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Abstract 
It takes a psychological skill commonly called resilience that can adapt to various 

new habits after the Covid-19 pandemic.  This research aims to accumulate different 

approaches that can be used to increase resilience from the impact of Covid-19. To 

achieve this goal, the appropriate research method is a qualitative research model 

using the library research method. This research was carried out in 9 stages, namely: 

(1) choosing a general topic, (2) involving preparation, (3) compiling one or more 

research questions as a result of brainstorming about the topic to be studied, (4) 

developing a research plan or strategy, (5 ) Consult reference tools and search 

databases, (6) identify and obtain sources, (7) evaluate sources based on your 

research questions, (8) deepen understanding based on reflection, and (9) develop a 

thesis statement. From the results of this study, several approaches can be 

recommended to increase resilience, namely: counseling, counseling groups, 

guidance groups, individual counseling, social support, as well as training and 

mentoring. 

Keywords: resilience, post-covid-19 pandemic, approach 

Abstrak 

Dibutuhkan suatu keterampilan psikologis yang biasa dinamakan dengan resiliensi 

yang dapat beradaptasi dengan berbagai kebiasaan baru pasca pandemic covid-19. 

Penelitian  ini bertujuan untuk mengakumulasi berbagai pendekatan-pendekatan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan resiliensi dari dampak covid-19. Untuk 

mencapai tujuan tersebut metode penelitian yang relevan adalah menggunakan model 

penelitian kualitatif dengan metode Library research (Studi kepustakaan). Penelitian 

ini ditempuh dengan 9 tahapan yaitu: (1) memilih topik umum, (2) melibatkan 

imajinasi, (3) menyoroti satu atau lebih pertanyaan penelitian sebagai hasil dari 

brainstorming tentang topik yang akan dikaji (4) mengembangkan rencana atau 

strategi penelitian, (5) berkonsultasi dengan alat referensi dan mencari basis data, (6) 

mengidentifikasi dan memperoleh sumber, (7) mengevaluasi sumber berdasarkan 

pertanyaan penelitian Anda, (8) mendalami pemahaman berdasarkan refleksi, dan (9) 

menyusun pernyataan tesis. Dari hasil penelitian ini didapatkan beberapa pendekatan 

yang dapat direkomendasikan untuk meningkatkan resiliensi yaitu: bibliokonseling, 

konseling kelompok, bimbingan kelompok, konseling individual, dukungan social, 

serta pelatihan dan pendampingan. 

Kata kunci: resiliensi, pasca pandemi covid-19, pendekata
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PENDAHULUAN  

Pandemi covid-19 melanda dunia 

dengan begitu cepatnya. Dampak yang luas 

dari pandemic ini begitu dahsyat dalam 

berbagai bidang kehidupan. Hal tersebut 

memaksa berbagai kebijakan termasuk 

strategi lockdown dan stay at home sebagai 

upaya Mengendalikan laju kurva penularan 

corona virus (Sintema, 2020). 

Berbagai Langkah untuk 

menanggulangi penyebaran virus corona 

telah dilakukan, namun dampak dari 

pandemic virus ini telah memukul berbagai 

bidang kehidupan. Studi literatur yang 

dilakukan oleh Pokhrel dan Chhetri (2021) 

menerangkan bahwa pandemic covid-19 

telah menciptakan gangguan terbesar pada 

sistem pendidikan dalam sejarah manusia, 

memengaruhi hampir 1,6 miliar pelajar di 

lebih dari 200 negara. Dengan kata lain 

bahwa lebih dari 94% dari populasi siswa 

dunia menerima imbas dari adanya 

penutupan sekolah, institusi dan ruang 

belajar. Dari hasil penelitian ini 

menunjukan bahwa covid-19 berdampak 

pada proses belajar-mengajar siswa dan 

juga system pendidikan (Tarkar, 2020). 

