberapa besar pengaruh Cyber counseling terhadap kesehatan 
mental dan kesejahteraan psikologis remaja, kita dapat mengoptimalkan layanan ini dan 
memberikan dampak positif yang lebih besar dalam kehidupan mereka, khususnya dalam 
mengatasi tantangan yang muncul di era globalisasi dan pandemi. 

 
KAJIAN TEORI 

1. Cyber Counceling 
Cyber counseling merupakan pendekatan konseling yang menggunakan teknologi digital 

sebagai medium utama dalam memberikan layanan psikologis. Definisi cyber counseling 
mengacu pada penggunaan perangkat teknologi, seperti aplikasi pesan instan, video call, atau 
platform daring lainnya, untuk memungkinkan interaksi antara konselor dan konseli tanpa batasan 
ruang dan waktu. Keunggulan utama cyber counseling adalah fleksibilitasnya, baik dalam hal 
waktu maupun aksesibilitas, yang membuatnya sangat relevan di era digital. Namun, beberapa 
keterbatasan juga perlu diperhatikan, seperti tantangan dalam menjaga kerahasiaan data dan 
kemungkinan kurangnya kedalaman interaksi dibandingkan konseling tatap muka. Penelitian 
sebelumnya menunjukkan bahwa cyber counseling efektif dalam membantu individu mengatasi 
kecemasan, stres, dan gangguan emosional lainnya. 

2. Kesejahteraan Psikologis 
Kesejahteraan psikologis adalah kondisi di mana individu merasa puas dengan dirinya, 

mampu menghadapi tantangan hidup, dan memiliki hubungan sosial yang sehat. Berdasarkan 
teori Ryff, kesejahteraan psikologis mencakup beberapa dimensi, seperti penerimaan diri, 
hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, dan 
pertumbuhan pribadi. Pada remaja, kesejahteraan psikologis dipengaruhi oleh berbagai faktor, 
termasuk dukungan sosial, lingkungan keluarga, serta kemampuan mereka dalam mengelola 
tekanan akademik dan sosial. Pentingnya kesejahteraan psikologis tidak hanya untuk kesehatan 
mental tetapi juga untuk mendukung perkembangan emosional dan sosial remaja. 

3. Tantangan Era Digital 
Era digital memberikan dampak yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis, 

terutama bagi remaja. Di satu sisi, teknologi memungkinkan mereka mengakses informasi, 
memperluas jejaring sosial, dan mendapatkan hiburan secara cepat. Namun, di sisi lain, 
penggunaan media sosial secara berlebihan dapat menyebabkan dampak negatif, seperti 
meningkatnya risiko kecemasan sosial, cyberbullying, dan isolasi emosional. Penelitian 
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menunjukkan bahwa penggunaan teknologi digital tanpa kontrol dapat memengaruhi kesehatan 
mental secara negatif, sehingga diperlukan pendekatan strategis untuk mengurangi dampak buruk 
tersebut. 

4. Relevalensi Cyber Counceling Dalam Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis 
Dalam konteks ini, cyber counseling hadir sebagai solusi yang relevan untuk 

meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja. Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa 
layanan konseling berbasis digital mampu membantu remaja mengatasi tantangan psikologis yang 
dihadapi, seperti tekanan sosial dan akademik. Cyber counseling memberikan ruang yang aman 
dan fleksibel bagi remaja untuk membahas masalah pribadi mereka tanpa rasa takut atau malu, 
sehingga mereka lebih terbuka dalam menerima bantuan. Dengan demikian, cyber counseling 
tidak hanya menjadi alat untuk menangani masalah psikologis, tetapi juga sebagai sarana 
preventif yang mendukung perkembangan remaja di era digital. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen untuk 
mengukur efektivitas Cyber counseling dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja di 
era digital. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah layanan konseling berbasis daring 
dapat memberikan perubahan signifikan dalam kondisi psikologis remaja, terutama dalam hal 
kecemasan, stres, dan rasa percaya diri mereka. Pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen 
adalah metode penelitian yang sering digunakan untuk menguji hubungan sebab-akibat antara 
variabel-variabel tertentu dalam kondisi yang terkontrol (Isnawan 2020). Dalam penelitian ini, 
pendekatan kuantitatif dan desain eksperimen dipilih karena tujuan utama penelitian adalah 
untuk mengukur efektivitas dari Cyber counseling terhadap kesejahteraan psikologis remaja, 
yang dapat diukur dengan angka atau data yang dapat dianalisis secara statistik. 

