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Intisari
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan berpikir positif untuk meningkatkan kompetensi interpersonal pada remaja. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah peningkatan kompetensi interpersonal pada remaja yang sudah  diberi pelatihan berpikir positif (kelpmpok eksperimen) lebih tinggi dibandingkan dengan yang tidak diberi pelatihan berpikir positif (kelompok kontrol). Subjek dalam penelitian sebanyak 12 siswa SMP Negeri 1 Gamping, Sleman, Yogyakarta. Rancangan eksperimen yang digunakan dalam penelitian adalah pretest-posttest control group design dengan pengumpulan data menggunakan 3 macam metode, yaitu Skala Kompetensi Interpersonal, Angket, dan Observasi. Analisis data menggunakan uji-t yaitu Independent sampel t-test untuk menguji perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol dengan koefisien perbedaan sebesar 4,081 (p < 0,01). Rata-rata peningkatan kompetensi interpersonal pada kelompok eksperimen = 9,33 dan rata-rata peningkatan kompetensi interpersonal kelompok kontrol = 0,67. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal yang signifikan antara kelompok eksperimen (mendapat perlakuan pelatihan berpikir positif) dengan kelompok kontrol (tidak mendapatkan perlakuan pelatihan berpikir positif). Kelompok eksperimen mengalami peningkatan kompetensi interpersonal lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol.
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PENDAHULUAN

Manusia selalu membutuhkan orang lain dalam menjalani kehidupan. Hal ini sesuai dengan kodrat manusia yaitu sebagai makhluk individual dan makhluk sosial. Sebagai makhluk individual, manusia berhubungan dengan dirinya sendiri sehingga perilaku manusia kadang mengarah pada diri sendiri. Sebagai makhluk sosial, individu dituntut untuk mengatasi segala permasalahan yang timbul sebagai hasil dari interaksi dengan lingkungan sosial dan mampu menampilkan dirinya sesuai dengan aturan dan norma yang berlaku. Oleh karena itu, setiap individu dituntut untuk dapat menguasai keterampilan-keterampilan sosial, diantaranya kemampuan menjalin hubungan dengan orang lain dan kemampuan berkomunikasi (Walgito, 2002).

Kemampuan menjalin hubungan dengan orang lain atau kemampuan melakukan interaksi interpersonal menjadi hal yang cukup penting manakala individu telah menginjak masa remaja. Semua ini dikarenakan pada masa remaja, individu mulai memasuki dunia pergaulan yang lebih luas, dimana pengaruh teman-teman dan lingkungan sosial akan sangat menentukan (Mu’tadin, 2002).  

Menurut Mönk, dkk (2001) masa remaja merupakan masa transisi antara masa anak-anak dan masa dewasa yang ditandai dengan perubahan dan perkembangan yang pesat, antara lain perkembangan fisik, kognisi, emosi, sosial dan moral. Perkembangan fisik yang sangat pesat terkait dengan terjadinya perubahan-perubahan pada tubuh remaja seperti pertumbuhan tinggi badan dan perkembangan seksualitas remaja yang ditandai dengan dua ciri yaitu ciri-ciri seks primer dan ciri-ciri seks sekunder. Secara kognitif,  pada masa remaja, individu secara mental telah dapat berpikir logis tentang berbagai gagasan yang abstrak. Ditinjau dari perkembangan emosi, masa remaja merupakan puncak emosionalitas terutama usia remaja awal yang menunjukkan reaksi yang sangat kuat terhadap berbagai peristiwa atau situasi sosial. Perkembangan sosial pada masa remaja mendorong remaja untuk menjalin hubungan sosial yang lebih akrab, terutama dengan teman sebaya. Ditambahkan oleh Mönks, dkk (2001) bahwa batasan usia kronologis remaja, yaitu antara 12-21 tahun dengan pembagian (a) masa remaja awal: 12-15 tahun, (b) remaja pertengahan: 15-18 tahun, dan (c) remaja akhir: 18-21 tahun.