Selain didunia pendidikan, covid-

19 juga berdampak pada Kesehatan mental 

(Xiong, et al, 2020; Heitzman, 2020; 

Banerjee, 2020). Terganggunya aktifvitas 

dan kebiasaan kehidupan normal 

menjadikan kondisi syock pada banyak 

individu dimana hal tersebut berakibat 

pada Kesehatan mental mereka, baik pada 

remaja, dewasa maupun lansia. Lebih 

lanjut Xiang, et al (2020) juga 

menyebutkan bahwa pandemic tersebut 

juga berdampak pada gaya hidup anak-

anak dan remaja.  

Bidang kehidupan lain yang juga 

terdampak adalah bidang ekonomi 

khususnya pada tanggung jawab social 

perusahaan dan pemasaran (He, & Harris, 

2020). Sejalan dengan kondisi tersebut 

Zhang, (2020) menyebutkan bahwa 

ketakutan pada penyebaran covid-19 

berimplikasi ekonomi yang merugikan 

tidak hanya untuk sistem kesehatan 

masyarakat tetapi untuk perdagangan dan 

perjalanan, industri pangan dan pertanian, 

berbagai jenis pasar dan rantai ritel, dan 

sebagainya.  

Workie, et al (2020) menyebutkan 

bahwa covid-19 ini juga berdampak pada 

bidang pangan dan pertanian. Berbagai 

protokol yang dikeluarkan sebagai 

kebijakan telah mengganggu rantai 

pasokan pasar baik produksi maupun 

pemasarannya. Hal tersebut juga 

mempengaruhi produksi ternak, ungags, 

perikanan serta produksi susu (Poudel, et 

al, 2020).  

Ketika pandemi mulai surut dan 

curva penyebaran mulai landai ternyata hal 

tersebut juga membawa dampak positif dan 

kebiasaan baru seperti munculnya berbagai 

inovasi bidang pembelajaran, pengelolaan 

perekonomian dan juga pertanian. Akan 

tetapi juga menyisakan berbagai PR 

sebagai dampak negatif dari kebiasaan 

yang telah dilakukan selama Covid-19. 

Berbagai dampak negatif covid terus 

berlanjut meskipun covid telah usai. 

Masyarakat tertentu kesulitan untuk 

bangkit dan cenderung tenggelam serta 

ragu untuk keluar dari kondisi tersebut. 

Dalam kondisi seperti itu seseorang 

ataupun badan usaha membutuhkan 

peningkatan resiliensi. 
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Menurut Herrrman, et al (2011) 

resiliensi merupakan kemampuan adaptasi 

positif, atau kemampuan untuk 

mempertahankan atau mendapatkan 

kembali kesehatan mental, meskipun 

mengalami kesulitan. Pengertian lainya 

diungkapkan oleh Utami dan Helmi (2017) 

yang menerangkan bahwa Resiliensi 

merupakan kapasitas manusia untuk 

menghadapi dan mengatasi kesulitan serta 

diperkuat atau ditransformasikan oleh 

kesulitan-kesulitan dalam hidup. Sejalan 

dengan itu Resiliensi juga dapat dipahami 

sebagai kemampuan individu untuk 

menanggapi dan menghadapi secara positif 

kondisi tidak bersahabat lalu 

mengoptimalkannya untuk dapat 

menyesuaikan diri dengan kondisi 

perubahan, tuntutan dan kekecewaan yang 

datang (Dewi, 2014). Maka dapat di 

pahami secara mudah bahwa resiliensi 

merupakan kemampuan seseorang untuk 

bertahan dan beradaptasi dengan keadaan 

yang tidak menyenangkan pada seting 

kehidupan tertentu atau dalam berbagai 

bidang.  

