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LEMBAR MOTO 

 

“ Jika lelah kau boleh singgah, tetapi menyerah bukanlah pilihan bagi jiwa yang 

telah berjuang sejauh ini. Aku memulai semua dengan tulus dan berharap sebuah 

akhir yang bagus. Katanya tidak semua yang dimulai dari salah itu berakhir salah” 

 

Kupercayakan semua kepada tuhan karena “ Allah SWT. tidak mengatakan hidup 

ini mudah. Tetapi Allah SWT berjanji bahwa sesungguhnya bersama kesulitan ada 

kemudahan” 

(Q.S Al-Insyirah : 5-6) 

 

 

PERSEMBAHAN 

“ Kupersembahkan karya tulis yang mungkin tidak terlalu indah, kepada orang tua 

saya yang tidak pernah lelah mengusahakan yang terbaik untuk anaknya yang 

paling cantik. Mba Nana dan Mas Danang terimakasih untuk selalu berusaha jadi 

orang tua yang terbaik untuk anakmu yang belum tentu jadi anak baik. Karya tulis 

ini untuk kalian sebagai pembuktian keberhasilan kalian sebagai orang tua 

meskipun tidak pernah merasakan pendidikan  yang sama. Dari pembuktianku ini 

semoga orang-orang mengerti peribahasa ‘tidak peduli dari mana asalmu tumbuh 

bibit yang baik akan menghasilkan buah yang baik’.” 
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RINGKASAN 

Kata Kunci: distress, konseling sebaya, teknik walk and talk, pengembangan, 

ADDIE. 

Kesehatan mental siswa merupakan aspek penting dalam pelaksanaan 

layanan bimbingan dan konseling di sekolah. Hasil analisis kebutuhan 

menunjukkan bahwa masih terdapat siswa yang mengalami distress, namun belum 

memanfaatkan layanan konseling secara optimal karena kurang nyaman dengan 

konseling formal, adanya stigma negatif terhadap layanan bimbingan dan 

konseling, serta kebutuhan akan layanan yang lebih fleksibel dan sesuai dengan 

karakteristik remaja. Di sisi lain, siswa cenderung lebih terbuka kepada teman 

sebaya ketika menghadapi permasalahan. Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian 

ini mengembangkan Buku Panduan Konseling Sebaya Teknik Walk and Talk 

sebagai alternatif layanan untuk membantu mengurangi distress pada siswa SMAN 

3 Kota Kediri. 

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) menghasilkan Buku Panduan Konseling 

Sebaya Teknik Walk and Talk, (2) mengetahui tingkat kelayakan produk 

berdasarkan penilaian ahli materi, ahli media, dan praktisi bimbingan dan 

konseling, serta (3) mengetahui potensi penggunaan panduan dalam membantu 

mengurangi distress siswa. Untuk mencapai tujuan tersebut, penelitian 

menggunakan metode Research and Development (R&D) dengan model ADDIE 

yang meliputi tahap Analysis, Design, Development, Implementation, dan 

Evaluation. Data dikumpulkan melalui wawancara, observasi, angket analisis 

kebutuhan, angket validasi ahli, serta angket skala distress pada tahap pretest dan 

posttest. Analisis kelayakan produk menggunakan indeks validitas Aiken's V, 

sedangkan hasil uji coba dianalisis secara deskriptif berdasarkan perubahan skor 

distress. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Buku Panduan Konseling Sebaya 

Teknik Walk and Talk dinyatakan layak digunakan dengan nilai validitas Aiken's V 

sebesar 0,68 (ahli materi), 0,82 (ahli media), dan 0,83 (praktisi). Uji coba terbatas 

terhadap tiga siswa menunjukkan adanya penurunan rata-rata skor distress dari 

101,67 pada pretest menjadi 50,00 pada posttest. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa panduan yang dikembangkan memenuhi kriteria kelayakan dan berpotensi 

membantu mengurangi distress siswa. 

