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Abstract: This study explores the application of single-session therapy (SST) using Solution-
Focused Brief Counseling (SFBC) to help junior high school students manage academic stress. 
Using a qualitative case study, five students participated in one online counseling session. Data 
were collected from transcripts, counselor notes, and post-session reflections. The analysis 
focused on key SFBC techniques—miracle question, scaling, and future talk. Findings show that 
SST-SFBC enabled students to identify personal strengths, reframe problems, and build 
confidence in addressing academic pressures. Our previous study demonstrated a reduction in 
academic stress scores in a multi-session online SFBC intervention, where the experimental 
group’s average decreased from 120.8 to 101.6, while the control group slightly increased from 
128.6 to 131.8. In contrast, the present study focuses on a qualitative single-session approach to 
explore students’ experiences and perceptions in reducing academic stress. These results 
highlight that SFBC is an effective and adaptable approach for reducing academic stress in digital 
learning contexts. This study extends the application of SST-SFBC as a practical, and affirms its 
relevance for digital counseling services. 

Keywords: single-session therapy, SFBC, online counseling, academic stres 

Abstrak: Penelitian ini mengkaji penerapan single-session therapy (SST) berbasis Solution-
Focused Brief Counseling (SFBC) untuk membantu siswa SMP mengelola stres akademik. Dengan 
pendekatan kualitatif studi kasus, lima siswa mengikuti satu sesi konseling daring. Data diperoleh 
dari transkrip, catatan konselor, dan refleksi konseli pascasesi. Analisis menyoroti teknik inti 
SFBC-miracle question, scaling, dan future talk. Hasil menunjukkan SST-SFBC membantu siswa 
mengenali kekuatan diri, mengubah cara pandang terhadap masalah, dan meningkatkan 
kepercayaan diri menghadapi tekanan akademik. Temuan penelitian kami sebelumnya  
menunjukkan penurunan skor stres akademik dalam intervensi SFBC multi-sesi secara daring, di 
mana rata-rata kelompok eksperimen turun dari 120,8 menjadi 101,6, sementara kelompok 
kontrol meningkat sedikit dari 128,6 menjadi 131,8, sedangkan studi ini berfokus pada 
pendekatan kualitatif sesi tunggal untuk menelusuri pengalaman dan persepsi siswa dalam 
menurunkan stres akademik. Temuan ini menegaskan bahwa SFBC efektif dan fleksibel untuk 
mengurangi stres akademik dalam konteks pembelajaran digital. Studi ini memperluas 
penerapan SFBC dalam konteks single-session counseling sekolah dan menegaskan relevansinya 
untuk layanan konseling digital. 

Kata Kunci: single-session therapy, SFBC, konseling online, stres akademik 

 
Pendahuluan  

Stres akademik masih menjadi salah satu masalah psikologis yang signifikan dialami 
siswa sekolah menengah di berbagai negara, termasuk Indonesia. Tekanan untuk mencapai 
prestasi tinggi, beban tugas sekolah, serta ekspektasi orang tua sering kali memicu kecemasan, 
menurunkan motivasi belajar, bahkan berdampak pada kesehatan mental siswa (Rahmawati et 
al., 2022; Santoso & Hidayat, 2021; Syahputra, Y., et al. 2024). Jika tidak ditangani dengan tepat, 
stres akademik dapat menghambat pencapaian akademik dan perkembangan psikososial siswa 
(Ang & Huan, 2006). Studi lintas negara terbaru juga menunjukkan bahwa stres akademik 
pascapandemi meningkat secara global akibat transisi pembelajaran daring ke tatap muka yang 
menimbulkan tekanan adaptasi baru bagi siswa (Al-Freih et al., 2023).  
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Kondisi serupa terjadi di Indonesia, sebagaimana dilaporkan oleh Kemendikbudristek 
(2023), bahwa sebanyak 64,2% siswa SMP mengalami tekanan belajar tinggi, dengan 28% di 
antaranya menunjukkan gejala stres akademik berat. Fenomena ini menegaskan bahwa stres 
akademik bukan hanya berdampak pada kesejahteraan psikologis, tetapi juga berimplikasi 
terhadap konsentrasi belajar, kemampuan adaptasi, dan pencapaian akademik jangka panjang. 
Layanan konseling sekolah di Indonesia sendiri masih menghadapi tantangan serius dalam 
menjangkau seluruh siswa. Rasio konselor terhadap jumlah siswa yang tidak seimbang, serta 
keterbatasan waktu dan sumber daya, menjadi kendala utama dalam memberikan layanan 
konseling yang mendalam dan berkelanjutan (Prayitno, 2017; Saputra & Handayani, 2020). 
Kondisi ini menuntut adanya inovasi layanan konseling yang efektif, efisien, dan mampu 
memberikan dampak positif dalam waktu relatif singkat tanpa mengurangi kualitas intervensi. 