Meningkatkan resiliensi dalam 

berbagai bidang kehidupan pasca 

pandemic covid-19 penting untuk 

dilakukan. Resiliensi berguna untuk 

menghadapi berbagai dampak yang masih 

tersisa pasca pandemic. Sayangnya tidak 

semua individu mampu memiliki 

ketahanan tersebut. Jika hal tersebut tidak 

diatasi maka ditakutkan individu tersebut 

akan tetap terkungkung dalam kesulitan 

yang spesifik tergantung bidangnya. Siswa 

yang memiliki resiliensi rendah akan sulit 

untuk beradaptasi dengan berbagai 

pendekatan baru dalam pembelajaran 

sehingga iya akan ketinggalan berbagai 

pelajaran. Seseorang yang memiliki 

resiliensi rendah dalam model pergaulan 

dan berelasi melalui cara virtual juga sulit 

untuk berafiliasi dan berkolaborasi dengan 

orang lain. Disamping itu petani dan 

peternak yang memiliki resiliensi rendah 

juga akan kesulitan untuk bangkit dan 

menjalankan usahanya dengan baik.  

Padahal idealnya resiliensi 

seseorang haruslah dimiliki dalam 

menjalankan kehidupan sehari-hari. 

Dengan resiliensi belajar maka siswa dapat 

berinovasi dan mendapatkan hasil belajar 

yang optimal. Resiliensi juga mendukung 

tercapainya regulasi diri yang baik 

(fatmawati, 2018).  

Lebih lanjut jika seseorang 

memiliki resiliensi yang baik maka 

memiliki tekad untuk dapat beradaptasi 

dan lebih percaya diri menghadapi 

keadaan. Resiliensi dianggap melampaui 

manajemen resikoyang dapat mengatasi 

kekompleksan system dan acaman masa 

depan (Linkov, et al, 2014), dengan kata 

lain jika seorang berhasil meningkatkan 

resiliensinya maka diakan lebih memiliki 

pengelolaan berbagai resiko yang mingkin 

dihadapi dalam berbagai bidang. Penelitian 

Roellyana, & Listiyandini, (2016) 

menunjukan bahwa resiliensi berkaitan 

dengan optimisme, dengan demikian 

besarnya resiliensi seseorang berpengaruh 

pada optimisme terhadap sesuatu. 

Keutaman lain dari resiliensi yang 

dibarengi dengan inovasi UMKM 

dianggap memiliki peran penting dalam 

pemulihan ekonomi pasca pandemic 

covid-19 (Sofyan, 2021).  

Mengingat pentingnya resiliensi 

dalam berbagai bidang baik pendidikan, 

psikologis, Kesehatan, ekonomi, pertanian 
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maupun peternakan maka perlu 

diakumulasikan dan diformulasikan 

berbagai pendekatan yang dapat 

meningkatkan resiliensi seseorang. 

Kebutuhan untuk mengkaji berbagai 

pendekatan untuk meningkatkan resiliensi 

ini haruslah pendekatan-pendekatan yang 

telah teruji kefektifanya. Dengan demikian 

peneliti merumuskan tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengakumulasi berbagai 

pendekatan-pendekatan yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan resiliensi 

dari dampak covid-19. 

 

METODE 

Sesuai dengan tujuan penelitian ini 

maka peneliti menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan metode penelitian 

Library Research atau penelitian 

kepustakaan. Penelitian ini dinamakan 

library research karena dalam penelitian 

ini digunakan berbagai literatur sebagai 

sasaran kajiannya. 

Pada metode penelitian ini 

menggunakan Langkah yang dianjurkan 

oleh George (2008) antara lain: (1) 

memilih topik umum, (2) melibatkan 

imajinasi, (3) menyoroti satu atau lebih 

pertanyaan penelitian sebagai hasil dari 

brainstorming tentang topik yang akan 

dikaji (4) mengembangkan rencana atau 

strategi penelitian, (5) berkonsultasi 

dengan alat referensi dan mencari basis 

data, (6) mengidentifikasi dan memperoleh 

sumber, (7) mengevaluasi sumber 

berdasarkan pertanyaan penelitian Anda, 

(8) mendalami pemahaman berdasarkan 

refleksi, dan (9) menyusun pernyataan 

tesis.  