Implikasi penelitian ini adalah tersedianya panduan yang sistematis, praktis, 

dan sesuai dengan karakteristik remaja sebagai alternatif pelaksanaan layanan 

bimbingan dan konseling di sekolah melalui konseling sebaya dengan teknik Walk 

and Talk. Disarankan agar guru bimbingan dan konseling memanfaatkan panduan 

ini sebagai salah satu alternatif layanan, serta penelitian selanjutnya melakukan uji 

efektivitas pada jumlah subjek yang lebih besar menggunakan desain eksperimen 

agar diperoleh bukti empiris yang lebih kuat mengenai efektivitas produk. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Menurut Zuwana, (2025),Tekanan psikologis yang dialami Siswa 

Siswi dapat bersumber dari berbagai aspek, antara lain tuntutan akademik, 

ekspektasi sosial, serta paparan media sosial yang berlebihan. Interaksi di 

media sosial sering kali menampilkan standar kehidupan yang ideal dan 

tidak realistis, sehingga memunculkan perasaan tidak puas terhadap diri 

sendiri. Selain itu, budaya perbandingan sosial (social comparison) yang 

tinggi dapat memicu kecemasan, rendahnya harga diri, serta tekanan untuk 

selalu tampil sempurna di hadapan orang lain. Kondisi ini secara tidak 

langsung memperbesar potensi munculnya masalah kesehatan mental pada 

remaja (Nayla, M. R. 2023). 

Salah satu bentuk permasalahan psikologis yang banyak dialami 

oleh Siswa Siswi adalah distress. Distress merupakan bentuk stres negatif 

yang terjadi ketika individu tidak mampu mengatasi tuntutan atau tekanan 

yang dihadapinya, Distress berbeda dengan eustress yang bersifat positif, 

karena distress justru berdampak pada penurunan fungsi psikologis 

individu. Gejala distress dapat berupa kecemasan berlebih, kelelahan 

emosional, mudah marah, gangguan tidur, serta penurunan konsentrasi 

dalam kegiatan belajar (Morillo-Sarto et al., 2025). 

Secara ideal, individu diharapkan memiliki kemampuan coping 

yang adaptif dalam menghadapi tekanan kehidupan, Namun pada 

kenyataannya, tidak semua individu memiliki kemampuan tersebut secara 

optimal, khususnya pada masa remaja yang masih berada dalam tahap 

perkembangan emosional dan pencarian identitas diri.  Menurut Twenge 

(2019) menyebutkan bahwa Siswa cenderung mengalami tingkat 

kecemasan dan depresi yang lebih tinggi dibandingkan generasi 

sebelumnya, yang dipengaruhi oleh penggunaan media sosial, tekanan 

sosial, serta kurangnya interaksi langsung. 
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Berdasarkan penelitian Arrizqi & Anisa, (2020) juga menunjukkan 

bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan berkorelasi dengan 

meningkatnya tingkat stres dan gangguan kesehatan mental pada remaja. 

Hal ini disebabkan oleh paparan informasi yang terus-menerus, fear of 

missing out (FoMO), serta tekanan untuk selalu terhubung secara online. 

Kondisi tersebut menyebabkan individu sulit untuk beristirahat secara 

psikologis, sehingga berpotensi memperburuk kondisi distress yang 

dialami. 

Fenomena distress pada Siswa Siswi juga terlihat dalam konteks 

pendidikan, khususnya di lingkungan sekolah menengah atas. Siswa 

menghadapi berbagai tuntutan, seperti beban akademik yang tinggi, 

persaingan prestasi, serta ekspektasi dari orang tua dan lingkungan. Selain 

itu, adanya sistem evaluasi yang berorientasi pada hasil sering kali 

menambah tekanan bagi siswa untuk mencapai standar tertentu. Berbagai 

laporan media dan hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan 

masalah kesehatan mental pada remaja di Indonesia, termasuk stres dan 

kecemasan yang cukup signifikan, sehingga menunjukkan bahwa distress 

merupakan permasalahan yang nyata dan perlu mendapatkan perhatian 

serius (Ramadhani, 2025). 

Dalam konteks penelitian ini, fenomena distress juga ditemukan 

pada siswa di SMAN 3 Kediri. Sebagai salah satu sekolah menengah atas 

yang memiliki tuntutan akademik dan prestasi yang cukup tinggi, siswa di 

SMAN 3 Kediri tidak terlepas dari tekanan belajar, persaingan akademik, 

serta tuntutan untuk mencapai keberhasilan di masa depan. Selain itu, 

sebagai bagian dari Siswa Siswi, Siswa juga menghadapi tekanan dari 

media sosial dan lingkungan pergaulan yang dapat memperburuk kondisi 

psikologis mereka. Berdasarkan observasi awal dan fenomena yang 

berkembang, masih terdapat siswa yang mengalami kesulitan dalam 

mengelola stres, kurang terbuka dalam mengungkapkan perasaan, serta 

belum optimal dalam memanfaatkan layanan bimbingan dan konseling 

yang tersedia (Putri & Ramadhani, 2023). Berdasarkan hasil studi 

pendahuluan melalui angket berskala Likert pada 16 Mei 2026 di SMAN 
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3 Kediri, diperoleh data bahwa 478 siswa (38%) dari kelas X, XI, dan XII 