Pergaulan remaja dengan teman sebaya semakin memainkan peran penting. Pada usia remaja, arti persahabatan menjadi semakin penting, sehingga popularitas diantara teman-teman sebaya merupakan motivator kuat dalam bersosialisasi. Untuk itu dibutuhkan suatu kecakapan dari remaja untuk bisa berinteraksi secara baik dengan orang-orang di sekitarnya, salah satu kecakapan tersebut adalah kompetensi interpersonal yang memadai.

Kompetensi pada umumnya sering disamaartikan dengan kata kemampuan, kecakapan atau keahlian. Ford (1982) mengemukakan bahwa kompetensi menunjukkan: (1) kecakapan merumuskan dan mewujudkan suatu usaha atau karya, yaitu dalam bentuk aktivitas yang mengarah pada tujuan dan bersifat terus-menerus, (2) perilaku seseorang yang menunjukkan adanya kecakapan atau kemampuan khusus, (3) perilaku efektif dalam situasi yang relevan.

Pengertian kompetensi yang dikemukakan oleh Ford (1982) mengandung konsekuensi bahwa suatu kompetensi akan mempunyai arti apabila dikaitkan dengan situasi tertentu. Hal tersebut dijelaskan oleh Isfahan (2003) bahwa kompetensi dalam suatu situasi tidak dapat digunakan untuk memperkirakan kompetensi dalam suatu situasi yang lain sehingga kompetensi akan selalu dihubungkan dengan suatu bentuk interaksi antar perseorangan. Atas dasar pemahaman tersebut, kompetensi interpersonal dapat diartikan sebagai suatu kemampuan khusus yang bercirikan karakteristik-karakteristik psikologis tertentu dari individu yang berguna untuk menjalin, membina dan berinteraksi dengan orang lain (Ford, 1982).

Ciri-ciri orang yang memiliki kompetensi interpersonal tinggi, menurut Mulyati (1993) dapat terlihat dalam tingkah lakunya, sebagai contoh pada saat berinteraksi, individu mampu memunculkan perilaku-perilaku seperti berbagi rasa, saling bercerita tentang pengalaman, baik yang menyenangkan maupun yang tidak menyenangkan serta saling toleransi. Individu yang memiliki kompetensi interpersonal tinggi mempunyai karakteristik yang menyenangkan seperti pandai bergaul, ramah, tidak bersikap kaku serta simpatik dan dengan karakteristik pribadi yang positif individu akan mudah diterima orang lain.

Mulyati (1993) mengemukakan bahwa kompetensi interpersonal merupakan bagian dari kompetensi sosial. Hal tersebut terlihat bahwa dalam aspek-aspek kompetensi sosial yaitu aspek kemampuan berinisiatif, aspek bersikap terbuka, aspek kemampuan memberi dukungan emosi, serta aspek kemampuan mengatasi konflik interperpersonal, yang terdapat unsur-unsur seperti adanya kemampuan membentuk persahabatan, kemampuan berhubungan dengan orang lain, kemampuan berinisiatif, dan kemampuan mengatasi permasalahan yang timbul dalam kehidupan sosial.

Pada zaman yang semakin maju ini, sudah semakin jarang ditemukan rasa teposliro antara sesama. Apalagi di kota-kota besar, rasa kebersamaan, kepedulian terhadap orang-orang di sekitarnya semakin terkikis oleh kesibukannya masing-masing, sehingga sifat individualistis pada masyarakat semakin meningkat. Termasuk di dalamnya adalah remaja, yang rasa simpatik dan berinteraksinya tergolong kurang.

Berdasarkan pengamatan dalam kehidupan sehari-hari, terdapat suatu kenyataan bahwa tidak semua remaja berhasil atau dengan mudah membentuk dan membina suatu hubungan yang baik dengan orang lain. Hal tersebut diketahui dari banyaknya keluhan para remaja yang disampaikan dalam rubrik psikologi pada media massa dan banyak ditemui di lingkungan sekolah. Contoh kasus: ada remaja yang suka menyendiri, sulit untuk bersosialisasi, padahal sebenarnya ia ingin mudah bersosialisasi dengan teman-temannya.