Pada Langkah pertama, yaitu 

pemilihan topik umum. Dalam pemilihan 

topik umum, peneliti dirangsang dengan 

adanya permasalah-permasalahan pasca 

pandemi khususnya yang berkaitan dengan 

kebutuhan akan keterampilan-

keterampilan yang dibutuhkan untuk 

menghadapi dunia baru pasca pandemi 

covid-19. 

Untuk langkah kedua, pelibatan 

imajinasi juga didasarkan pada 

pengetahuan dan latar keilmuan peneliti 

yang mengarahkan pada aspek 

keterampilan psikologis tertentu. 

Penyediaan waktu untuk merenung 

dilakukan untuk mengoptimalkan intuisi 

sehingga didapatkan ide-ide segar dan 

kreatif. 

Langkah ketiga didapatkan dengan 

pengarahan fokus pada keterampilan 

resiliensi yang dianggap peneliti menjadi 

modal utama pasca pandemi covid-19. 

Pertanyaan-pertanyaan tentang bagaimana 

resiliensi ditingkatkan? Serta teknik, 

metode atau bahkan pendekatan apa saja 

yang secara sistematis dan ilmiah dapat 

diterapkan untuk meningkatkan resiliensi?  

Langkah keempat dilakukan 

dengan menentukan rencana dan strategi 

penelitian. Adapun Langkah yang diambil 

oleh penelitia adalah  sebagaimana yang 

dilakukan Hambali (2016) yaitu 1) 

menelusuri berbagai data dokumen yang 

relevan dari beberapa sumber dan 

referensi; 2) mengidentifikasi dan 

mereduksi data; 3) membuat kesimpulan 

dan implikasinya. 

Langkah kelima dilakukan dengan 

mengoptimalkan google scholar sebagai 

alat pengumpul reverensi basis data yang 

utama. Dari mesin pencari tersebut, 

peneliti lebih mudah untuk mengakumulasi 

http://ojs.unpkediri.ac.id/index.php/pinus
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topik-topik yang relevan dengan 

pertanyaan penelitian. 

Pada langkah keenam, peneliti 

melakukan pengumpulan artikel-artikel 

ilmiah dan sumber referensi lainya yang 

dianggap relevan dengan topik dan tujuan 

penelitian. 

Langkah ketujuh adalah peneliti 

mengevaluasi apakah sumber-sumber yang 

diperoleh mengarah pada bukti empiric 

tentang peningkatan resiliensi atau bukan. 

Selanjutnya peneliti akan fokus pada bukti-

bukti ilmiah yang menunjukan 

keberhasilan dalam meningkatkan 

resiliensi dalam berbagai seting. Publikasi-

publikasi hasil penelitian terkait dengan 

upaya serta Teknik dalam peningkatan 

resiliensi menjadi parameter utama dalam 

mengoleksi berbagai artikel dan sumber 

lainya. Artikel yang sesuai parameter akan 

dipilih untuk dikaji pada tahap selanjutnya 

dan yang tidak sesuai akan tidak 

dikaji.dalam tahap ini peneliti melakukan 

tinjauan literatur dengan menganalisis 

desain, subjek penelitian, teknik atau 

pendekatan, implikasi, bidang. 

Langkah kedelapan, setelah data 

diperoleh dilakukan analisis dan 

pengklasifikasian dalam domain-domain 

pendekatan yang relevan. Data dievaluasi 

serta direfleksi dengan interpretasi peneliti 

dan referensi yang relevan untuk 

mendapatkan jawaban penelitian.  

Langkah kesembilan peneliti 

merumuskan ketercapaian dari tujuan 

penelitian. Poin-poin pendekatan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan 

resiliensi akan disimpulkan secara padat. 