Solution-Focused Brief Counseling (SFBC) merupakan salah satu pendekatan konseling 
yang banyak digunakan secara global karena berorientasi pada solusi, sumber daya internal 
konseli, dan pencapaian tujuan spesifik dalam waktu relatif singkat (de Shazer & Dolan, 2007; 
Franklin et al., 2016). Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa SFBC efektif mengurangi stres 
dan meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa di berbagai konteks pendidikan (Kim, 2008; 
Cepeda & Davenport, 2006). Studi sebelumnya (Oktavianas, 2024) membuktikan bahwa 
konseling daring berbasis SFBC dengan empat sesi dapat secara signifikan menurunkan tingkat 
stres akademik pada siswa SMP. Efektivitas Solution Focused Brief Counseling (SFBC) dalam 
mengurangi stres akademik siswa juga sudah dikaji cukup berpeluang besar menjadi solusi 
(Antonius, 2021). 

Meskipun hasil tersebut positif, masih terdapat kesenjangan penelitian terkait efektivitas 
SFBC dalam satu sesi konseling saja, yang dikenal dengan Single-Session Therapy (SST). 
Konsep SST yang diperkenalkan oleh Talmon (1990) menyatakan bahwa perubahan psikologis 
signifikan dapat terjadi bahkan dalam satu pertemuan jika intervensi dirancang secara terstruktur. 
Pendekatan SST telah diaplikasikan dalam berbagai konteks dan terbukti dapat memberikan 
manfaat cepat bagi klien (Bloom, 2001; Slive & Bobele, 2011), namun studi yang menguji 
penerapan SST berbasis SFBC pada siswa sekolah menengah di Indonesia masih sangat 
terbatas. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi penerapan SST berbasis SFBC dalam 
menurunkan stres akademik siswa SMP melalui pendekatan studi kasus kualitatif. Fokus analisis 
diarahkan pada teknik inti SFBC—miracle question, scaling question, dan future talk—yang 
digunakan untuk memfasilitasi perubahan persepsi masalah dan penguatan keyakinan diri siswa 
hanya dalam satu sesi konseling daring. Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi praktis 
dalam pengembangan model intervensi konseling sekolah yang efisien, sesuai dengan 
kebutuhan pendidikan masa kini, dan mendukung literatur mengenai efektivitas SFBC dalam 
format sesi tunggal. 

 

Metode  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus multipel 
untuk mengeksplorasi penerapan Single-Session Therapy (SST) berbasis Solution-Focused Brief 
Counseling (SFBC) dalam membantu siswa mengatasi stres akademik. Pendekatan ini dipilih 
karena memungkinkan peneliti menggali secara mendalam pengalaman konseli selama sesi 
konseling tunggal, termasuk dinamika penggunaan teknik SFBC dan perubahan persepsi yang 
terjadi (Creswell & Poth, 2018). Subjek penelitian terdiri dari lima siswa kelas VIII SMP yang dipilih 
secara purposive berdasarkan hasil pengukuran awal tingkat stres akademik pada kategori 
sedang hingga tinggi. Penelitian dilaksanakan secara daring melalui platform online chat 
counseling yang difasilitasi oleh peneliti sebagai konselor. Lokasi penelitian berada di salah satu 
SMP swasta di Indonesia dan dilaksanakan selama bulan Februari hingga Maret 2025. 

 
Instrumen utama penelitian mencakup panduan konseling SFBC yang memuat tahapan 

problem talk, miracle question, scaling question, strategy talk, future talk; transkrip percakapan 
hasil sesi konseling daring sebagai data utama; catatan observasi konselor yang 
mendokumentasikan respons dan dinamika konseli; serta refleksi konseli setelah sesi tunggal 
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untuk menangkap perubahan persepsi dan rencana aksi. Validitas data dijaga melalui triangulasi 
sumber (transkrip, catatan, dan refleksi) dan member checking dengan meminta konfirmasi hasil 
analisis kepada konseli. 

Prosedur penelitian diawali dengan identifikasi peserta oleh guru BK sekolah yang 
memberikan daftar siswa dengan indikasi stres akademik. Diambil sepuluh siswa dengan 5 
sebagai kontrol dan 5 sebagai sampel yang akan diberikan pelayanan. Lima siswa yang 
memenuhi kriteria dipilih sebagai sampel penelitian lalu diberikan penjelasan penelitian serta 
memperoleh persetujuan dari orang tua. Selanjutnya, setiap siswa mengikuti satu sesi konseling 
daring berdurasi 45–60 menit dengan pendekatan SFBC yang mengikuti tahapan problem talk 
→ miracle question → scaling → strategy talk → future talk. Selama sesi, percakapan direkam 
dalam bentuk teks, konselor mencatat pengamatan, dan konseli mengisi refleksi pascasession. 

