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MOTTO
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Abstrak

Schone Naradipa. HD Eksplorasi Makna  Aktivitas Alam  Bagi
Kesejahteraan Mental Mahasiswa Pecinta Alam “Pelita” Universitas Nusantara PGRI
Kediri, Skripsi, BK, FKIP UN PGRI Kediri, 2026.

Kata kunci : aktivitas alam, kesejahteraan mental, mahasiswa pecinta alam, fenomenologi,
bimbingan dan konseling.

Kesejahteraan mental mahasiswa menjadi salah satu isu penting yang dipengaruhi oleh
berbagai tekanan akademik maupun kehidupan sehari-hari. Aktivitas alam dipandang
sebagai salah satu alternatif yang mampu membantu mahasiswa mengurangi tekanan
psikologis sekaligus meningkatkan kualitas kesejahteraan mental. Penelitian ini bertujuan
untuk mengeksplorasi makna aktivitas alam bagi kesejahteraan mental mahasiswa
anggota UKM PALA "PELITA" Universitas Nusantara PGRI Kediri, meliputi
pengalaman beraktivitas di alam, makna subjektif yang diperoleh, serta kontribusinya
terhadap kesejahteraan mental. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan
jenis penelitian fenomenologi. Subjek penelitian terdiri atas empat informan yang dipilih
secara purposive, yaitu tiga informan utama dan satu informan kunci yang merupakan
Ketua Umum UKM PALA "PELITA". Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam,
observasi partisipatif, dan dokumentasi. Analisis data dilakukan menggunakan model
analisis fenomenologi hermeneutik Heidegger melalui sepuluh tahapan, pengelompokan
tema, dan member checking untuk menjamin keabsahan data.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas alam seperti pendakian gunung, camping,
panjat tebing, arung jeram, konservasi lingkungan, dan eksplorasi alam memberikan
makna yang mendalam bagi kesejahteraan mental mahasiswa. Aktivitas tersebut
dimaknai sebagai ruang pemulihan psikologis, sarana refleksi diri, pembentukan karakter,
peningkatan ketahanan mental, serta media memperkuat hubungan sosial. Para informan
merasakan berkurangnya stres, meningkatnya suasana hati, konsentrasi yang lebih baik,
munculnya rasa syukur, ketenangan batin, rasa percaya diri, serta tujuan hidup yang lebih
jelas setelah mengikuti aktivitas alam. Perbedaan jenis aktivitas alam juga menghasilkan
pengalaman yang berbeda, di mana aktivitas yang menantang memberikan rasa
pencapaian dan ketahanan diri, sedangkan aktivitas yang lebih santai memberikan
relaksasi dan ketenangan emosional. Selain itu, elemen-elemen alam seperti udara segar,
suara air, suara burung, tumbuhan hijau, dan kebersamaan dengan sesama anggota turut
memperkuat proses pemulihan psikologis dan kesejahteraan mental.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa aktivitas alam memiliki makna
yang positif dan berkontribusi secara signifikan terhadap kesejahteraan mental mahasiswa
anggota UKM PALA "PELITA". Temuan ini menunjukkan bahwa aktivitas alam
berpotensi dikembangkan sebagai salah satu pendekatan preventif maupun
pengembangan diri dalam layanan bimbingan dan konseling, khususnya melalui
pendekatan berbasis alam (adventure therapy) untuk mendukung kesehatan mental
mahasiswa.
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penelitian

Kesejahteraan mental mahasiswa merupakan isu yang semakin mendapat
perhatian di kalangan akademisi dan praktisi pendidikan. Tekanan akademis,
tuntutan sosial, dan berbagai tantangan kehidupan sehari-hari sering kali
menyebabkan mahasiswa mengalami masalah kesehatan mental, seperti stres,
kecemasan, dan depresi. Menurut American College Health Association (2019),
sekitar 63% mahasiswa mengalami perasaan cemas yang signifikan, sementara
39% melaporkan gejala depresi. Dalam konteks ini, penting untuk
mengeksplorasi berbagai cara yang dapat membantu mahasiswa dalam menjaga
kesejahteraan mental mereka, salah satu caranya dengan konseptualisasi
adventure based counselling untuk meningkatkan ecowellness. Penerapan
Konseling Berbasis Petualangan (Adventure-Based Counseling) dilakukan
pada berbagai lingkungan luar ruangan dengan sumber daya terbatas dengan
individu dan kelompok yang mendorong rehabilitasi, pertumbuhan,
perkembangan, dan peningkatan kesejahteraan fisik, sosial, dan psikologis

individu (Gladding, 2021).

