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Peningkatan kebutuhan dukungan kesehatan mental di masyarakat digital
yang beriringan dengan tingginya tekanan akademik, pekerjaan, dan
perubahan sosial, mendorong munculnya praktik baru dalam mencari
bantuan emosional, salah satunya melalui ChatGPT dan kecerdasan
buatan sebagai media curhat. Esai ini bertujuan mengkaji peran ChatGPT
dalam memberikan dukungan psikologis awal serta menjelaskan alasan
masyarakat memilih Al sebagai tempat berbagi masalah, seperti kebutuhan
akan akses cepat, rasa aman, dan minimnya stigma. Pembahasan
menyoroti  berbagai manfaat penggunaan ChatGPT, antara lain
kemudahan akses tanpa batas ruang dan waktu, ketersediaan layanan 24
jam, anonimitas yang melindungi identitas, fungsi sebagai media refleksi
diri melalui dialog terstruktur, serta perannya dalam edukasi kesehatan
mental yang mudah dipahami. Namun, esai ini juga menyampaikan
keterbatasan dan risiko, seperti ketiadaan empati manusia, potensi
kesalahan  atau  simplifikasi  informasi  psikologis, serta risiko
ketergantungan berlebihan pada Al sehingga mengurangi pencarian
bantuan profesional. Disimpulkan bahwa ChatGPT berpotensi menjadi
pendamping digital yang bermanfaat dalam memberikan dukungan
emosional awal dan meningkatkan literasi kesehatan mental, tetapi tidak
dapat menggantikan psikolog, konselor, maupun tenaga kesehatan mental
profesional dalam menangani permasalahan psikologis yang kompleks.
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1. PENDAHULUAN

Perhatian terhadap kesehatan mental meningkat signifikan di era digital, seiring dengan adanya laporan
krisis kesehatan mental global dan kesenjangan besar antara kebutuhan dan layanan yang tersedia (Rameez &
Nasir, 2023). Berbagai studi menunjukkan hambatan struktural dan personal, seperti keterbatasan tenaga
professional, biaya layanan yang mahal, stigma sosial, kurangnya literasi kesehatan mental, serta kendala
geografis dan logistik yang membuat banyak individu tidak mendapatkan bantuan memadai (Radez et al., 2020).
Di Indonesia, akses yang sulit, stigma, dan biaya tanpa jaminan kesehatan nasional menjadi penghalang utama
pencarian layanan (Munira et al., 2023). Dalam konteks inilah kecerdasan buatan, khususnya model generatif
seperti ChatGPT mulai dimanfaatkan sebagai media curhat, dukungan emosional, dan refleksi diri.
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Riset terbaru menunjukkan bahwa ChatGPT semakin banyak dimanfaatkan sebagai media dukungan
emosional dan kesehatan mental, mulai dari mencari teman bicara, memperoleh informasi, hingga membantu
pengambilan keputusan (Luo et al., 2025). Popularitasnya didorong oleh akses yang mudah, ketersediaan selama
24 jam, serta ruang berekspresi yang terasa aman dan minim penilaian (S. Lee et al., 2025). Meskipun demikian,
penggunaannya juga memunculkan berbagai tantangan, seperti keterbatasan empati, potensi ketidakakuratan
informasi, isu privasi, dan risiko ketergantungan.

Dari latar belakang tersebut, esai ini bertujuan mengkaji alasan masyarakat memilih ChatGPT sebagai
tempat curhat serta menganalisis manfaat dan risikonya dalam mendukung kesehatan mental.

2. FENOMENA CURHAT KEPADA CHATGPT DI ERA DIGITAL
2.1. Perkembangan Al Percakapan

Perkembangan kecerdasan buatan, khususnya Large Language Model (LLM), telah melahirkan
ChatGPT sebagai sistem Al yang mampu berkomunikasi menggunakan bahasa yang alami dan kontekstual
(Goar et al., 2023). Kemampuan menghasilkan respons yang relevan membuat ChatGPT tidak hanya
dimanfaatkan untuk mencari informasi, tetapi juga sebagai mitra diskusi, sarana belajar, hingga tempat berbagi
pengalaman dan perasaan (Bansal et al., 2024). Dalam konteks kesehatan mental, karakteristik tersebut
memungkinkan ChatGPT memberikan dukungan psikologis awal melalui percakapan yang membantu pengguna
mengekspresikan emosi, merefleksikan masalah, dan memperoleh informasi dasar mengenai kesehatan mental
(Meng & Dai, 2021). Perkembangan inilah yang kemudian mendorong munculnya fenomena ChatGPT sebagai
teman curhat di era digital.