Data dianalisis menggunakan teknik analisis tematik (Braun & Clarke, 2006). Analisis 
dilakukan melalui proses transkripsi dan pembacaan berulang, pemberian kode pada segmen 
penting (misalnya indikator stres, penggunaan teknik SFBC, strategi solusi), identifikasi tema 
utama yang menggambarkan perubahan persepsi dan penguatan keyakinan diri, serta 
penyusunan narasi kasus untuk tiap konseli. Lingkup penelitian terbatas pada lima siswa SMP 
dalam konteks konseling daring dan satu kali sesi intervensi, sehingga hasilnya tidak dapat 
digeneralisasi secara luas. Selain itu, tidak dilakukan pengukuran kuantitatif pascaintervensi 
jangka panjang, sehingga dampak jangka panjang SST-SFBC belum dapat dipastikan. Analisis 
tematik dilakukan selama dua minggu setelah seluruh sesi konseling selesai dilaksanakan. 
Proses analisis dimulai dengan transkripsi percakapan dan pembacaan berulang terhadap 
seluruh data kualitatif, termasuk catatan observasi konselor dan refleksi konseli. Setiap sumber 
data kemudian dikode dan dikategorikan untuk mengidentifikasi tema-tema utama yang 
menggambarkan dinamika perubahan persepsi, penguatan sumber daya diri, dan strategi adaptif 
konseli pascaintervensi. 

 

Hasil dan Diskusi  

Layanan konseling online berfokus pada solusi dalam penelitian ini dilaksanakan 
menggunakan pendekatan Solution-Focused Brief Counseling (SFBC) dalam satu sesi (single 
session/one off session) secara online melalui aplikasi WhatsApp dengan menggunakan fitur 
chat. Pelaksanaan ini ditujukan untuk membantu siswa yang memiliki tingkat stres akademik 
tinggi dan sedang agar mampu mengenali kekuatan internal, menemukan strategi penanganan 
yang efektif dan bisa menurunkan Tingkat stress akademiknya. Adapun kategori stres akademik 
siswa yang menjadi sampel penelitian sebagai berikut: 

Tabel 1. Skor dan Klasifikasi Stres Akademik Siswa Sampel Penelitian 

No Inisial 
Siswa 

Skor 
awal 

Klasifikasi Skor akhir 
pasca 

layanan  

Keterangan 

1 QK 124 Tinggi 116 Diberikan layanan 

2 ST 109 Sedang 80 Diberikan layanan 

3 SQ 113 Sedang 86 Diberikan layanan 

4 NA 131 Tinggi 109 Diberikan layanan 

5 PF 127 Tinggi 117 Diberikan layanan 

6 QN 126 Tinggi 143 Tidak diberikan 

layanan 

7 AA 111 Sedang 127 Tidak diberikan 

layanan 

8 HP 113 Sedang 119 Tidak diberikan 

layanan 

9 NP 126 Tinggi 135 Tidak diberikan 

layanan 
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10 MZ 127 Tinggi 135 Tidak diberikan 

layanan 

 
Tabel di atas adalah data klasifikasi stres akademik pada siswa yang menjadi sampel 

penelitian. Dari total 138 populasi siswa yang diambil data klasifikasi terdapat mayoritas memiliki 
tingkat stres akademik dalam kategori sedang, yaitu sebanyak 92 siswa (66,67%). Ini 
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa di sekolah tersebut menghadapi tekanan akademik 
pada tingkat yang moderat. Selain itu, terdapat 25 siswa (18,12%) yang berada dalam kategori 
stres akademik tinggi. Meskipun persentasenya lebih kecil dibandingkan kategori sedang, jumlah 
ini tetap signifikan dan memerlukan perhatian khusus. Stres akademik yang tinggi berpotensi 
menimbulkan dampak negatif yang serius terhadap kesejahteraan psikologis, motivasi belajar, 
dan pada akhirnya, prestasi akademik siswa. Sementara itu, 21 siswa (15,22%) menunjukkan 
tingkat stres akademik rendah. Kelompok ini cenderung memiliki kemampuan coping yang lebih 
baik atau menghadapi tuntutan akademik yang kurang menekan. 

Dari hasil analisis tematik terhadap transkrip sesi, catatan konselor, dan refleksi konseli, 
teridentifikasi tiga tema utama, yaitu : (1) Aktivasi Sumber Daya Internal: Semua konseli dapat 
mengenali kekuatan dan pengalaman positif yang dimiliki, yang sebelumnya terabaikan. (2) 
Perubahan Persepsi Masalah: Melalui teknik miracle question dan scaling, konseli dapat 
memandang masalah akademik dengan cara yang lebih rasional dan terukur. (3) Perencanaan 
Strategi Aksi: Teknik future talk mendorong konseli menyusun langkah konkret pasca intervensi, 
meskipun sesi dilakukan hanya sekali. Tabel 2. berikut merangkum profil kelima konseli dan hasil 
sesi: 

Tabel 2. Ringkasan Kasus Konseling SST-SFBC 
Konseli Stres Awal 

(0–10) 

Teknik SFBC Hasil Sesi 

QK 8 Scaling, Future Talk Menemukan strategi belajar berkelompok, 
meningkatkan rasa percaya diri menghadapi 
ujian. 