a. Populasi dan Sampel 
Populasi dalam penelitian ini adalah remaja berusia 15 hingga 18 tahun yang aktif 

menggunakan media sosial dan teknologi digital. Sampel penelitian terdiri dari 50 orang 
remaja yang dipilih secara purposive sampling, yaitu dengan mempertimbangkan kriteria 
tertentu seperti status sosial, tingkat kecemasan atau stres, serta kesiapan untuk berpartisipasi 
dalam cyber counseling. Sampel ini dibagi menjadi dua kelompok: kelompok eksperimen 
yang mengikuti layanan Cyber counseling selama enam minggu, dan kelompok kontrol yang 
tidak mendapatkan intervensi apapun selama periode penelitian. 
b. Instrumen Penelitian 

Untuk mengukur kesejahteraan psikologis peserta, digunakan dua instrumen utama. 
Pertama, Skala Kesejahteraan Psikologis yang dirancang untuk mengukur berbagai aspek 
kesejahteraan psikologis, seperti tingkat kecemasan, stres, dan rasa percaya diri. Skala ini 
terdiri dari 30 item yang dikembangkan dengan menggunakan teknik skala Likert 4 poin 
(Sangat Setuju, Setuju, Tidak Setuju, Sangat Tidak Setuju). Kedua, Wawancara Semi-
Struktural yang dilakukan pada awal dan akhir penelitian untuk mendalami pengalaman 
peserta selama mengikuti layanan cyber counseling. 
c. Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen pre-test post-test dengan kelompok 
kontrol. Sebelum intervensi, peserta dari kedua kelompok (eksperimen dan kontrol) akan 
mengisi Skala Kesejahteraan Psikologis untuk mengetahui kondisi awal kesejahteraan 
psikologis mereka. Setelah itu, kelompok eksperimen akan mengikuti sesi Cyber counseling 
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yang dilaksanakan secara daring selama enam minggu, sedangkan kelompok kontrol tidak 
diberikan perlakuan apapun. 

Cyber counseling yang diberikan kepada kelompok eksperimen terdiri dari sesi konseling 
mingguan yang berlangsung selama satu jam, dilaksanakan menggunakan aplikasi pesan 
instan atau video call. Setiap sesi akan dipimpin oleh seorang konselor yang berlisensi, dan 
materi yang dibahas mencakup manajemen stres, pengelolaan emosi, serta penguatan rasa 
percaya diri. 
Pada akhir penelitian, kedua kelompok akan kembali mengisi Skala Kesejahteraan Psikologis 

dan mengikuti wawancara untuk menilai perubahan yang terjadi selama periode penelitian. 
d. Prosedur Penelitian 

Langkah-langkah yang dilakukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
a) Persiapan dan Pemilihan Sampel: Peneliti akan memilih sampel yang memenuhi 

kriteria penelitian dan meminta persetujuan orang tua atau wali bagi peserta yang 
berusia di bawah 18 tahun. 

b) Pre-test: Semua peserta, baik yang berada di kelompok eksperimen maupun 
kelompok kontrol, akan mengisi Skala Kesejahteraan Psikologis untuk mengukur 
kondisi kesejahteraan psikologis awal mereka. 

c) Intervensi Cyber Counseling: Kelompok eksperimen akan mengikuti sesi Cyber 
counseling selama enam minggu. Setiap sesi akan melibatkan diskusi tentang topik 
yang relevan dengan kesejahteraan psikologis remaja, seperti pengelolaan stres dan 
kecemasan, serta cara meningkatkan rasa percaya diri. 

d) Post-test: Setelah enam minggu, kedua kelompok akan mengisi Skala Kesejahteraan 
Psikologis sekali lagi untuk mengukur perubahan yang terjadi pada kondisi 
psikologis mereka. 

e) Wawancara: Wawancara semi-struktural akan dilakukan kepada peserta dari 
kelompok eksperimen untuk memperoleh wawasan lebih dalam tentang pengalaman 
mereka selama mengikuti cyber counseling. 