2.2. Faktor Pendorong Penggunaan

Fenomena curhat kepada ChatGPT disebabkan karena kombinasi kemudahan penggunaan teknologi
dan kebutuhan psikologis masyarakat digital. Ketersediaan 24 jam dan kemudahan akses membuat chatbot dapat
dihubungi kapan saja tanpa antrean atau jadwal sehingga cocok bagi individu yang membutuhkan respons
segera saat mengalami tekanan emosional. Kedua, anonimitas dan privasi memperkuat rasa aman untuk
melakukan self-disclosure (keterbukaan diri). Penelitian menunjukkan bahwa anonimitas dan perasaan tidak
dilihat secara langsung dapat menurunkan rasa takut dinilai dan meningkatkan kedalaman pengungkapan diri
(Croes et al., 2024). Hal ini sejalan dengan konsep online disinhibition effect, di mana komunikasi digital tanpa
tatap muka mempermudah individu mengungkap informasi pribadi dan emosi yang sensitif. Ketiga, ChatGPT
dipersepsikan relatif bebas dari penilaian sosial dimana pengguna merasa tidak perlu takut terhadap penilaian
negatif manusia meskipun tingkat kepercayaan interpersonal bisa lebih tinggi pada manusia. Studi mengenai
chatbot konseling menunjukkan bahwa desain dialog yang membangun rapport dan rasa aman dapat
menurunkan hambatan psikologis akan penilaian dan mendorong pengungkapan masalah mental (J. Lee et al.,
2022). Dalam kerangka psychological safety dan social support, chatbot mampu menyediakan dukungan
emosional, rasa didengarkan, serta pengurangan kesepian dan kecemasan sosial pada sebagian pengguna,
meskipun dengan kualitas empati yang berbeda dari manusia.

Faktor-faktor tersebut menjelaskan mengapa ChatGPT semakin diterima sebagai alternatif tempat
berbagi masalah di tengah keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan mental..

3. MANFAAT CHATGPT SEBAGAI DUKUNGAN PSIKOLOGIS AWAL
3.1. Media Ekspresi Emosi

Dalam konteks kesehatan mental, ekspresi emosi dan self-disclosure dipandang sebagai proses penting
untuk mengurangi beban psikologis, meningkatkan regulasi emosi, dan memperkuat kesehatan mental.
Penelitian tentang pengungkapan diri kepada chatbot menunjukkan bahwa mengungkapkan informasi emosional
menghasilkan manfaat emosional dan psikologis yang setara dengan ketika individu berbicara kepada manusia
(Ho et al., 2018). Studi lain menemukan bahwa individu bersedia mengungkap informasi intim kepada chatbot,
mengalami rasa lega emosional, dan melaporkan ketakutan terhadap penilaian yang lebih rendah dibandingkan
ketika berbicara dengan manusia. Analisis percakapan pada jutaan interaksi dengan chatbot menunjukkan bahwa
banyak pengguna secara spontan mengekspresikan kesedihan dan depresi, dan bahwa chatbot dapat menjadi
ruang aman untuk kerentanan emosional terutama bagi mereka yang sulit mengutarakan perasaan di platform
sosial terbuka (Chin et al., 2023). Dalam masyarakat digital yang diwarnai tekanan akademik, pekerjaan, dan
relasi sosial, ketersediaan media curhat yang anonim, non-judgmental, dan 24/7 menjadi sangat relevan sebagai
media untuk menyalurkan emosi negatif dan mengurangi kesepian (Kim et al., 2025).

3.2. Sarana Refleksi Diri
Refleksi diri melibatkan upaya memahami emosi, pikiran, dan perilaku secara sadar yang terkait erat
dengan konsep self-reflection, metakognisi, dan kemampuan mengelola diri. Interaksi dialog dengan chatbot
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memungkinkan pengguna mengeksplorasi masalah, mendapatkan umpan balik terstruktur, dan melihat situasi
dari sudut pandang berbeda, yang sejalan dengan proses metakognitif dan penguatan fungsi eksekutif (Pergantis
et al., 2025). Studi tentang chatbot menunjukkan bahwa umpan balik empatik dan dialog berulang dapat
meningkatkan reasoning metakognitif, termasuk self-reflection dan pemahaman personal (Ortega-Ochoa et al.,
2024). Sementara itu, review sistematis menemukan bahwa chatbot dapat membantu pengguna memonitor
proses berpikir dan penetapan strategi, meski efeknya tidak selalu seragam (Guan et al., 2024). Dalam ranah
kesehatan mental, banyak chatbot mengintegrasikan teknik cognitive restructuring dan problem solving berbasis
CBT, mindfulness, dan pendekatan lainnya untuk membantu pengguna mengidentifikasi pola pikir tidak adaptif
dan mempertimbangkan alternatif solusi (Li et al., 2023). Bagi individu di era digital yang sering mengambil
keputusan penting dalam kondisi stres, dukungan reflektif seperti ini membantu individu memahami masalah
dan mempertimbangkan berbagai alternatif penyelesaian secara lebih terstruktur (Hua et al., 2025).