ST 7 Exception Question, Self-talk Menggunakan self-talk untuk mengelola tekanan 
bullying verbal dari teman sekelas yang sering 
mengejek kemampuan akademik, sehingga 
merasa lebih kuat secara emosional. 

SQ 6 Exception Question, Scaling Mengadopsi strategi belajar audio-visual yang 
sesuai dengan gaya belajarnya, menurunkan 
tingkat stres. 

NA 7 Goal Development, Scaling, 
Changing and Acting 

Memperbaiki komunikasi dengan keluarga, 
meningkatkan kontrol emosi di rumah. 

PF 9 Miracle Question, Future 
Talk 

Fokus pada prestasi pribadi, berhenti 
membandingkan diri dengan kakak, 
meningkatkan kepercayaan diri. 

Sumber: Diolah dari data penelitian, 2025 

 

Analisis Narasi Kasus 
Konseli QK menggambarkan tingkat stres tinggi menjelang ujian. Melalui teknik scaling, 

QK menyadari bahwa belajar berkelompok sebelumnya menurunkan stres hingga 5 poin pada 
skala 0–10. Future talk mendorong QK membuat rencana belajar bersama teman, yang 
meningkatkan kepercayaan diri. 

Konseli ST mengalami tekanan sosial akibat perundungan. Teknik exception question 
menolong ST mengingat momen saat ia merasa lebih kuat saat bersama sahabat. Dengan 
dukungan teknik self-talk, ST berkomitmen membangun dialog positif dengan diri sendiri. Konseli 
SQ menghadapi ekspektasi tinggi dari orang tua. Pertanyaan pengecualian membantu SQ 
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menemukan bahwa penggunaan video pembelajaran membuatnya merasa nyaman dan kurang 
stres. Strategi ini diputuskan untuk digunakan lebih konsisten. 

 
Konseli NA mengalami kesulitan mengontrol emosi di rumah. Melalui goal development 

dan scaling, NA menyadari bahwa ia mampu bersikap tenang di sekolah. Acting strategy memicu 
rencana untuk membawa pola komunikasi positif tersebut ke lingkungan keluarga. Konseli PF 
menunjukkan stres tertinggi karena selalu dibandingkan dengan kakak berprestasi. Miracle 
question membuat PF membayangkan kehidupan tanpa tekanan perbandingan. Future talk 
mengarahkan PF untuk fokus pada pencapaian pribadi dan meningkatkan rasa percaya diri. 

Temuan penelitian ini mengonfirmasi bahwa SST-SFBC dapat menghasilkan perubahan 
psikologis signifikan hanya dalam satu sesi, aktivasi kekuatan internal konseli melalui pertanyaan 
solusi mendorong terbentuknya strategi menghadapi stres akademik tanpa memerlukan sesi 
lanjutan. Penelitian ini juga mendukung hasil studi sebelumnya (Oktavianas, 2024) yang 
menunjukkan efektivitas konseling SFBC dalam menurunkan skor stres akademik secara 
signifikan. Menariknya, studi ini menunjukkan bahwa satu sesi saja sudah mampu memberikan 
efek positif yang mirip, menegaskan efisiensi SST-SFBC dalam konteks layanan konseling 
sekolah yang memiliki keterbatasan sumber daya. 

Hasil ini sejalan dengan temuan Franklin et al. (2016) dan Kim (2008) bahwa SFBC 
membantu konseli fokus pada solusi, membangun self-efficacy, dan mempercepat pencapaian 
tujuan konseling. Pendekatan daring yang digunakan juga sesuai dengan kebutuhan layanan 
psikologis modern di era digital (Cepeda & Davenport, 2006). Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa setiap konseli merespon positif intervensi SST-SFBC. Pada tahap miracle question, 
konseli mampu mendeskripsikan kondisi ideal yang diinginkan setelah stres akademik berkurang. 
Pertanyaan scaling membantu konseli mengevaluasi posisi mereka dalam skala 0–10, yang 
memunculkan kesadaran akan sumber daya dan strategi yang telah dimiliki. Future talk 
mendorong konseli merumuskan langkah konkret yang dapat dilakukan pasca sesi. 