 

HASIL  

Dalam menganalisis data, 

penelitian ini mensarikan data yang didapat 

dari hasil penggalian kembali berbagai 

artikel ilmiah sesuai dengan parameter 

yang ditetapkan peneliti. Data diguankan 

untuk menggali dan menampilkan berbagai 

opsi pendekatan-pendekatan yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan resiliensi 

individu dalam berbagai seting kehidupan. 

Adapaun analisis yang kami lakukan dapat 

dilihat pada tabel 1. 

Tabel 1. Analisis Artikel Ilmiah 

Sumber Desain Subyek Teknik atau 

Pendekatan 

Implikasi Bidang 

Farial, & 

Handayani, 

(2022) 

Quasi 

Eksperimen 

 

Remaja 

siswa MA  

Terapi Dengan 

Kitab Suci 

Penelitian 

membuktikan 

bahwa pemberian  

theraphy Al-

Quran efektif 

dalam 

meningkatkan 

resiliensi remaja 

pasca pandemi  

Pendidikan 

Putri, et al  

(2021). 

Korelasi Karyawan 

yang di 

PHK 

Dukungan 

sosial 

Dukungan  sosial 

berperan 

signifikan 

terhadap 

resiliensi 

 

Ketenagakerjaan 

Sari, et al (2022) True 

Eksperimen 

Siswa SMP Bimbingan 

kelompok 

Teknik 

Sosiodrama 

Pendidikan 
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dengan teknik 

sosiodrama 

Efektif Untuk 

Meningkatkan 

Resiliensi Diri 

Siswa Korban 

Bullying Pada 

Kelas VII SMP 

Negeri 1 

Prambanan 

Khairun & 

Alhakim (2017) 

Eksperimen 

equivalent 

time series 

design. 

Remaja Bibliokonseling Bibliokonseling 

efektif untuk 

meningkatkan 

resiliensi belajar 

remaja 

Pendidikan 

Mashudi (2016) Studi literatur Mahasiswa Konseling konseling rational 

emotive 

behaviormelalui 

teknik pencitraan 

atau imagery 

dapat 

meningkatkan 

resiliensi 

mahasiswa 

berstatus sosial-

ekonomi lemah 

Pendidikan 

Rachmat, (2018) Deskriptif 

kualitatif 

Anak-anak Konseling 

Kelompok 

Konseling 

kelompok yang 

dilakukan dinilai 

efektif untuk 

meningkatkan 

resiliensi anak 

kormab banjir 

Kebencanaan 

Kusumaningrum, 

et al  (2022) 

Pengabdian 

masyarakat 

Keluarga Pelatihan dan 

pendampingan 

Pelatihan dan 

pendampingan 

berhasil 

meningkatkan 

resliesi keluarga 

di trowulan, 

Mojokerto 

Kemasyarakatan 

Fitri & 

Kushendar 

(2019) 

True 

Eksperimen 

Mahasiswa Konseling 

Kelompok 

konseling 

kelompok teknik 

restrukturing 

kognitif efektif 

untuk 

meningkatkan 

resliensi 

akademik 

Pendidikan 

Wulandari & 

Taufik (2022) 

PAR 

(Participatory 

Action 

Research). 

Masyarakat Pendampingan Secara umum 

kegiatan 

pengabdian 

kepada 

masyarakat ini 

berjalan lancer 

dan antusias 

Kemasyarakatan 

Nuryanto, et al 

(2022).  

