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Play therapy merupakan salah satu teknik konseling yang menggunakan aktivitas
bermain sebagai media untuk membantu individu mengekspresikan perasaan,
mengurangi tekanan emosional, serta meningkatkan kemampuan penyesuaian
diri. Selama ini play therapy lebih banyak diterapkan pada anak, namun
perkembangan kajian konseling menunjukkan bahwa teknik ini juga dapat
diterapkan pada mahasiswa. Mahasiswa sering menghadapi berbagai tekanan
seperti stres akademik, kecemasan, burnout, masalah relasi sosial, dan kesulitan

Keywords: dalam mengelola emosi. Melalui aktivitas permainan, mahasiswa dapat lebih
Play therapy mudah mengungkapkan perasaan dan membangun komunikasi yang lebih
Teknik konseling terbuka dalam proses konseling. Penulisan ini bertujuan untuk mengetahui
Mahasiswa penerapan play therapy sebagai teknik konseling pada mahasiswa serta
Mental Health manfaatnya dalam membantu kesehatan psikologis mahasiswa. Metode yang
digunakan adalah studi literatur dengan mengkaji berbagai jurnal, buku, dan
sumber ilmiah yang berkaitan dengan play therapy dan konseling mahasiswa.
Hasil kajian menunjukkan bahwa play therapy mampu membantu mahasiswa
mengurangi stres, meningkatkan kepercayaan diri, memperbaiki interaksi sosial,
serta menciptakan suasana konseling yang lebih nyaman dan efektif dalam
mendukung kesejahteraan mental mahasiswa.
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Pendahuluan

Mahasiswa merupakan individu yang berada pada tahap perkembangan menuju kedewasaan dengan
berbagai tuntutan akademik, sosial, dan emosional yang semakin kompleks. Dalam proses perkuliahan,
mahasiswa sering menghadapi tekanan berupa tugas yang menumpuk, tuntutan memperoleh nilai tinggi,
persaingan akademik, hingga kecemasan menghadapi masa depan (Ophilia Papilaya & Huliselan, 2016).
Kondisi tersebut sering menimbulkan stres akademik yang berdampak pada kesehatan mental, motivasi belajar,
dan kemampuan mahasiswa dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Stres akademik yang tidak ditangani dengan
baik dapat menyebabkan kelelahan emosional, penurunan konsentrasi belajar, bahkan menarik diri dari
lingkungan sosial. Oleh sebab itu, diperlukan pendekatan konseling yang mampu membantu mahasiswa
mengelola tekanan emosional secara efektif dan lebih nyaman dalam proses konseling (Husniah & Igbal Fauzi,
2023).

Dalam layanan bimbingan dan konseling, berbagai teknik telah digunakan untuk membantu mahasiswa
mengatasi masalah psikologis, salah satunya adalah play therapy. Selama ini play therapy lebih dikenal sebagai
teknik konseling untuk anak karena permainan dianggap sebagai media alami anak dalam mengekspresikan
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emosi dan pengalaman hidupnya (Manani, Sharma, Thakwani, Kumar, & Sharma, 2025). Namun,
perkembangan kajian konseling menunjukkan bahwa aktivitas bermain juga dapat diterapkan pada remaja dan
mahasiswa melalui bentuk permainan yang lebih sesuai dengan tahap perkembangan mereka. Permainan tidak
hanya berfungsi sebagai hiburan, tetapi juga sebagai media komunikasi, refleksi diri, serta sarana membangun
hubungan interpersonal yang lebih terbuka. Melalui aktivitas bermain, mahasiswa dapat lebih mudah
mengungkapkan perasaan, kecemasan, dan konflik yang selama ini sulit disampaikan secara langsung dalam
proses konseling (Diswantika & Yustiana, 2022).