Analisis kasus menunjukkan pola umum bahwa perubahan persepsi terhadap masalah 
terjadi selama sesi tunggal, diikuti dengan peningkatan keyakinan diri dan kesiapan menghadapi 
tantangan akademik. Cuplikan dialog dari konseling menunjukkan bagaimana teknik SFBC 
mengarahkan konseli menemukan solusi sendiri: 

Konselor: 'Jika malam ini terjadi keajaiban dan stres akademikmu hilang, apa yang akan 
berbeda besok pagi?' 

Konseli: 'Saya akan lebih tenang saat belajar dan tidak takut menghadapi ujian.' 
 
Hasil penelitian sebelumnya (Oktavianas, 2024) menunjukkan bahwa Solution-Focused 

Brief Counseling (SFBC) secara daring efektif mengurangi tingkat stres akademik pada siswa 
SMP. Studi tersebut menggunakan desain kuasi-eksperimental dengan struktur pretest-posttest 
kelompok kontrol, melibatkan sepuluh siswa yang dibagi menjadi kelompok eksperimen dan 
kontrol. Kelompok eksperimen mengikuti empat sesi konseling daring, sementara kelompok 
kontrol tidak menerima intervensi. Analisis non-parametrik menggunakan uji Wilcoxon 
menunjukkan penurunan signifikan skor stres akademik pada kelompok eksperimen (rata-rata 
dari 120,8 menjadi 101,6), sedangkan kelompok kontrol justru mengalami peningkatan (128,6 
menjadi 131,8). Temuan ini mengonfirmasi bahwa SFBC berbasis online dapat menjadi strategi 
konseling yang efektif dan fleksibel dalam mereduksi stres akademik, khususnya dalam konteks 
pembelajaran jarak jauh dan pendidikan digital. 

Temuan tersebut selaras dengan hasil studi ini yang juga mengimplementasikan 
pendekatan SFBC, namun dengan rancangan yang berbeda. Jika pada penelitian sebelumnya 
(Oktavianas, 2024) konseling dilakukan untuk mengkaji efektivitas konseling online berbasis 
solution focused  brief counseling untuk  mengurangi  stres  akademik pada  siswa, maka 
penelitian ini memfokuskan pada single-session therapy (SST) untuk menguji sejauh mana 
efektivitas teknik SFBC dapat dicapai hanya dalam satu kali pertemuan konseling. Pendekatan 
SST berlandaskan pada prinsip bahwa perubahan signifikan dapat terjadi bahkan dalam satu 
sesi yang terstruktur dan terarah (Talmon, 1990). Hasil studi kasus ini memperkuat bukti bahwa 
SFBC tetap mampu mengaktifkan sumber daya internal konseli, mengubah persepsi terhadap 
masalah, dan menumbuhkan keyakinan diri dalam menghadapi tekanan akademik, meskipun 
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dilakukan dalam satu sesi singkat berbasis daring. Perbandingan ini menegaskan novelty 
penelitian bahwa intervensi berbasis SFBC tidak hanya efektif dalam format multi-sesi, tetapi juga 
dalam sesi tunggal yang lebih efisien dan sesuai dengan keterbatasan waktu layanan konseling 
sekolah.Penelitian ini memberikan implikasi penting bagi pengembangan layanan konseling 
sekolah. SST-SFBC menawarkan model intervensi singkat yang efektif, cocok diterapkan pada 
sekolah dengan rasio konselor-siswa yang tinggi.  

Temuan penelitian ini sejalan dengan studi-studi terbaru yang menegaskan bahwa 
pendekatan berfokus solusi mampu menghasilkan perubahan signifikan bahkan dalam sesi 
konseling tunggal. Li et al. (2023) menunjukkan bahwa intervensi SFBC berbasis daring efektif 
meningkatkan resiliensi akademik dan menurunkan stres belajar pada siswa SMA. Selain itu, 
penelitian oleh González et al. (2022) menyoroti bahwa model konseling singkat dengan 
pendekatan solution-focused memberikan peningkatan signifikan dalam efikasi diri dan 
penyesuaian akademik pada remaja. Sejalan dengan temuan tersebut, Froerer dan Kim (2021) 
dalam telaah sistematisnya menegaskan bahwa prinsip SFBC—yakni berfokus pada kekuatan 
internal dan tujuan masa depan—tetap efektif diterapkan dalam format single-session untuk 
konteks sekolah maupun klinis. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat bukti empiris 
bahwa SST-SFBC merupakan pendekatan efisien yang dapat diintegrasikan ke dalam layanan 
konseling sekolah dengan keterbatasan waktu dan sumber daya. 