menunjukkan indikasi distress ringan hingga tinggi, ditandai gejala seperti 

sulit tidur, cemas berlebih menjelang ujian, dan sulit berkonsentrasi. Guru 

BK juga menyampaikan bahwa jumlah siswa yang berkonsultasi terkait 

tekanan akademik dan sosial kemungkinan belum mencerminkan kondisi 

sebenarnya, karena banyak siswa enggan melapor secara langsung. Data 

ini memperkuat urgensi pengembangan alternatif layanan konseling yang 

lebih fleksibel dan mudah diakses. 

Gejala distress yang muncul pada siswa SMAN 3 Kediri dapat 

diamati melalui berbagai indikator, seperti sering merasa cemas 

menghadapi tugas atau ujian, mudah lelah secara emosional, kehilangan 

motivasi belajar, sulit berkonsentrasi di kelas, serta munculnya perilaku 

menarik diri dari lingkungan sosial. Selain itu, beberapa siswa juga 

menunjukkan gejala seperti mudah tersinggung, mengalami gangguan 

tidur, serta merasa tidak percaya diri terhadap kemampuan diri. Gejala-

gejala ini menunjukkan bahwa distress yang dialami siswa tidak hanya 

berdampak pada aspek akademik, tetapi juga pada kesejahteraan 

psikologis secara keseluruhan. 

Kondisi tersebut menunjukkan adanya kesenjangan antara kondisi 

ideal dan realitas di lapangan. Secara ideal, layanan bimbingan dan 

konseling di sekolah diharapkan mampu menjadi wadah bagi siswa untuk 

mengekspresikan perasaan dan memperoleh bantuan secara profesional. 

Namun, dalam praktiknya, masih terdapat siswa yang merasa enggan 

untuk mengakses layanan tersebut karena berbagai faktor, seperti rasa 

takut, kurangnya kepercayaan, atau stigma negatif terhadap konseling. 

Apabila distress pada siswa tidak ditangani dengan baik, maka dapat 

berdampak pada berbagai aspek kehidupan, seperti menurunnya prestasi 

belajar, gangguan hubungan sosial, serta munculnya masalah psikologis 

yang lebih serius. Sebaliknya, apabila distress dapat dikelola dengan baik, 

siswa akan memiliki ketahanan mental yang lebih baik, mampu 

beradaptasi dengan tekanan, serta berkembang secara optimal baik secara 

akademik maupun sosial (Wulandari, F. 2021). 
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Apabila distress pada siswa tidak ditangani dengan baik, maka dapat 

menimbulkan berbagai dampak negatif yang lebih luas. Dampak tersebut 

antara lain penurunan prestasi akademik, meningkatnya risiko gangguan 

kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi, terganggunya hubungan 

sosial dengan teman sebaya maupun keluarga, serta munculnya perilaku 

maladaptif seperti menarik diri atau bahkan tindakan agresif. Dalam 

jangka panjang, distress yang tidak teratasi juga dapat menghambat 

perkembangan potensi diri siswa dan memengaruhi kesiapan mereka 

dalam menghadapi tantangan kehidupan di masa depan. 

Dalam upaya mengatasi permasalahan tersebut, layanan bimbingan 

dan konseling memiliki peran yang sangat penting. Salah satu pendekatan 

yang dapat digunakan adalah konseling sebaya (peer counseling), yang 

menekankan pada hubungan setara dan empatik antar siswa. Penelitian 

menunjukkan bahwa konseling sebaya efektif dalam membantu siswa 

mengurangi kecemasan dan meningkatkan keterbukaan diri karena adanya 

kedekatan emosional (Ramadhani & Yulia, 2021). Namun demikian, 

konseling sebaya juga memiliki keterbatasan, seperti kurangnya 

kompetensi profesional serta potensi bias dalam memberikan bantuan. 