True 

Eksperimen 

Siswa Konseling CBT Internet-

based efektif 

untuk 

meningkatkan 

Pendidikan 
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resiliensi siswa di 

bandung 

McLaren & 

Challis (2009) 

Survey Masyarakt Dukungan 

sosial 

Dukungan social 

dan rasa memiliki 

sebagai upaya 

resiliensi pada 

petani laki-laki 

untuk mereduksi 

Depresi-Ide 

Bunuh Diri 

Pertanian 

PEMBAHASAN  

Mengacu pada tujuan penelitian 

yang ingin mengakumulasi berbagai 

pendekatan dan teknik yang bisa 

digunakan untuk meningkatkan resiliensi 

pasca pandemi covid-19, hasil penelitian 

menerangkan bahwa ada beberapa 

pendekatan maupun Teknik yang bisa 

digunakan. Adapaun pendekatan maupun 

Teknik yang bisa ditawarkan untuk 

dijadikan alternatif dalam meningkatkan 

resiliensi anatara lain: 1) Bibliokonseling 

(dengan bacaan); 2) Konseling Kelompok, 

3) Bimbingan Kelompok; 4) Konseling 

individual; 5) Dukungan Sosial; serta 6) 

Pelatihan dan Pendampingan. 

Bibliokonseling 

Bibliounseling merupakan suatu 

teknik yang memanfaatkan informasi 

dalam bahan bacaan sebagai salah satu 

upaya untuk membantu konseli memenuhi 

kebutuhannya dan mengoptimalkan 

potensi dirinya (Husein, et al, 2020). Bahan 

bacaan atau sumber informasi memiliki 

banyak bentuk. Lasan (2018) 

mengidentifikasi berbagai media bentuk 

dari bibliokonseling antara lain yaitu tutur 

dari orang langsung, lingkungan, web, film 

atau sinema, material yang dicetak seperti 

majalah, novel, buku dan sebagainya. 

Dengan demikian dapat dipahami dengan 

bibliokonseling seseorang diharapkan 

dapat menerima pesan atau informasi 

untuk yang dibutuhkan untuk keluar dari 

permasalahaanya.   

Dari hasil penelitian diatas 

didapatkan bahwa bibliokonseling 

dilakukan dengan memberikan bacaan 

pada individu yang ingin ditingkatkan 

resiliensinya. Pada penelitian Farial, & 

Handayani, (2022) menggunakan media 

kitab suci sedangkan pada penelitian 

Khairun & Alhakim (2017) menggunakan 

bahan bacaan cetak. bibliokonseling 

memberikan informasi dan juga inspirasi 

atau model pemecahan masalah yang 

kadang tidak berani diungkapkan oleh 

individu tertentu secara face to face atau 

konseling dengan orang lain. Ada tipe-tipe 

pribadi tertentuyang tertutup dan tidak mau 

pengungkapkan peramsalahannya kepada 

orang lain, dengan bibliokonseling maka 

masalah itu dapat difasilitasi.  

Konseling Kelompok 

Konseling kelompok secara 

umum dapat dipahami sebagai pemecahan 

masalah secara face to face antara tenaga 

professional yang dinamakan konselor 

dengan beberapa individu yang ingin 

membahas permasalahanya dalam seting 

kelompok. Konseling kelompok 

memungkinkan adanya tukar pengalaman 

dan pengetahuan antar ketua kelompok 

(konselor) dengan anggota maupun sesama 

anggota sebagai upaya dalam rangkan 

memenuhi kebutuhan mereka keluar dari 
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masalah. Konseling kelompok dianggap 

juga lebih efisien dalam waktu 

penyelenggaraan maupun cakupan sasaran. 

Efisiensi dari konseling kelompok ini juga 

dari bahasan masalah yang dihadapi oleh 

anggota kelompok, untuk anggota yang 

memeiliki masalah relative sama dapat 

dibahas dalam satu waktu sehingga 

menjadi lebih efisien. 

Dengan demikian konseling 

kelompok ini juga dianggap efektif untuk 

meningkatkan resiliensi. Hal tersebut juga 

telah dibuktikan oleh Hendar, et al (2019) 

yang menggunakan konseling kelompok 

dengan pendekatan SFBC dalam 

meningkatkan resiliensi akademik dan 

efikasi diri siswa SMA. Hal senada juga 

dilakukan olehdilakukan oleh Heydarpour, 

et al (2018) yang menggunakan konseling 

kelompok aliran realita konseling untuk 

meningkatkan resiliensi dan kesejahteraan 

psikologis ibu dan anak tunagrahita. Begitu 

juga yang dilakukan oleh Udell (2018) 

membuktikan bahwa konseling kelompok 

dengan pendekatan ACT juga efektif untuk 

meingkatkan resiliensi dan mengurangi 

tekanan angkatan laut US yang terluka. 