Data kuantitatif teknik SFBC pada penelitian kami sebelumnya (Oktavianas, 2024) secara 
langsung mendukung teori-teori yang menjadi dasar pelaksanaan pendekatan konseling berfokus 
pada solusi. Sebagaimana dijelaskan Bavelas bahwa SFBC menitikberatkan pada pembangunan 
solusi daripada berkutat pada sumber masalah, dengan fokus utama pada masa depan yang 
diinginkan konseli (preferred future) melalui bahasa, dialog, dan refleksi (Bavelas et al., 2013). 
Dalam pendekatan ini, konseli dipandang bukan sebagai individu yang rusak dan harus 
diperbaiki, melainkan sebagai subjek yang memiliki sumber daya dan kemampuan untuk 
mengubah kehidupannya.  

Pada penelitian ini, pendekatan tersebut terbukti efektif dalam bentuk konseling online 
melalui media chat, di mana proses percakapan memungkinkan konseli merefleksikan situasi, 
mengeksplorasi pengecualian atas masalah yang mereka alami, serta membangun skenario 
alternatif yang lebih adaptif. Pada praktik konseling online berbasis teks, prinsip-prinsip SFBC 
terbukti adaptif dan efektif. Hal ini sejalan dengan pendapat Kraus et al (2010) bahwa konseling 
singkat berfokus pada solusi cocok digunakan dalam konseling online, karena sifat media yang 
secara intrinsik memungkinkan proses pemikiran dan persepsi untuk diklarifikasi melalui teks. 
Selain itu, whatsApp sebagai media intervensi memungkinkan konseli mengekspresikan 
pengalaman stres akademik secara lebih terbuka tanpa tekanan tatap muka. Teknik-teknik SFBC 
secara khusus juga dapat diterapkan dengan baik selama proses konseling seperti scalling 
question, miracle question, coping question dan compliments. Dan konseli memiliki ruang yang 
cukup tenang untuk mnyusun jawaban yang lebih akurat sesuai dengan keadaan dirinya. Hal ini 
juga diungkapkan Kraus et al. (2010) bahwa konseling online berbasis teks memberikan ruang 
refleksi lebih luas karena memungkinkan klien berpikir secara lebih mendalam sebelum 
merespons. Bagi remaja, yang cenderung memiliki sensitivitas tinggi terhadap penilaian sosial, 
medium teks menjadi ruang aman untuk berbicara dan berefleksi. Ditambah lagi konselor juga 
dapat mengadopsi bahasa konseling kedalam bahasa chat. Hal ini dapat terlihat pada konseli 
yang dapat menceritakan permasalahan yang dialaminya kepada konselor dengan baik dan 
konselor juga dapat memberikan respon yang tepat terhadap konseli seperti bahasa yang 
menunujkan empati, sikap hangat dan  
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Gambar 1. Tahapan Konseling SFBC 

 
Dalam proses konseling yang berlangsung, perubahan psikologis konseli dapat ditelusuri 

melalui tahapan khas SFBC sebagaimana dirumuskan O’Connell (2001): problem talk, future talk, 
dan strategy talk. Pada awal sesi, konselor berperan membangun aliansi terapeutik dan 
mengafirmasi kondisi stres akademik yang dialami konseli. Tahapan problem talk ini tidak berlarut 
dalam eksplorasi masalah, tetapi berfungsi untuk memberikan ruang validasi bagi konseli agar 
merasa diterima, didengar dan dipahami. Teknik seperti meminta konseli menyederhanakan 
masalah dalam satu kata atau satu kalimat menjadi titik awal untuk memfokuskan pembicaraan. 
Meskipun dalam satu kasus saat konseling dengan konseli IV (NA), konseli menceritakan 
masalah cukup lama dibandingkan konseli yang lainnya. Dan proses konseling dilakukan 
menyesuaikan dengan kondisi konseli. Hal ini juga sesuai dengan pendekatan SFBC yang tidak 
memiliki bentuk yang rigid dalam konseling. Hal ini didasarkan pada pandangan SFBC yang 
dipengaruhi paradigma post-modern yang menyatakan bahwa kebenaran realitas bukanlah 
sesuatu yang absolut, melainkan dapat dikonstruksikan (Mulawarman, 2020). 

Selanjutnya, future talk diarahkan untuk membangun visi masa depan yang diinginkan 
konseli pasca stres akademik menurun. Teknik miracle question, yang merupakan salah satu 
intervensi spesifik dalam SFBC yang digunakan untuk membantu konseli membayangkan kondisi 
ideal tanpa beban akademik yang mengganggu. Proses ini tidak hanya membangun harapan, 
tetapi juga mengaktifkan kemampuan imajinatif dan kognisi prospektif siswa. Menurut Kim et al. 
(2023), pertanyaan masa depan memiliki daya transformasional karena memperluas horizon 
berpikir klien melampaui masalah yang sedang dihadapi. Proses ini tidak hanya memfasilitasi 
konstruksi harapan konseli, tetapi juga memperkuat optimisme mereka terhadap masa depan. 
Dalam konteks online, praktik ini dinilai lebih aman bagi konseli karena memberi ruang waktu 
berpikir yang lebih longgar dalam bentuk teks, yang menilai media online ideal bagi SFBC karena 
proses klarifikasi persepsi dan pemikiran lebih terakomodasi.  