Secara lebih spesifik dalam konteks sekolah, penelitian oleh Fariati 

(2023) menunjukkan bahwa konseling sebaya terbukti mampu 

meningkatkan self-efficacy siswa dalam menghadapi perilaku berisiko, 

yang mencerminkan adanya peningkatan kemampuan coping terhadap 

tekanan yang dihadapi . Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Purbasafir 

dan Fasikhah (2024) yang menemukan bahwa konseling sebaya efektif 

dalam membantu siswa mengatasi permasalahan sosial seperti bullying 

melalui peningkatan keterampilan komunikasi dan empati . Sementara itu, 

penelitian Susgaleni (2024) juga menunjukkan bahwa konseling sebaya 

dapat meningkatkan kepercayaan diri dan motivasi siswa yang mengalami 

permasalahan keluarga (broken home), yang berimplikasi pada perbaikan 

kondisi psikologis siswa . 
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Lebih lanjut, penelitian Parenteau et al. (2024) menunjukkan bahwa 

intervensi berbasis kelompok sebaya mampu meningkatkan keterampilan 

sosial serta menurunkan kecemasan sosial dan perasaan kesepian pada 

remaja . Temuan ini memperkuat bahwa hubungan sebaya memiliki peran 

penting sebagai faktor protektif dalam kesehatan mental remaja. Dengan 

demikian, berbagai hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa 

konseling sebaya tidak hanya efektif dalam meningkatkan aspek 

psikologis seperti kepercayaan diri dan keterbukaan, tetapi juga berperan 

dalam menurunkan tingkat kecemasan, stres, serta masalah sosial pada 

remaja.Namun demikian, konseling sebaya juga memiliki keterbatasan, 

seperti kurangnya keterampilan profesional dalam menangani masalah 

yang kompleks serta potensi bias dalam memberikan solusi. 

Menurut Hidayat, T., & Nurhasanah, S. (2024). Pendekatan 

konseling juga terus berkembang dengan memanfaatkan aktivitas fisik 

sebagai media intervensi. Salah satu pendekatan yang mulai 

dikembangkan adalah walk and talk counseling, yaitu proses konseling 

yang dilakukan sambil berjalan dalam suasana yang lebih santai dan 

natural. Pendekatan ini dinilai mampu membantu individu merasa lebih 

rileks, mengurangi tekanan emosional, serta meningkatkan keterbukaan 

dalam mengungkapkan perasaan. Aktivitas berjalan juga diketahui 

memiliki manfaat psikologis, seperti menurunkan tingkat stres dan 

meningkatkan suasana hati. Pendekatan walk and talk juga selaras dengan 

kebutuhan Generasi Z yang cenderung menyukai aktivitas yang fleksibel, 

dinamis, dan tidak kaku. Dengan suasana yang lebih natural, interaksi 

antara konselor sebaya dan konseli menjadi lebih cair, sehingga 

diharapkan dapat meningkatkan efektivitas proses konseling. Berdasarkan 

kondisi tersebut, diperlukan suatu inovasi layanan bimbingan dan 

konseling yang mampu mengakomodasi kebutuhan siswa. Salah satu 

alternatif yang dapat dikembangkan adalah model konseling oleh sebaya 

berbasis walk and talk. Model ini mengintegrasikan keunggulan hubungan 

sebaya yang hangat dan setara dengan pendekatan konseling yang lebih 

fleksibel, santai, dan kontekstual melalui aktivitas berjalan. Dengan 
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demikian, siswa diharapkan dapat lebih nyaman dalam mengekspresikan 

perasaan, sehingga proses konseling menjadi lebih efektif dalam 

membantu mengurangi distress. 

Dengan demikian, pengembangan panduan konseling oleh sebaya 

berbasis walk and talk menjadi penting untuk diterapkan pada siswa di 

SMAN 3 Kediri sebagai salah satu upaya dalam mengatasi distress. 

Pendekatan ini diharapkan mampu memberikan kontribusi dalam 

menciptakan layanan bimbingan dan konseling yang lebih inovatif, efektif, 

serta sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan siswa di lingkungan 

sekolah. 

B. Batasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih terarah, fokus, dan tidak melebar dari tujuan 

yang telah ditetapkan, maka peneliti memberikan batasan masalah sebagai 

berikut. Penelitian ini difokuskan pada pengembangan produk berupa 

panduan konseling oleh sebaya dengan pendekatan walk and talk, sehingga 

tidak mencakup pengujian efektivitas secara luas maupun jangka panjang. 

Subjek penelitian dibatasi siswa sekolah menengah atas (SMA), sehingga 

hasil penelitian ini tidak dapat digeneralisasikan pada kelompok usia lain 

seperti mahasiswa atau masyarakat umum. Permasalahan yang dikaji 

dalam penelitian ini hanya terbatas pada distress dalam kategori ringan 

hingga sedang, seperti tekanan akademik, permasalahan sosial, dan 

kecemasan sehari-hari, serta tidak mencakup gangguan psikologis berat 

yang memerlukan penanganan profesional. 