Dengan beberapa bukti ilmiah tersebut 

juga mendukung bahwa dinamika dalam 

konseling kelompok disertai dengan 

prosedur konseling yang terstruktur dapat 

diberdayakan seoptimal mungkin untuk 

meningkatkan resiliensi seseorang 

diberbagai jenjang umur dan latar 

belakang. 

Bimbingan Kelompok 

Bimbingan kelompok atau yang 

biasa dinamakan kelompok 

psikoedukasional ini memiliki 

kharaktersitik yang tidak jauh berbeda 

dengan konseling kelompok. Biasanya 

yang membedakan adalah kaharakteristik 

tujuannya. Dalam konseling kelompok 

lebih cenderung bertujuan untuk 

mengentaskan masalah (curative) 

sedangkan dalam bimbingan kelompok 

lebih bertujuan untuk mengembangkan 

potensi terstentu dari anggota kelompok 

agar mereka dapat terhindar dari 

permasalahan perkembangan yang 

mungkin dihadapi. Bimbingan kelompok 

lebih fleksibel karena setingnya mendekati 

proses pengajaran bahkan dapat 

dilaksanakan secara online. Shaygan, et al 

(2021) telah berhasil membuktikan bahwa 

kelompok multimedia psykoedukasional 

yang diselenggarakan secara online dapat 

digunakan untuk meningkatkan resiliensi 

dan menurunkan stress pasien rawat inap 

covid-19.  

Dalam penelitian lainya Sawyer, 

et al (2021) berhasil meningkatkan 

resiliensi bersama dengan penambahan 

wawasan, self-compassion, dan 

pemberdayaan para perawat melalui 

kelompok psikoedukasilan ini. Penelitian 

lain yang juga membuktikan keefektifan 

dari bimbingan kelompok adalah yang 

dilakukan oleh Ambrosio, & Adiletta, 

(2021) berhasil menyelenggarakan 

pelatihan peningkatan resiliensi melalui 

kelompok psikoedukasional yang disertai 

dengan evaluasi eksperiensial. Dengan 

adanya bukti-bukti tersebut dapat diketahui 

dalam seting yang lain, resiliensi dapat 

juga ditingkatkan dengan menggunakan 

bimbingan kelompok baik secara mandiri 

maupun eklektik dengan Teknik lainya.  

Konseling Individual 

Pada seting yang lebih pribadi, 

konseling individual diharapkan dapat 

meningkatkan resiliensi seseorang lebih 
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intens di bandingkan dengan konseling 

kelompok. Dari sisi pendekatan, konseling 

individual memfasilitasi perubahan dan 

peningkatan resiliensi siswa, khususnya 

bagi seseorang yang juga menghendaki 

privasi lebih terjamin. Beberapa penelitian 

yang sejalan dengan temuan Mashudi 

(2016) dan Nuryanto, et al (2021). antara 

lain adalah yang berhasil dilakukan oleh 

Rogers (2013) dengan seting konseling 

perorangan, Teknik meditasi berhasil 

digunakan untuk meningkatkan resiliensi 

mahasiswa. Disamping itu penelitian yang 

dilakukan oleh Hendriani & Mulawarman 

(2020) juga berhasil merekomendasikan 

konseling perorangan dengan pendekatan 

SFBC untuk meningkatkan resiliensi. 

Melihat berbagai studi dan pembuktian 

yang dilakukan, tentunya konseling 

perorangan ini juga memiliki keefektifan 

yang tinggi dalam rangkan meningkatkan 

resiliensi seseorang secara lebih intensif. 