3.3. Edukasi Kesehatan Mental

Sebagai sumber informasi awal, chatbot dan ChatGPT berperan dalam menyediakan penjelasan tentang
stres, kecemasan, depresi, burnout, regulasi emosi, serta strategi coping yang berbasis bukti. Beragam chatbot
dirancang untuk memberikan psikoeduksasi, mengajarkan teknik coping seperti problem-focused coping,
emotion-focused coping, mindfulness, relaksasi, latihan pernapasan, journaling, hingga mendorong penggunaan
dukungan sosial. Studi mengenai ChatGPT sebagai alat psikoedukasi menemukan bahwa responsnya dinilai
akurat, jelas, relevan, berempati, dan secara konsisten menganjurkan konsultasi dengan profesional ketika
diperlukan (Maurya et al., 2024). Review dan meta-analisis menunjukkan bahwa intervensi chatbot dapat
menurunkan gejala depresi, kecemasan, dan distress, serta mempromosikan perubahan perilaku Kesehatan
meski efek pada well-being positif dan self-efficacy cenderung kecil hingga sedang. Dalam konteks literasi
kesehatan mental, akses cepat terhadap informasi yang mudah dipahami penting untuk membantu individu
mengenali gejala, dan memahami opsi coping adaptif, terutama bagi remaja dan dewasa muda (Feng et al.,
2025).

4. KETERBATASAN DAN RESIKO PENGGUNAAN CHATGPT
4.1. Keterbatasan Empati dan Pemahaman Emosi

Meskipun ChatGPT mampu menghasilkan respons yang tampak hangat dan simpatik, secara
fundamental sistem ini tidak memiliki kesadaran, pengalaman emosional, maupun niat membantu sebagaimana
manusia. Studi tentang mental health chatbot menyoroti bahwa empati yang ditampilkan bersifat simulatif, yaitu
hasil pemodelan pola bahasa bukan hasil pemahaman afektif dan pengalaman subjektif sebagaimana empati
pada manusia (Dohnany et al., 2026). Kajian etis tentang conversational Al mencatat kekhawatiran bahwa
empati yang disimulasikan tidak setara dengan empati manusia dan dapat melemahkan keterlibatan,
menimbulkan salah paham, membuat pasien merasa diabaikan, serta merusak hubungan terpeutik dan rasa
timbal balik. Penelitian lain menunjukkan bahwa sekalipun chatbot dapat menyusun ujaran empatik yang dinilai
dapat diterima, pengguna tetap lebih menyukai dukungan dari manusia, menandakan adanya kesenjangan posisi
hubungan manusai yang sulit digantikan (Morris et al., 2018). Dalam konteks masalah kompleks seperti trauma,
krisis bunuh diri, atau gangguan psikotik, professional Kesehatan mental menilai chatbot sering gagal
menangkap nuansa emosi dan tidak mampu melakukan penilaian klinis dinamis yang menjadi inti aliansi
teraputik dan kecerdasan emosional dalam terapi tatap muka (Khawaja & Bélisle-Pipon, 2023).

4.2. Potensi Informasi yang Kurang Tepat

ChatGPT juga memiliki keterbatasan serius terkait akurasi informasi. Studi simulasi kasus psikiatri
menemukan bahwa ketika kompleksitas klinis meningkat, rekomendasi ChatGPT menjadi tidak tepat bahkan
berpotensi berbahaya termasuk saran pengelolaan yang keliru untuk gejala penting (Dergaa et al., 2024).
Tinjauan sistematis atas chatbot menyoroti risiko salah saran atau merugikan, respons yang tidak memadai
terhadap bunuh diri, serta bias algoritmik yang dapat menghasilkan nasihat diskriminatif (Balcombe, 2023).
Keterbatasan ini berkaitan dengan sifat model bahasa yang hanya mengandalkan data pelatihan dan tidak
memiliki akses terhadap kondisi aktual pengguna maupun kemampuan melakukan asesmen psikologis
profesional atau penalaran klinis kontekstual. Selain itu, fenomena halusinasi teks, jawaban yang tampak
meyakinkan tetapi faktualnya salah, hal itu menciptakan risiko tambahan terutama bagi individu dengan
kerentanan psikologis yang lemah dalam realitas testing. Jika pengguna menerima dan menerapkan saran tanpa
verifikasi, konsekuensinya dapat berupa pengambilan keputusan yang kurang tepat, memperparah gejala, atau
menguatkan keyakinan maladaptif. Karena itu, literasi digital dan kemampuan berpikir kritis menjadi syarat
penting ketika menggunakan Al sebagai sumber informasi kesehatan mental.