Kegiatan petualangan yang dirancang khusus dapat memfasilitasi
pertumbuhan pribadi dan perkembangan individu melalui tantangan fisik dan
mental, individu akan belajar tentang kemampuan diri, meningkatkan
kemampuan problem-solving, serta mengembangkan kemampuan komunikasi
dan kerjasama tim. Proses ini penting untuk pengembangan karakter dan
keterampilan sosial yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.
Pemanfaatan lingkungan luar (alam) sangat memungkinkan menjadi media
terapi bagi individu seperti halnya konsep ecotheraphy. Ecoteraphy yang lebih
luas dalam kerangka humanistik dapat memberikan informasi kepada konselor
tentang bagaimana menggabungkan hubungan klien dengan alam ke dalam
konseling (Walker et al., 2022) untuk membantu klien dengan berbagai gejala,
dan terbukti efektif mengatasi kecemasan, depresi, stres, dan kesulitan
perhatian (Kamitsis & Simmonds, 2017). Namun, hanya sedikit pakar konseling

yang telah mengembangkan dan



mengeksplorasi secara empiris efektivitas intervensikonseling berbasis alam
(Swank et al., 2015) Kesehatan mental dalam bimbingan konseling merujuk pada
upaya sistematis untuk membantu individu mengelola emosi, mengatasi stres,
kecemasan, depresi, atau trauma melalui proses konseling yang berfokus pada
pengembangan kesadaran diri, peningkatan ketahanan emosional, dan
pembentukan pola pikir positif, di mana konselor berperan sebagai fasilitator
yang memberikan dukungan empati, teknik relaksasi, serta strategi coping untuk
mencapai kesejahteraan psikologis secara holistik. Untuk melengkapi
pendekatan ini, dilanjutkan dengan kegiatan alam dalam bimbingan konseling,
seperti adventure theraphy, yang memanfaatkan keindahan alam sebagai media
penyembuhan alami.

Dalam bidang bimbingan dan konseling kegiatan alam merupakan
sumber daya intervensi untuk meningkatkan kesejahteraan mental karena salah
satu sasaran penting layanan bimbingan konseling di pendidikan berkaitan
dengan penerimaan diri, relasi positif, tujuan hidup dan penguasaan
lingkungan. Selain itu, peran bimbingan konseling dalam kesejahteraan mental
dapat membantu menurunkan stress, gangguan mental emosional melalui
layanan konseling individual, kelompok dan program pengembangan diri.
Sehingga penulis melakukan penelitian ini agar kedepannya dapat merancang
layanan bimbingan dan konseling berbasis kekuatan (strength-based), preventif,
dan kontekstual yang memanfaatkan pengalaman alam sebagai media konseling
dan psikoedukasi.

Salah satu pendekatan yang menarik untuk meningkatkan kesejahteraan
mental adalah melalui aktivitas di alam terbuka. Penelitian menunjukkan bahwa
interaksi dengan lingkungan alam dapat memberikan dampak positif yang
signifikan terhadap kesehatan mental. Sebuah studi oleh Bratman et al. (2015)
menemukan bahwa berjalan di alam dapat mengurangi gejala depresi dan
meningkatkan suasana hati. Selain itu, pengalaman positif di alam dapat
menciptakan perasaan bahagia dan mengurangi stres, yang sangat penting bagi
mahasiswa yang menghadapi tekanan akademis. Aktivitas di alam terbuka tidak
hanya memberikan manfaat fisik tetapi juga psikologis, yang menjadikannya
sebagai alternatif yang menarik untuk meningkatkan kesejahteraan mental. Di