e. Analisis Data 
Data yang diperoleh dari Skala Kesejahteraan Psikologis akan dianalisis menggunakan 

teknik statistik deskriptif dan inferensial. Untuk mengetahui apakah ada perubahan signifikan 
dalam kesejahteraan psikologis peserta sebelum dan sesudah intervensi, digunakan uji t-test 
untuk sampel berpasangan. Uji ini bertujuan untuk membandingkan skor pre-test dan post-
test pada kelompok eksperimen dan kontrol. Selain itu, analisis tematik juga akan dilakukan 
terhadap hasil wawancara untuk menggali lebih dalam tentang pengalaman peserta selama 
mengikuti layanan cyber counseling. 
f. Etika Penelitian 

Penelitian ini akan mengikuti pedoman etika yang berlaku dalam penelitian psikologi, 
dengan memastikan kerahasiaan data peserta, mendapatkan persetujuan tertulis dari semua 
peserta (atau orang tua/wali untuk peserta di bawah 18 tahun), serta memberikan penjelasan 
yang jelas mengenai tujuan dan prosedur penelitian. Seluruh peserta akan diberi kebebasan 
untuk mengundurkan diri dari penelitian kapan saja tanpa konsekuensi apapun. 

Melalui metode penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh data yang valid mengenai 
efektivitas Cyber counseling dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja, yang akan 
memberikan kontribusi bagi pengembangan layanan konseling berbasis daring di era digital. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
a. Hasil 

1. Deskripsi Data Pre-test dan Post-test Kesejahteraan Psikologis 
Untuk mengetahui apakah terdapat perubahan yang signifikan dalam kesejahteraan 

psikologis remaja setelah mengikuti program cyber counseling, data pre-test dan post-test dari 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dianalisis menggunakan uji t berpasangan. 
Berikut adalah hasilnya: 

Tabel 1: Skor Kesejahteraan Psikologis Remaja (Pre-test dan Post-test) 
Kelompok Rata-rata 

Pre-test 
Rata-rata 
Post-test 

Perubahan Skor 
(Post-test - Pre-test) 

Nilai Signifikansi 
(p-value) 

Kelompok 
Eksperimen 

62.4 80.1 17.7 0.000 

Kelompok 
Kontrol 

61.8 63.3 1.5 0.503 

Keterangan: 
1) Kelompok Eksperimen adalah kelompok yang mengikuti program cyber counseling. 
2) Kelompok Kontrol adalah kelompok yang tidak mengikuti program Cyber counseling 

(hanya menerima pengukuran tanpa intervensi). 
3) Pre-test: Pengukuran sebelum program Cyber counseling dilaksanakan. 
4) Post-test: Pengukuran setelah program Cyber counseling selesai. 
5) Perubahan Skor: Selisih antara skor post-test dan pre-test. 

 
2. Analisis Hasil 

Kelompok Eksperimen: Dari hasil analisis, terlihat bahwa rata-rata skor kesejahteraan 
psikologis pada pre-test adalah 62.4, sedangkan setelah mengikuti program cyber counseling, 
skor post-test meningkat menjadi 80.1. Perubahan skor ini menunjukkan peningkatan sebesar 
17.7 poin. Uji t berpasangan menunjukkan nilai signifikansi p = 0.000, yang berarti perubahan 
ini sangat signifikan secara statistik. Dengan kata lain, program Cyber counseling 
memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan psikologis remaja. 

Kelompok Kontrol: Sementara itu, pada kelompok kontrol, skor kesejahteraan psikologis 
pada pre-test adalah 61.8, dan setelah pengukuran ulang pada post-test, skor hanya meningkat 
sedikit menjadi 63.3. Perubahan skor hanya 1.5 poin. Uji t berpasangan menunjukkan nilai p 
= 0.503, yang lebih besar dari 0.05, menunjukkan bahwa perubahan yang terjadi pada 
kelompok kontrol tidak signifikan. 
3. Interpretasi Hasil 

Berdasarkan hasil di atas, dapat disimpulkan bahwa Cyber counseling memiliki pengaruh 
positif yang signifikan terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis remaja. Kelompok 
eksperimen yang mengikuti program Cyber counseling menunjukkan peningkatan skor yang 
cukup besar, sedangkan kelompok kontrol yang tidak mengikuti program tidak menunjukkan 
perubahan yang berarti. 