Play therapy pada mahasiswa dapat diterapkan melalui berbagai aktivitas seperti role playing, art therapy,
storytelling, permainan kelompok, expressive writing, maupun permainan reflektif lainnya. Teknik tersebut
membantu mahasiswa mengekspresikan emosi secara lebih santai sehingga suasana konseling menjadi tidak
menegangkan. Mahasiswa sering merasa canggung atau takut dinilai ketika mengikuti konseling formal (Liu,
Li, & Shen, 2026). Oleh karena itu, penggunaan media permainan dapat membantu menciptakan suasana yang
lebih nyaman dan terbuka. Dalam proses tersebut, konselor berperan sebagai fasilitator yang membantu
mahasiswa memahami pengalaman emosionalnya melalui aktivitas bermain dan refleksi diri. Pendekatan ini
membuat proses konseling lebih fleksibel dan mudah diterima oleh mahasiswa dibandingkan metode konseling
yang terlalu formal dan kaku (Negara, Fitriyono, & Nurdahlia, 2022). Penerapan play therapy pada mahasiswa
juga relevan dengan kondisi kehidupan perkuliahan saat ini yang penuh tekanan. Banyak mahasiswa mengalami
kecemasan akibat tugas akademik, penyusunan skripsi, tekanan dari orang tua, masalah hubungan sosial,
hingga kekhawatiran terhadap karier di masa depan. Tekanan tersebut sering memengaruhi kesehatan mental
mahasiswa dan menyebabkan munculnya perasaan tidak percaya diri, mudah marah, kehilangan motivasi, dan
sulit berkonsentrasi (Martin-Villena et al., 2025; Amalianita, B., dkk., 2025)). Dalam kondisi seperti ini, konseling
dengan pendekatan bermain dapat membantu mahasiswa mengurangi ketegangan psikologis melalui aktivitas
yang menyenangkan namun tetap memiliki tujuan terapeutik. Aktivitas bermain mampu menciptakan rasa
aman sehingga mahasiswa lebih mudah mengekspresikan emosi dan memahami dirinya sendiri (Lutvia
Nurjanah, Humaeni, Kosasih, & Iskandar, 2025).

Selain membantu mengurangi stres akademik, play therapy juga dapat meningkatkan kemampuan sosial
dan emosional mahasiswa. Dalam permainan kelompok misalnya, mahasiswa belajar membangun komunikasi,
bekerja sama, memahami perasaan orang lain, serta meningkatkan empati. Kemampuan tersebut sangat penting
dalam kehidupan mahasiswa karena interaksi sosial menjadi bagian besar dari lingkungan kampus. Mahasiswa
yang memiliki kemampuan sosial dan emosional yang baik cenderung lebih mudah beradaptasi dengan
lingkungan akademik maupun kehidupan sehari-hari. Oleh sebab itu, play therapy tidak hanya berfungsi sebagai
teknik untuk mengatasi masalah psikologis, tetapi juga sebagai sarana pengembangan kepribadian dan
keterampilan sosial mahasiswa (Tuwu, 2025).

Konselor perlu memahami karakteristik mahasiswa agar permainan yang digunakan sesuai dengan
kebutuhan konseli. Permainan yang diterapkan pada mahasiswa tentu berbeda dengan permainan untuk anak-
anak (Pestoff, Cordier, Darmanin, Ounap, & van Asperen, 2026). Pada mahasiswa, permainan lebih diarahkan
pada aktivitas reflektif, simulasi sosial, pengembangan kreativitas, dan pengelolaan emosi. Konselor juga harus
mampu menciptakan suasana yang nyaman dan tidak menghakimi agar mahasiswa merasa aman selama proses
konseling berlangsung. Keberhasilan play therapy sangat dipengaruhi oleh hubungan terapeutik antara konselor
dan konseli karena hubungan tersebut menjadi dasar terbentuknya rasa percaya dan keterbukaan dalam
konseling (Belia Amarta, dkk, 2019).

Penggunaan play therapy dalam konseling mahasiswa menunjukkan bahwa proses konseling tidak selalu
harus berlangsung secara formal dan serius. Pendekatan yang lebih santai justru dapat membantu mahasiswa
merasa lebih nyaman dalam mengungkapkan masalah yang dihadapi (Abdi et al., 2025). Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa teknik berbasis permainan dan aktivitas kreatif mampu membantu mahasiswa mengurangi
stres, meningkatkan rasa percaya diri, dan memperbaiki kondisi emosional. Dengan demikian, play therapy dapat
menjadi alternatif teknik konseling yang efektif dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa di lingkungan
perguruan tinggi (Yuliana & Mezalluna, 2023). Berdasarkan uraian tersebut, play therapy menjadi salah satu
teknik konseling yang penting untuk dikaji dalam konteks mahasiswa. Teknik ini tidak hanya membantu
mahasiswa menghadapi stres akademik, tetapi juga mendukung perkembangan emosional dan sosial mahasiswa
secara menyeluruh. Oleh karena itu, pembahasan mengenai play therapy sebagai teknik konseling pada
mahasiswa perlu dilakukan agar dapat memberikan pemahaman mengenai konsep, penerapan, serta
manfaatnya dalam membantu mahasiswa menghadapi berbagai tekanan kehidupan perkuliahan.
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Metode