4.3. Ketergantungan pada Al
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Kemudahan akses, respons instan, dan rasa aman dari penilaian sosial membuat sebagian individu
berisiko semakin ketergantungan secara psikologis pada chatbot sebagai sumber dukungan emosional utama.
Studi tentang replika menunjukkan pola ketergantungan emosional di mana pengguna tetap mempertahankan
relasi dengan chatbot meski melaporkan dampak negatif bagi kesehatan mental, dengan dinamika yang
menyerupai keterikatan maladaptif dalam hubungan manusia (Laestadius et al., 2022). Laporan lain mengenai
penggunaan luas chatbot untuk teman bicara mengindikasikan peningkatan kesepian, penurunan sosialisasi, dan
ketergantungan emosional pada sebagian pengguna yang paling terisolasi (Dohn’any et al., 2025). Literatur
mengenai ketergantunan teknologi dan Al di kalangan remaja menemukan bahwa masalah kesehatan mental
dapat mendorong ketergantungan Al, terutama ketika Al digunakan sebagai pelarian dan pengganti relasi sosial
(Huang et al., 2024). Tinjauan tentang kesejahteraan di lingkungan pendidikan juga memperingatkan bahwa
ketergantungan berlebihan pada Al dapat mengurangi interaksi tatap muka, melemahkan keterampilan
interpersonal dan social support yang krusial bagi kesehatan mental (Klimova & Pikhart, 2025). Pergeseran
sumber dukungan emosional dari keluarga dan teman menuju Al secara berlebihan berisiko melemahkan
interaksi sosial nyata serta kemampuan individu membangun dukungan sosial di lingkungannya.

5. BATAS AMAN PENGGUNAAN CHATGPT SEBAGAI DUKUNGAN PSIKOLOGIS AWAL

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa ChatGPT memiliki potensi sebagai media dukungan
psikologis awal karena mampu menyediakan ruang untuk mengekspresikan emosi, membantu refleksi diri, serta
memberikan psikoedukasi yang mudah diakses (Li et al., 2023). Meskipun demikian, berbagai manfaat tersebut
tidak menjadikan ChatGPT sebagai pengganti layanan psikologi profesional. Kemampuan Al masih terbatas
pada pengolahan bahasa dan pola informasi sehingga tidak dapat melakukan asesmen klinis, memahami konteks
kehidupan pengguna secara menyeluruh, maupun membangun hubungan terapeutik yang menjadi inti proses
konseling dan psikoterapi (Dergaa et al., 2024).

Menurut penulis, ChatGPT sebaiknya diposisikan sebagai pendamping digital, bukan sebagai terapis
digital. ChatGPT dapat dimanfaatkan sebagai langkah awal untuk membantu individu mengenali kondisi
emosional, menata pikiran melalui refleksi diri, serta memperoleh informasi dasar mengenai kesehatan mental
sebelum mencari bantuan lebih lanjut (Maurya et al., 2024). Namun, ketika seseorang mengalami gangguan
psikologis yang menetap, krisis emosional, risiko bunuh diri, atau kondisi lain yang memerlukan asesmen klinis,
bantuan dari psikolog, psikiater, maupun tenaga kesehatan mental profesional tetap harus menjadi pilihan utama
(Khawaja & Bélisle-Pipon, 2023).

Selain itu, penggunaan ChatGPT perlu disertai literasi digital dan kemampuan berpikir kritis agar
pengguna mampu mengevaluasi informasi yang diterima serta memahami keterbatasan Al dalam memberikan
dukungan psikologis. Pengembangan layanan kesehatan mental di masa depan lebih tepat diarahkan pada model
kolaboratif antara Al dan tenaga profesional, di mana Al berfungsi memperluas akses, memberikan dukungan
awal, dan meningkatkan literasi kesehatan mental, sedangkan proses asesmen, diagnosis, serta intervensi
terapeutik tetap menjadi tanggung jawab tenaga kesehatan mental profesional (Rezaei et al., 2026)..

6. KESIMPULAN

Fenomena penggunaan ChatGPT sebagai teman curhat menunjukkan bahwa Al mampu memperluas
akses terhadap dukungan emosional awal melalui percakapan yang mudah diakses, anonim, dan responsif.
Potensi tersebut menjadikan ChatGPT sebagai inovasi yang bermanfaat untuk meningkatkan literasi kesehatan
mental dan membantu individu melakukan refleksi diri. Namun, manfaat tersebut hanya dapat diperoleh apabila
ChatGPT digunakan secara proporsional. Al tidak menggantikan hubungan terapeutik, asesmen klinis, maupun
intervensi psikologis yang diberikan oleh tenaga profesional. Oleh karena itu, ChatGPT sebaiknya diposisikan
sebagai pendamping digital yang melengkapi layanan kesehatan mental, bukan sebagai penggantinya..
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