Tahapan strategy talk, menjadi area krusial dalam perubahan skor stres akademik. 
Konselor membantu konseli mengidentifikasi strategi yang telah berhasil sebelumnya (looking for 
previous solutions) dan menemukan pengecualian ketika stres akademik tidak muncul (looking 
for exceptions). Strategi ini selaras dengan penguatan efikasi diri sebagaimana dikemukakan 
Bandura (1997), bahwa persepsi terhadap keberhasilan sebelumnya adalah dasar bagi 
munculnya keyakinan akan kemampuan menyelesaikan masalah di masa kini dan mendatang.  
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Salah satu hal menarik dari hasil ini adalah keberhasilan teknik scaling question dalam 
mengukur progres konseli dari sesi ke sesi. Scaling bukan sekadar alat ukur, tetapi juga berfungsi 
sebagai intervensi dialogis yang memungkinkan konseli menyadari kemajuan kecil yang terjadi, 
walaupun hanya berupa perubahan kecil. Karena perubahan kecil dapat memicu perubahan 
besar, dan prinsip ini terbukti dalam data bahwa konseli yang mengalami penurunan 8–29 poin 
dalam stres akademik justru menunjukkan kemajuan signifikan, bahkan ketika klasifikasinya 
masih berada di kategori tinggi. 

Pendekatan SFBC juga mendemonstrasikan kekuatannya dalam menangani resistensi. 
Dalam SFBC, resistensi bukan dipandang sebagai hambatan, tetapi sebagai respons adaptif 
yang menandakan bahwa konseli sedang mempertahankan kontrol atas dirinya sendiri. De 
Shazer (2007) menekankan bahwa ketika konseli tampak enggan atau tidak merespons sesuai 
harapan, konselor perlu membaca itu sebagai isyarat untuk menyesuaikan pendekatan, bukan 
memaksakan teknik. Pendekatan ini menghormati otonomi konseli secara mendalam. Ketika 
dibandingkan dengan kelompok kontrol, kelompok eksperimen menunjukkan penurunan 
signifikan skor stres akademik. Sebaliknya, sebagian siswa dalam kelompok kontrol mengalami 
peningkatan stres. Hal ini memperkuat asumsi postmodernisme bahwa tanpa rekonstruksi makna 
melalui dialog, individu cenderung menginternalisasi makna negatif dari pengalaman hidupnya. 
Keberadaan percakapan konseling yang solutif menjadi esensial dalam menggeser narasi 
internal konseli dari ketidakberdayaan menjadi kemampuan. Data penelitian menunjukkan bahwa 
kelompok eksperimen mengalami penurunan skor signifikan, sedangkan kelompok kontrol 
cenderung stagnan, bahkan sebagian meningkat. Hal ini menunjukkan bahwa tanpa adanya 
intervensi SFBC, konseli kesulitan secara mandiri membangun solusi yang efektif dan 
berkelanjutan. 

Selain itu, keberhasilan SFBC dalam konteks penelitian ini juga tidak lepas dari 
karakteristik pendekatan yang positif, kolegial, dan solution-focused. Konselor tidak 
menempatkan diri sebagai pihak yang superior, melainkan mitra dialog yang mengandalkan 
pertanyaan-pertanyaan eksploratif untuk menggali kekuatan dan potensi konseli. Hal ini terbukti 
efektif mengurangi resistensi, yang menurut De Shazer (2007) dalam model SFBC bukanlah 
hambatan patologis, melainkan bentuk kehati-hatian adaptif konseli. Jika dibandingkan dengan 
kelompok kontrol yang tidak mendapatkan intervensi, ditemukan perubahan skor tingkat stres 
akademik yang relatif kecil. Hal ini menguatkan argumen tentang pentingnya konstruksi realitas, 
tanpa intervensi dialogis yang mengajak konseli merekonstruksi makna tentang stres akademik 
yang mereka alami, konseli cenderung terjebak dalam konstruksi negatif yang memperburuk 
persepsi diri dan situasi. 