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (ibrary research) (Febrianto & Siroj, 2024). Metode ini
dilakukan dengan mengumpulkan dan mengkaji berbagai jurnal ilmiah, buku, serta artikel yang berkaitan
dengan play therapy, konseling, dan kesehatan mental mahasiswa. Sumber data diperoleh melalui Google
Scholar, ResearchGate, dan portal jurnal ilmiah lainnya dengan kata kunci yang sesuai dengan topik
pembahasan.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui dokumentasi dan pencatatan berbagai teori serta hasil
penelitian yang relevan. Data yang telah diperoleh kemudian dianalisis menggunakan metode deskriptif
kualitatif dengan mendeskripsikan dan membandingkan hasil penelitian mengenai penerapan play therapy pada
mahasiswa. Melalui metode ini, penulisan diharapkan dapat memberikan pemahaman mengenai manfaat play
therapy sebagai teknik konseling dalam membantu mahasiswa mengatasi stres dan masalah emosional.

Hasil dan Pembahasan

Play therapy merupakan salah satu teknik konseling yang menggunakan aktivitas bermain sebagai media
untuk membantu individu mengekspresikan pikiran, emosi, pengalaman, dan konflik yang sulit diungkapkan
secara langsung. Pada awal perkembangannya, play therapy lebih banyak diterapkan pada anak-anak karena
dunia anak identik dengan permainan (Xu, 2025). Namun, perkembangan ilmu konseling menunjukkan bahwa
terapi bermain juga dapat diterapkan pada remaja dan mahasiswa dengan bentuk permainan yang lebih sesuai
dengan usia dan kebutuhan psikologis mereka. Dalam konteks mahasiswa, permainan tidak lagi sekadar
aktivitas hiburan, melainkan menjadi media refleksi diri, komunikasi, dan pengelolaan emosi dalam proses
konseling. Melalui pendekatan tersebut, mahasiswa dapat lebih nyaman dalam menyampaikan masalah yang
sedang dihadapi tanpa merasa tertekan oleh suasana konseling yang terlalu formal.

Dalam kehidupan perkuliahan, mahasiswa sering menghadapi berbagai perubahan sosial, akademik, dan
emosional yang memengaruhi kondisi psikologis mereka. Mahasiswa berada pada masa transisi menuju
kedewasaan sehingga sering mengalami kebingungan dalam mengambil keputusan, mengelola emosi, dan
menyesuaikan diri dengan lingkungan baru. Oleh sebab itu, layanan konseling di perguruan tinggi memiliki
peran penting dalam membantu mahasiswa menghadapi berbagai tekanan tersebut. Play therapy menjadi salah
satu pendekatan yang dapat digunakan karena teknik ini mampu menciptakan suasana konseling yang lebih
santai dan fleksibel. Aktivitas bermain membantu mahasiswa lebih mudah mengekspresikan emosi yang selama
ini dipendam, terutama bagi mahasiswa yang sulit berbicara secara terbuka mengenai masalah pribadinya
(Gordon, Russ, & Dimitropoulos, 2026).

Mahasiswa merupakan kelompok yang rentan mengalami stres akademik dan tekanan psikologis.
Tuntutan memperoleh nilai yang baik, banyaknya tugas perkuliahan, tekanan organisasi, masalah ekonomi,
hingga kecemasan menghadapi masa depan sering menjadi penyebab munculnya stres pada mahasiswa
(Mahmud & Zahrotul Uyun, 2016). Tidak sedikit mahasiswa yang mengalami kelelahan mental, kehilangan
motivasi belajar, gangguan kecemasan, bahkan menarik diri dari lingkungan sosial akibat tekanan tersebut. Jika
kondisi ini tidak ditangani dengan baik, maka dapat berdampak pada kesehatan mental dan prestasi akademik
mahasiswa. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan konseling yang mampu membantu mahasiswa mengelola
emosi dan mengurangi tekanan psikologis secara efektif.