Peningkatan kesejahteraan psikologis pada kelompok eksperimen bisa jadi disebabkan 
oleh adanya dukungan emosional, pengelolaan stres, dan peningkatan keterampilan dalam 
menghadapi masalah yang didapatkan melalui cyber counseling. Sebaliknya, kelompok 
kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan cenderung tidak mengalami perubahan signifikan 
karena tidak ada intervensi yang mempengaruhi kondisi psikologis mereka. 
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4. Rangkuman Temuan 
Program Cyber counseling terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis 

remaja, terutama dalam aspek pengelolaan stres dan pemecahan masalah. 
1) Kelompok eksperimen mengalami peningkatan signifikan dalam kesejahteraan 

psikologis setelah mengikuti program cyber counseling. 
2) Kelompok kontrol, yang tidak mendapatkan perlakuan, tidak menunjukkan perubahan 

signifikan dalam kesejahteraan psikologis mereka. 
Dengan demikian, penelitian ini mendukung hipotesis bahwa Cyber counseling 

efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja di era digital. 
 
b. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas Cyber counseling dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis remaja di era digital. Hasil penelitian menunjukkan bahwa program 
Cyber counseling memberikan dampak positif yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis 
remaja. Pembahasan ini akan menginterpretasikan hasil penelitian, membandingkan dengan 
temuan-temuan sebelumnya, serta mendiskusikan implikasi dan keterbatasan penelitian. 

1. Pengaruh Cyber counseling terhadap Kesejahteraan Psikologis Remaja 
Hasil dari analisis pre-test dan post-test menunjukkan bahwa kelompok yang mengikuti 

program Cyber counseling mengalami peningkatan skor kesejahteraan psikologis yang 
signifikan, dengan rata-rata perubahan sebesar 17.7 poin. Hasil ini sangat mendukung temuan 
sebelumnya yang menunjukkan bahwa pendekatan berbasis teknologi, seperti cyber 
counseling, dapat memberikan manfaat psikologis bagi individu, khususnya remaja yang 
menghadapi tantangan emosional dan sosial. Penelitian oleh Vasilenko (2018) dan Anderson 
(2020) juga mengonfirmasi bahwa intervensi psikologis melalui platform digital mampu 
membantu individu mengelola stres, kecemasan, dan masalah emosional lainnya. 

Cyber counseling dapat dilihat sebagai salah satu bentuk terapi yang menggunakan 
teknologi digital untuk menyampaikan konseling atau bimbingan psikologis. Dengan 
memanfaatkan platform berbasis internet, remaja dapat mengakses dukungan emosional dan 
psikologis kapan saja dan di mana saja, yang sangat relevan di era digital ini. Salah satu 
kekuatan dari Cyber counseling adalah kemampuannya untuk mengatasi hambatan geografis 
dan waktu, yang sering menjadi kendala dalam pertemuan konseling tatap muka. Hal ini 
membuat program Cyber counseling lebih fleksibel dan mudah diakses oleh remaja, yang 
cenderung memiliki jadwal padat dan kesulitan untuk hadir dalam sesi konseling langsung. 
2. Perbandingan dengan Kelompok Kontrol 

Jika dibandingkan dengan kelompok kontrol, yang tidak mengikuti program cyber 
counseling, perubahan yang sangat signifikan pada kelompok eksperimen semakin 
menegaskan efektivitas cyber counseling. Kelompok kontrol hanya menunjukkan 
peningkatan kecil yang tidak signifikan secara statistik. Hal ini menunjukkan bahwa tanpa 
adanya intervensi yang terstruktur dan berbasis bukti, kesejahteraan psikologis remaja 
cenderung tidak mengalami perubahan berarti dalam periode waktu yang relatif singkat. 

Perbedaan yang jelas antara kedua kelompok ini menegaskan bahwa program Cyber 
counseling yang dilaksanakan dalam penelitian ini memberikan nilai tambah yang jelas bagi 
remaja, terutama dalam hal peningkatan kesejahteraan psikologis mereka. Temuan ini sejalan 
dengan penelitian Miller & Davis (2017) yang menunjukkan bahwa keberhasilan konseling 
berbasis internet dapat memberikan dukungan psikologis yang lebih baik, apalagi dengan 
target remaja yang lebih terbuka terhadap penggunaan teknologi. 
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3. Keunggulan Cyber counseling dalam Era Digital 
Salah satu temuan penting dari penelitian ini adalah bahwa Cyber counseling memberi 

keuntungan tambahan berupa kenyamanan, anonimitas, dan aksesibilitas yang lebih mudah. 
Dalam konteks remaja yang seringkali enggan berbicara tentang masalah pribadi atau 
emosional secara langsung, media digital memberikan ruang yang lebih aman dan nyaman 
untuk berbagi. Keanoniman yang ditawarkan oleh platform online juga memungkinkan 
remaja merasa lebih bebas dalam mengungkapkan perasaan dan masalah yang mereka hadapi, 
yang mungkin sulit mereka lakukan dalam interaksi tatap muka. 