Universitas Nusantara PGRI Kediri, organisasi pecinta alam “PELITA” menjadi



wadah bagi mahasiswa untuk terlibat dalam berbagai kegiatan luar ruangan,
seperti pendakian gunung, camping, dan konservasi lingkungan. Mapala
PELITA ini berdiri pada tanggal 16 Agustus 2000 di Pantai Pelang, Trenggalek
dengan adanya 3 perintis yaitu Agus Waluyo (nama lapangan: Namboe),
Bachtiar Hendra (Balunk), dan Henry Candra Wijaya (Prenges), mereka juga
yang menetapkan logo organisasi untuk bendera organisasi Mapala PELITA.
Melalui aktivitas ini, anggota Mapala PELITA tidak hanya mendapatkan
pengalaman fisik yang bermanfaat tetapi juga kesempatan untuk membangun
hubungan sosial yang kuat dan diharapkan organisasi Mapala PELITA dapat
berkembang lebih baik kedepannya dengan anggota yang kuat akan mental nya.
Meskipun banyak penelitian yang menyoroti manfaat aktivitas alam, tetap
masih sedikit yang mengeksplorasi makna dan dampaknya bagi mahasiswa
pecinta alam secara khusus, sehingga pentingnya memahami makna aktivitas
alam bagi kesejahteraan mental mahasiswa tidak dapat diabaikan. Aktivitas di
alam bukan hanya sekadar rekreasi; ia juga dapat menjadi sarana untuk refleksi
diri, pengembangan keterampilan, dan peningkatan rasa percaya diri. Menurut
Kaplan dan Kaplan (1989), pengalaman di alam dapat meningkatkan kualitas
hidup individu dengan memberikan ruang untuk relaksasi dan pemulihan dari
stres. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menggali lebih dalam
bagaimana aktivitas alam yang dilakukan oleh anggota Mapala PELITA dapat
berkontribusi terhadap kesejahteraan mental mereka. Dengan demikian,
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan baru mengenai pentingnya
keterlibatan dalam kegiatan luar ruangan bagi pengembangan mental mahasiswa
serta memberikan kontribusi terhadap pemahaman yang lebih baik tentang
hubungan antara interaksi dengan alam dan kesehatan mental mahasiswa pecinta

alam.



B.

Fokus Penelitian

Fokus penelitian ini adalah untuk mengetahui pengalaman subjektif

mahasiswa pecinta alam "PELITA" di Universitas Nusantara PGRI Kediri

dalam memaknai aktivitas alam sebagai sarana kesejahteraan mental.

Penelitian ini akan mengkaji beberapa aspek, antara lain :

1.

2.

Pengalaman pribadi anggota Mapala PELITA selama beraktivitas di alam.
Persepsi anggota Mapala PELITA tentang hubungan antara aktivitas alam
dan kesejahteraan mental mereka.

Faktor faktor yang mempengaruhi makna aktivitas alam bagi kesejahteraan
mental.

Dengan fokus ini, diharapkan penelitian dapat memberikan gambaran

komprehensif mengenai hubungan antara aktivitas alam dan kesejahteraan

mental.

C.

1.

Rumusan Masalah

Aktivitas alam apa saja yang paling sering dilakukan oleh mahasiswa
anggota pecinta alam “PELITA” Universitas Nusantara PGRI Kediri dan
bagaimana mereka mendeskripsikan pengalaman tersebut?

Makna-makna subjektif apa saja yang diperoleh mahasiswa anggota pecinta
alam “PELITA” Universitas Nusantara PGRI Kediri pada pengalaman
mereka dalam berinteraksi dengan alam?

Bagaimana mahasiswa anggota pecinta alam ‘“PELITA” Universitas
Nusantara PGRI Kediri menghubungkan pengalaman yang mereka peroleh
dari aktivitas alam dengan aspek-aspek kesejahteraan mental mereka (yang
meliputi: pengurangan stres, peningkatan suasana hati, peningkatan fokus,
rasa memiliki tujuan)?

Apakah terdapat perbedaan dalam pengalaman aktivitas alam serta apa
dampaknya terhadap kesejahteraan mental antara jenis-jenis aktivitas alam
tersebut?

Faktor-faktor kontekstual apa saja yang memengaruhi mahasiswa anggota
pecinta alam “PELITA” Universitas Nusantara PGRI Kediri memaknai
pengalaman aktivitas alam dan dampaknya terhadap kesejahteraan mental

mereka?



6. Bagaimana pengalaman eksplorasi dan interaksi dengan elemen-elemen
spesifik di alam (yang meliputi: suara alam, cahaya matahari, tumbuhan,
hewan) berkontribusi pada pembentukan makna dan kesejahteraan mental

mahasiswa?

D. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah disusun, tujuan penelitian ini adalah
sebagai berikut:

1. Mengidentifikasi dan Mendeskripsikan  Aktivitas Alam: Untuk
mengidentifikasi aktivitas alam yang paling sering dilakukan oleh
mahasiswa anggota pecinta alam “PELITA” Universitas Nusantara PGRI
Kediri, serta mendeskripsikan pengalaman yang mercka rasakan selama
melakukan aktivitas tersebut.

2. Menggali Makna Subjektif: Untuk menggali makna-makna subjektif yang
diperoleh mahasiswa anggota pecinta alam “PELITA” Universitas Nusantara
PGRI Kediri dari pengalaman mereka dalam berinteraksi dengan alam?

3. Menganalisis Hubungan dengan Kesejahteraan Mental: Untuk menganalisis
bagaimana mahasiswa anggota pecinta alam “PELITA” Universitas
Nusantara PGRI Kediri menghubungkan pengalaman yang mereka peroleh
dari aktivitas alam dengan aspek-aspek kesejahteraan mental mereka, termasuk
pengurangan stres, peningkatan suasana hati, peningkatan fokus, dan rasa memiliki
tujuan.

4. Membandingkan pengalaman aktivitas alam yang telah dilakukan
Berdasarkan Jenis Aktivitas: Untuk mengeksplorasi apakah terdapat
perbedaan dalam pengalaman makna dan dampaknya terhadap
kesejahteraan mental antara jenis-jenis aktivitas alam yang berbeda, seperti
rekreasi pasif di taman kota dibandingkan dengan pendakian di alam bebas.

5. Mengidentifikasi Faktor Kontekstual: Untuk mengidentifikasi faktor-faktor
kontekstual yang memengaruhi mahasiswa anggota pecinta alam “PELITA”
Universitas Nusantara PGRI Kediri dalam memaknai pengalaman aktivitas
alam dan dampaknya terhadap kesejahteraan mental mereka.

6. Menyelidiki Pengalaman Interaksi dengan FElemen Alam: Untuk



menyelidiki bagaimana pengalaman eksplorasi dan interaksi dengan elemen-
elemen spesifik di alam, seperti suara alam, cahaya matahari, tumbuhan, dan
hewan, berkontribusi pada pembentukan makna dan kesejahteraan mental
mahasiswa.

Dengan tujuan-tujuan tersebut, penelitian ini diharapkan dapat memberikan

pemahaman yang lebih mendalam tentang dampak aktivitas alam terhadap

kesejahteraan mental mahasiswa pecinta alam di Universitas Nusantara PGRI

Kediri serta memberikan rekomendasi untuk pengembangan program-program

yang mendukung kesehatan mental mahasiswa.

E. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:

1.

Bagi mahasiswa: Memberikan pemahaman yang lebih baik tentang
pentingnya aktivitas alam dalam menjaga kesejahteraan mental, sehingga
Mahasiswa dapat lebih aktif terlibat dalam kegiatan luar ruangan.

Bagi organisasi Mapala PELITA: Memberikan wawasan mengenai
manfaat psikologis dari kegiatan yang mereka lakukan, sehingga dapat
meningkatkan kualitas program kerja yang diselenggarakan oleh
Organisasi.

Bagi akademisi dan bagi peneliti : Menyediakan data dan informasi yang
dapat digunakan sebagai referensi untuk penelitian lebih lanjut mengenai
hubungan antara aktivitas alam dan kesehatan mental. Selain itu,
memberikan dampak positif bagi pihak Universitas dengan adanya
rekomendasi untuk mendukung program-program yang mendorong
Mabhasiswa terlibat dalam aktivitas luar ruangan sebagai bagian dari upaya
meningkatkan kesejahteraan mental Mahasiswa.

Bagi bidang bimbingan dan konseling : Membantu mengidentifikasi
aktivitas alam sebagai intervensi non-farmakologis yang disesuaikan
dengan minat klien, sehingga konseling lebih personal dan efektif daripada
pendekatan umum serta dapat sebagai dasar untuk penelitian tindak lanjut,
seperti studi mixed-methods untuk mengukur efektivitas intervensi alam

dalam konseling.



Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya tujuan untuk mengisi
kekosongan literatur yang ada, tetapi juga untuk memberikan kontribusi praktis
bagi penelitian kesejahteraan mental Mahasiswa melalui keterlibatan dalam

aktivitas alam
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