Selain stres akademik, mahasiswa juga sering menghadapi masalah dalam hubungan sosial dan
pengembangan diri. Perasaan kurang percaya diri, kesulitan beradaptasi, konflik dengan teman sebaya, hingga
tekanan dari lingkungan keluarga menjadi faktor yang memengaruhi kondisi emosional mahasiswa. Banyak
mahasiswa merasa takut untuk menyampaikan masalah yang dialami karena khawatir dianggap lemah atau
tidak mampu menghadapi tantangan hidup. Dalam kondisi seperti ini, play therapy dapat membantu mahasiswa
membangun rasa aman dan nyaman dalam proses konseling. Aktivitas bermain membuat mahasiswa tidak
merasa sedang diinterogasi sehingga proses komunikasi dengan konselor menjadi lebih terbuka dan alami.

Permasalahan psikologis mahasiswa juga semakin meningkat akibat perubahan pola kehidupan modern
dan penggunaan media sosial yang berlebihan. Mahasiswa sering membandingkan dirinya dengan orang lain
sehingga muncul rasa tidak percaya diri dan kecemasan sosial. Selain itu, tekanan untuk terlihat berhasil di
lingkungan sosial membuat sebagian mahasiswa menyembunyikan masalah emosional yang sebenarnya sedang
dialami. Kondisi tersebut menyebabkan mahasiswa membutuhkan pendekatan konseling yang lebih fleksibel
dan mudah diterima. Play therapy menjadi alternatif yang cukup efektif karena memberikan ruang bagi
mahasiswa untuk mengekspresikan emosi melalui aktivitas kreatif dan permainan yang menyenangkan
(Dickson, 2024a).
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Penerapan play therapy pada mahasiswa berbeda dengan terapi bermain pada anak-anak. Mahasiswa
memerlukan bentuk permainan yang lebih sesuai dengan tingkat perkembangan dan pola pikir mereka. Salah
satu teknik yang sering digunakan adalah role playing atau bermain peran. Teknik ini membantu mahasiswa
memahami situasi sosial tertentu dan melatih kemampuan komunikasi serta pengambilan keputusan. Dalam
role playing, mahasiswa dapat memerankan suatu konflik atau permasalahan yang sedang dihadapi sehingga
mereka lebih mudah memahami perasaan dan respons emosional yang muncul dalam dirinya (Afriyati,
Herawati, & Mishbahuddin, 2021). Selain role playing, art therapy juga menjadi bagian dari play therapy yang
cukup efektif diterapkan pada mahasiswa. Melalui kegiatan menggambar, mewarnai, membuat simbol, atau
menulis ekspresi diri, mahasiswa dapat mengungkapkan emosi yang sulit dijelaskan dengan kata-kata (Edyta
M. Nieduziak, 2026). Aktivitas seni membantu mahasiswa merasa lebih rileks dan mengurangi ketegangan
emosional selama proses konseling. Teknik ini sangat bermanfaat bagi mahasiswa yang cenderung tertutup atau
mengalami kesulitan dalam berkomunikasi secara langsung. Melalui hasil karya yang dibuat, konselor dapat
memahami kondisi emosional mahasiswa secara lebih mendalam (Sulistyowati & Dianasari, 2020).

Permainan kelompok juga sering digunakan dalam play therapy pada mahasiswa. Aktivitas kelompok
membantu mahasiswa belajar bekerja sama, membangun komunikasi, dan meningkatkan empati terhadap
orang lain. Dalam permainan kelompok, mahasiswa dapat belajar memahami sudut pandang orang lain serta
mengembangkan kemampuan sosial yang lebih baik (Chen, Li, & Liu, 2026). Teknik ini sangat bermanfaat bagi
mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam interaksi sosial atau merasa kurang percaya diri di lingkungan
kampus. Selain itu, suasana permainan yang menyenangkan membuat mahasiswa lebih mudah menjalin
hubungan dengan teman sebaya dan konselor (Bent-Lenselink, Noordegraaf, & Van Regenmortel, 2025).

Play therapy memiliki banyak manfaat dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan kehidupan
perkuliahan. Salah satu manfaat utamanya adalah membantu mengurangi stres dan kecemasan (Dickson,
2024b). Aktivitas bermain dapat menciptakan suasana rileks sehingga mahasiswa merasa lebih nyaman dalam
mengekspresikan emosi dan pengalaman pribadinya. Ketika mahasiswa merasa nyaman, proses konseling
menjadi lebih efektif karena mahasiswa lebih terbuka dalam menyampaikan masalah yang dihadapi (Ariyanti,
Saam, & Yakub, 2022). Selain membantu mengurangi stres, play therapy juga mampu meningkatkan rasa
percaya diri mahasiswa. Melalui permainan dan aktivitas kreatif, mahasiswa dapat mengenali potensi diri serta
belajar memahami kelebihan dan kekurangan yang dimiliki. Aktivitas tersebut membantu mahasiswa
membangun pandangan positif terhadap dirinya sendiri. Mahasiswa yang memiliki rasa percaya diri yang baik
cenderung lebih mudah menghadapi tantangan akademik maupun sosial di lingkungan kampus (Amin &
Ritonga, 2023).