Dukungan Sosial 

Selain dari dalam diri, resiliensi 

juga dapat dipicu dari luar. Salah satunya 

yaitu dengan dukungan sosial. Ada banyak 

bentuk dukungan sosial baik secara 

emosional, motivasi dan lainya, serta mulai 

dari lingkungan keluarga, sekolah, teman 

atau komunitas. Penelitian  Mai, et al 

(2021) telah menguji bahwa dukungan 

sosial dalam bentuk dukungan emosional 

dari keluarga dan teman mampu 

meningkatkan resiliensi siswa selama 

covid-19. Sejalan dengan itu Xu & Ou 

(2014) dukungan sosial berhasil diuji 

kefektifanya dalam meningkatkan 

resiliensi dan kualitas hidup korban gempa 

wenchuan. Dengan demikian dukungan 

sosial baik scara emosional maupun bentuk 

dukungan lainya dapat digunakan untuk 

meningkatkan resiliensi khususnya setelah 

pandemi covid-19 ini. 

Pelatihan dan Pendampingan 

Pendekatan yang selanjutnya 

yang dapat diguankan untuk meningkatkan 

resiliensi pada seseorang adalah dengan 

pelatihan dan pendampingan. Cara ini 

dilakukan dengan melatihkan 

keterampilan-keterampilan tertentu yang 

berpengaruh pada peningkatan resiliensi 

seseorang. Dalam rangkaian studi kasus 

yang dilakukan oleh Susanto (2017) salah 

satu yang dilakukan adalah pelatihan dan 

pendampingan untuk masyarakat pesisir 

kota semarang untuk meningkatkan 

rsiliensi dan adaptasi masyarakat terhadap 

berbagai perubahan dan tekanan sosio-

ekologis. Khairun, & Alhakim, (2017) juga 

berhasil meningkatkan resiliensi remaja 

panti asuhan dengan melaksanakan 

pelatihan. Dari beberapa bukti empirik 

tersebut maka dapat dikatakan bahwa 

pendekatan pelatihan dan pendampingan 

juga dapat gunakan untuk meningkatkan 

resiliensi seseorangm terutama pasca 

pandemi covid-19. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan pada hasil dan 

pembahasan diatas diketahui bahwa 

banyak pilihan pendekatan dan teknik yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan 

resiliensi. Dalam menjawab ketercapaian 

tujuan penelitian ini dapat disimpulkan 

bahwa untuk meningkatkan resiliensi 

individu dalam berbagai bidang kehidupan 

dapat menggunakan bibliokonseling, 

konseling kelompok, bimbingan 

kelompok, konseling individual, dukungan 

social, serta pelatihan dan pendampingan. 

http://ojs.unpkediri.ac.id/index.php/pinus


Jurnal PINUS: Jurnal Penelitian Inovasi Pembelajaran, 8 (1), 2022,   

  Guruh Sukma Hanggara, Rony Heri Irawan, Elsanda Merita Indrawati, Ahmad      

  Badaruzzaman, Adi Bagus Prasetyo 

 

 
       

77 
  

http://ojs.unpkediri.ac.id/index.php/pinus    Vol 8 No 1 

Tahun 2022 

Adapun beberapa saran yang dapat 

diberikan dari hasil penelitian ini antara 

lain bahwa penelitian ini memberikan hasil 

yang bisa digunakan sebagai dasar dan 

pijakan untuk melaksanakan penelitian 

dengan metode berbeda untuk 

meningkatkan resiliesi pasca pandemi 

covid-19 ini. Selain itu dapat pula 

dilakukan peningkatan resiliensi pada 

berbagai golongan umur maupun bidang 

kehidupan dengan mengan menggunakan 

salah satu atau kombinasi dari pendekatan 

maupun Teknik yang berhasil dihimpun 

dalam library research ini. 
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