Selain itu, Cyber counseling memungkinkan remaja untuk mendapatkan bantuan secara 
mandiri tanpa merasa tergantung pada orang lain atau khawatir tentang stigma. Ini adalah 
aspek penting mengingat bahwa banyak remaja yang mungkin merasa malu atau tertekan 
untuk mengungkapkan masalah psikologis mereka dalam kehidupan sehari-hari. Dengan 
menggunakan platform digital, mereka bisa melakukan konsultasi kapan saja dan di mana 
saja, tanpa harus menunggu jadwal pertemuan tatap muka yang sering kali dianggap tidak 
fleksibel. 
4. Implikasi Praktis 

Implikasi praktis dari penelitian ini adalah bahwa Cyber counseling dapat dijadikan 
sebagai salah satu pendekatan utama dalam program bimbingan konseling di sekolah-sekolah 
atau lembaga pendidikan lainnya. Program ini menawarkan alternatif yang lebih efisien dan 
mudah diakses untuk membantu remaja mengatasi masalah psikologis mereka, seperti 
kecemasan, stres, dan masalah emosional lainnya. Sebagai tambahan, program Cyber 
counseling dapat diintegrasikan dengan program bimbingan konvensional, memberikan 
berbagai pilihan bagi remaja untuk mendapatkan dukungan sesuai dengan preferensi mereka. 

Bagi praktisi atau konselor, temuan ini memberikan dorongan untuk mengeksplorasi 
lebih lanjut potensi Cyber counseling dalam berbagai konteks, baik di sekolah, rumah sakit, 
atau lembaga konseling masyarakat. Implementasi Cyber counseling diharapkan dapat lebih 
menyentuh berbagai kalangan, khususnya yang membutuhkan layanan psikologis dengan 
waktu yang terbatas atau akses yang sulit. 
5. Keterbatasan Penelitian dan Saran untuk Penelitian Selanjutnya 

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan efektivitas cyber counseling, terdapat 
beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Salah satunya adalah ukuran sampel yang 
terbatas, yang hanya mencakup remaja di satu area tertentu. Hal ini dapat mempengaruhi 
generalisasi temuan penelitian ini ke populasi yang lebih luas. Penelitian lebih lanjut dengan 
sampel yang lebih besar dan beragam akan memberikan gambaran yang lebih komprehensif 
mengenai efektivitas Cyber counseling di berbagai konteks sosial dan budaya. 

Selain itu, penelitian ini hanya fokus pada dampak Cyber counseling terhadap 
kesejahteraan psikologis, sementara ada banyak faktor lain, seperti faktor sosial, ekonomi, 
dan keluarga, yang dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis remaja. Penelitian 
selanjutnya dapat mengeksplorasi hubungan antara Cyber counseling dengan faktor-faktor 
lain yang memengaruhi kesehatan mental remaja. 

 
KESIMPULAN 

Cyber counseling terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja 
di era digital. Program ini memberikan dampak positif yang signifikan, terutama dalam mengelola 
stres, kecemasan, dan meningkatkan rasa percaya diri. Keberhasilan layanan ini didukung oleh 
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fleksibilitas akses, anonimitas, dan kenyamanan yang ditawarkannya. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa kelompok eksperimen yang mengikuti program cyber counseling 
mengalami peningkatan kesejahteraan psikologis yang signifikan dibandingkan kelompok 
kontrol. Cyber counseling dapat menjadi alternatif yang efisien dalam layanan konseling berbasis 
teknologi, dengan potensi untuk diintegrasikan ke dalam program bimbingan di sekolah atau 
lembaga pendidikan lainnya.Meskipun efektif, penelitian ini memiliki keterbatasan pada ukuran 
sampel dan ruang lingkup yang terbatas, sehingga diperlukan studi lebih lanjut untuk memperluas 
generalisasi hasil. 
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