Play therapy juga membantu meningkatkan kemampuan sosial dan emosional mahasiswa. Dalam
permainan kelompok, mahasiswa belajar bekerja sama, menghargai pendapat orang lain, dan mengendalikan
emosi ketika menghadapi situasi tertentu. Kemampuan tersebut sangat penting dalam kehidupan mahasiswa
karena interaksi sosial menjadi bagian penting dalam lingkungan perguruan tinggi. Dengan kemampuan sosial
dan emosional yang baik, mahasiswa akan lebih mudah menyesuaikan diri dengan lingkungan akademik
maupun kehidupan seharihari (Goppelt-Kunkel, Stroh, & Héanel-Faulhaber, 2025).

Keberhasilan play therapy sangat dipengaruhi oleh kemampuan konselor dalam membangun hubungan
yang nyaman dengan mahasiswa. Konselor harus mampu menciptakan suasana yang aman dan tidak
menghakimi agar mahasiswa merasa dihargai selama proses konseling berlangsung. Dalam play therapy,
konselor tidak hanya berperan sebagai pemberi arahan, tetapi juga sebagai fasilitator yang membantu
mahasiswa memahami emosi dan pengalaman hidupnya melalui aktivitas bermain (Repi, Khamzah, & Putra,
2022). Konselor juga harus mampu memilih jenis permainan yang sesuai dengan karakter dan kebutuhan
mahasiswa. Permainan yang digunakan harus memiliki tujuan terapeutik sehingga dapat membantu mahasiswa
mencapai perubahan perilaku dan kondisi emosional yang lebih baik. Selain itu, konselor perlu melakukan
evaluasi terhadap perkembangan mahasiswa selama proses konseling berlangsung agar pendekatan yang
digunakan tetap efektif dan sesuai dengan kebutuhan konseli. Dengan hubungan terapeutik yang baik, play
therapy dapat menjadi teknik konseling yang efektif dalam membantu mahasiswa menghadapi berbagai tekanan
kehidupan perkuliahan.

Simpulan

Play therapy merupakan salah satu teknik konseling yang dapat diterapkan pada mahasiswa untuk
membantu mengatasi berbagai permasalahan psikologis, seperti stres akademik, kecemasan, kurang percaya
diri, serta kesulitan dalam hubungan sosial. Melalui aktivitas bermain, mahasiswa dapat lebih mudah
mengekspresikan perasaan, pikiran, dan pengalaman emosional yang sulit disampaikan secara langsung dalam
proses konseling formal. Pendekatan ini membuat suasana konseling menjadi lebih santai, nyaman, dan tidak
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menegangkan sehingga mahasiswa lebih terbuka dalam mengungkapkan masalah yang dihadapi. Penerapan
play therapy pada mahasiswa dapat dilakukan melalui berbagai teknik seperti role playing, permainan kelompok,
art therapy, storytelling, dan aktivitas reflektif lainnya yang sesuai dengan perkembangan mahasiswa. Teknik-
teknik tersebut tidak hanya membantu mengurangi tekanan emosional, tetapi juga meningkatkan kemampuan
komunikasi, empati, kerja sama, dan pengendalian emosi mahasiswa. Dengan demikian, play therapy tidak
hanya berfungsi sebagai teknik penyelesaian masalah psikologis, tetapi juga mendukung perkembangan sosial
dan emosional mahasiswa secara menyeluruh. Keberhasilan play therapy sangat dipengaruhi oleh peran konselor
dalam menciptakan hubungan yang nyaman dan memilih aktivitas bermain yang sesuai dengan kebutuhan
konseli. Oleh karena itu, play therapy dapat menjadi alternatif teknik konseling yang efektif dan menarik dalam
membantu mahasiswa menghadapi berbagai tantangan kehidupan perkuliahan serta menjaga kesehatan mental
di lingkungan perguruan tinggi.
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