Selain itu, model layanan yang digunakan dalam penelitian ini 

terbatas pada konseling oleh sebaya (peer counseling) dengan teknik walk 

and talk, tanpa membahas secara mendalam pendekatan konseling lainnya 

seperti konseling klinis atau terapi psikologis intensif. Pengembangan 

panduan dalam penelitian ini juga hanya mencakup aspek isi, sistematika, 

dan langkah-langkah pelaksanaan serta uji kelayakan secara terbatas, dan 

belum sampai pada tahap implementasi secara luas di berbagai sekolah. 

Penelitian ini juga tidak mengkaji secara mendalam faktor-faktor eksternal 
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yang dapat memengaruhi tingkat distress, seperti kondisi keluarga, latar 

belakang ekonomi, maupun budaya, melainkan berfokus pada intervensi 

melalui konseling sebaya. Adapun pelaksanaan konseling dalam penelitian 

ini dibatasi pada interaksi tatap muka melalui aktivitas berjalan (walk and 

talk), tanpa mengintegrasikan media atau platform berbasis digital. 

C. Rumusan Masalah 

  Berdasarkan latar belakang dan batasan masalah yang telah 

ditetapkan, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Bagaimana proses pengembangan panduan konseling oleh sebaya 

dengan pendekatan walk and talk sebagai alternatif layanan untuk 

mengurangi distress pada Siswa dan Siswi? 

2. Bagaimana tingkat kelayakan panduan konseling oleh sebaya walk 

and talk ditinjau dari aspek isi, kebahasaan, penyajian, dan kegunaan? 

3. Bagaimana potensi penggunaan panduan konseling oleh sebaya walk 

and talk sebagai alternatif layanan dalam membantu mengurangi 

distress pada Siswa dan Siswi? 

D. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah disusun, maka tujuan 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Menghasilkan panduan konseling oleh sebaya dengan pendekatan 

walk and talk sebagai alternatif layanan untuk membantu mengurangi 

distress pada Siswa dan Siswi. 

2. Mengetahui tingkat kelayakan panduan konseling oleh sebaya walk 

and talk ditinjau dari aspek isi, kebahasaan, penyajian, dan kegunaan. 

3. Mengidentifikasi potensi penggunaan panduan konseling oleh sebaya 

walk and talk sebagai alternatif layanan dalam membantu mengurangi 

distress pada Siswa dan Siswi. 
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E. Manfaat Penelitian 

1.) Manfaat Teoritis 

Manfaat teoritis dari penelitian ini adalah untuk memperkaya 

khazanah ilmu pengetahuan di bidang bimbingan dan konseling, 

khususnya dalam pengembangan model layanan konseling non-

formal yang inovatif dan kontekstual bagi siswa dan siswi. Penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi referensi ilmiah dalam pengembangan 

pendekatan konseling yang lebih fleksibel, adaptif terhadap 

perkembangan teknologi, serta responsif terhadap dinamika 

psikososial generasi muda di era digital. Selain itu, hasil penelitian ini 

dapat menjadi dasar bagi penelitian lanjutan dalam upaya 

menciptakan layanan kesehatan mental yang lebih humanis, mudah 

dijangkau, dan relevan dengan kebutuhan zaman. 

2.) Manfaat Praktis 

Manfaat praktis dari penelitian ini adalah memberikan solusi 

konkret berupa layanan “Walk and talk” yang dapat digunakan oleh 

lembaga pendidikan, komunitas, atau organisasi sosial sebagai 

alternatif pendekatan untuk mengatasi distres pada Siswa secara 

langsung dan mudah diakses. Tersedianya alternatif layanan konseling 

yang lebih fleksibel, nyaman, dan tidak formal melalui pendekatan 

walk and talk. Layanan ini diharapkan mampu membantu siswa dalam 

mengurangi tingkat distress, meningkatkan keterbukaan diri, serta 

mengembangkan kemampuan coping yang lebih adaptif dalam 

menghadapi berbagai penyebab distress. Layanan ini memberikan 

kontribusi dalam pengembangan program layanan sekolah, khususnya 

dalam bidang kesehatan mental siswa. Implementasi panduan 

konseling walk and talk berbasis sebaya dapat menjadi salah satu 

strategi preventif dan intervensif dalam menciptakan lingkungan 

sekolah yang suportif, ramah psikologis, serta peduli terhadap 

kesejahteraan siswa. Dengan demikian, penelitian ini dapat 

membantu praktisi konseling dan pengambil kebijakan dalam 

merancang program yang lebih inovatif dan tepat sasaran. 
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