Secara kritis, hasil penelitian ini juga membuka wacana bahwa layanan konseling online 
berbasis SFBC bukan hanya menjadi alternatif, tetapi dapat diintegrasikan dalam layanan 
bimbingan konseling sekolah secara permanen. Terlebih, dalam era digitalisasi pendidikan, 
konseling online via chat menawarkan fleksibilitas waktu, kenyamanan ruang pribadi bagi siswa, 
serta efektivitas proses refleksi melalui teks yang tidak selalu didapatkan dalam konseling tatap 
muka. Kraus et al. (2010) menyebutkan medium teks memungkinkan siswa berpikir lebih hati-
hati sebelum merespons, sehingga percakapan konseling menjadi lebih tertata dan solutif. 
WhatsApp chat sebagai medium konseling terbukti menjawab kebutuhan tersebut, sekaligus 
menjaga kedalaman proses dialog terapeutik. Temuan penelitian ini mendukung teori Solution-
Focused Brief Counseling (SFBC) yang menekankan pencarian solusi dibandingkan fokus pada 
masalah (de Shazer & Dolan, 2007). Dalam konteks stres akademik, SFBC membantu siswa 
mengenali kekuatan pribadi dan strategi adaptif yang dimiliki untuk mengelola tekanan akademik 
(Kim, 2008; Franklin et al., 2017). Pendekatan ini mengarahkan konseli untuk mengingat 
pengalaman positif dan keberhasilan kecil sebagai dasar membangun solusi. Dalam layanan 
konseling daring, metode ini efektif karena siswa merasa lebih nyaman dan bebas 
mengekspresikan diri, sehingga mengurangi hambatan psikologis seperti rasa malu atau takut 
stigma (Richards & Viganó, 2013). 

Penelitian terdahulu turut memperkuat temuan ini. Studi oleh Sari et al. (2020), 
Permatasari dan Nurihsan (2019), serta Suranata (2020) menunjukkan bahwa SFBC efektif 
dalam mengurangi stres dan kecemasan pada remaja. Axelsson (2020) bahkan menegaskan 
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bahwa konseling daring memiliki efektivitas yang setara dengan konseling tatap muka, dengan 
keunggulan fleksibilitas waktu dan biaya. Septilawati (2021) juga membuktikan bahwa konseling 
individual berbasis SFBC melalui video call mampu menurunkan tingkat stres akademik pada 
siswa SMA dengan rata-rata penurunan 21,11%. 

Secara teoretis, efektivitas SFBC dijelaskan melalui mekanisme identifikasi kekuatan, 
penguatan keberhasilan kecil, serta penanaman harapan positif terhadap masa depan (de 
Shazer & Dolan, 2007). Penggunaan teknik scaling, exception, dan miracle question membantu 
siswa fokus pada aspek yang dapat dikendalikan, selaras dengan model transactional stress and 
coping (Lazarus & Folkman, 1984). Penelitian ini juga mendukung temuan Norwood et al. (2018) 
dan Békés & Aafjes-van Doorn (2020) bahwa konseling daring tetap efektif, memperkuat 
pemahaman bahwa keberhasilan konseling lebih ditentukan oleh pendekatan dan keterlibatan 
konseli daripada media yang digunakan (Gladding, 2017; Steele et al., 2020) 

 

Simpulan  

Penelitian ini menegaskan bahwa Single-Session Therapy berbasis Solution-Focused 
Brief Counseling (SST-SFBC) mampu memberikan dampak positif bagi siswa SMP dalam 
mengatasi stres akademik. Melalui penerapan teknik inti SFBC-miracle question, scaling, dan 
future talk—konselor dapat membantu konseli mengenali kekuatan internal, mengubah persepsi 
terhadap masalah, serta merumuskan langkah konkret menghadapi tekanan akademik, 
meskipun konseling dilakukan hanya satu kali sesi. Temuan ini menunjukkan bahwa layanan 
konseling sekolah tidak selalu memerlukan banyak sesi untuk mencapai perubahan bermakna. 
SST-SFBC dapat menjadi solusi praktis dan efisien bagi sekolah yang memiliki keterbatasan 
waktu dan sumber daya konseling. Dengan demikian, pendekatan ini relevan untuk diadopsi 
secara lebih luas sebagai model intervensi cepat yang mendukung kesehatan mental siswa di 
era pembelajaran digital. 

Dengan teknik inti miracle question, scaling, dan future talk, konselor dapat memberikan 
dampak positif signifikan dalam waktu singkat. Namun, keterbatasan penelitian ini terletak pada 
jumlah partisipan yang kecil dan tidak adanya pengukuran jangka panjang. Studi lanjutan dengan 
sampel lebih besar dan evaluasi keberlanjutan hasil diperlukan agar efektivitas SST-SFBC dapat 
dipastikan secara lebih komprehensif dan memberikan kontribusi lebih kuat pada pengembangan 
ilmu konseling. Penelitian lanjutan dapat menggunakan desain campuran (mixed methods) dan 
desain longitudinal dengan melibatkan sampel lebih besar, serta periode tindak lanjut untuk 
menilai keberlanjutan efek SST-SFBC terhadap stres akademik siswa. Pendekatan ini penting 
karena stres akademik bersifat situasional dan dapat berubah sesuai konteks akademik dan 
sosial siswa.  
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