Bagi sebagian remaja, membangun suatu hubungan baik dan bertahan lama merupakan suatu masalah serius yang terkadang sulit dipecahkan. Masalah yang sering dikeluhkan adalah perasaan-perasaan kesepian karena tidak mempunyai teman, rendah diri, dan berprasangka kurang baik terhadap teman. Umumnya masyarakat menilai remaja yang demikian sebagai remaja yng sulit bergaul, kurang percaya diri, menarik diri, maka remaja demikian kemungkinan besar akan mengalami pengabaian atau penolakan dari teman sebayanya. Lain halnya dengan remaja yang senang bergaul, simpatik, toleran, baik hati, riang dan responsif, maka remaja yang demikian banyak disenangi teman sebayanya (Vito, 1997).

Fakta tentang kenyataan tersebut di atas tampak pada hasil wawancara yang dilakukan penulis pada tanggal 23 Mei 2009 terhadap sekelompok remaja. Pertanyaan yang diajukan mengacu pada aspek-aspek kompetensi interpersonal terhadap 13 remaja, yaitu pada 6 remaja pria dan 7 remaja wanita di Yogyakarta dengan berbagai usia. Dari hasil wawancara diperoleh informasi bahwa remaja tersebut kurang bisa menciptakan hubungan antara pribadi yang cukup bermakna. Hal ini diketahui dari jawaban subjek yang menyatakan bahwa subjek kurang mampu berinisiatif untuk memulai suatu perkenalan dengan orang lain. Remaja wanita menyebutkan bahwa mereka merasa tidak cukup sesuai dengan kriteria yang biasa diinginkan oleh lawan jenisnya untuk dijadikan pasangan, namun hal itu tidak terjadi pada sebagian remaja pria. Meskipun demikian remaja cukup terbuka untuk menceritakan hal-hal yang bersifat pribadi, misalnya untuk menceritakan siapa dirinya, bagaimana keadaan keluarganya, dan apa yang dirasakannya. Namun keterbukaan itu hanya ditujukan kepada teman dekat saja. Jika ada orang yang mengganggunya, remaja tidak segan untuk menegur terhadap orang yang mengganggunya, namun seringkali yang terjadi adalah remaja mendiamkan saja. Selanjutnya ketika remaja mempunyai masalah, remaja memiliki cara yang bermacam-macam untuk menyelesaikannya. Pada remaja wanita ada yang memilih menuliskan masalah yang dihadapinya dalam buku harian atau memilih menceritakan hanya kepada teman dekatnya, sedangkan pada remaja pria memilih langsung menyelesaikan masalahnya saat itu juga dengan yang bersangkutan. Remaja juga cenderung enggan menceritakan masalah yang dihadapinya kepada orang tuanya kecuali jika remaja merasa bahwa dirinya sudah benar-benar tidak mampu lagi menyelesaikan masalahnya sendiri. Berdasarkan hasil wawancara tersebut tampak bahwa dari lima aspek kompetensi interpersonal pada remaja, ada tiga aspek kompetensi interpersonal dalam diri remaja yang cenderung rendah, yaitu aspek berinisiatif, aspek asertif, dan aspek mengelola serta mengatasi konflik interpersonal. Berdasarkan hasil di atas, penulis memperoleh gambaran bahwa kompetensi interpersonal remaja cenderung rendah.

Gejala-gejala tersebut menunjukkan bahwa tidak semua remaja dapat dengan mudah berinteraksi dengan orang lain. Untuk itulah dibutuhkan suatu kecakapan dari remaja untuk bisa membina hubungan yang lebih baik dengan orang-orang disekitarnya, salah satunya adalah kompetensi interpersonal. Dengan memiliki kompetensi interpersonal diharapkan remaja mampu untuk berinteraksi lebih baik guna mengatasi permasalahan yang timbul dalam kehidupan sosial.

Faktor-faktor yang mempengaruhi kompetensi interpersonal adalah faktor internal dan eksternal individu. Faktor internal meliputi konsep diri (Nashori, 2000; Nainggolan, 2002), kematangan beragama (Nashori, 2000), peran jenis (Nainggolan, 2002), dan penerimaan diri (Johnson, 1993). Sedangkan faktor eksternal yang mempengaruhi kompetensi interpersonal adalah faktor lingkungan dan pola asuh (Danardono, dalam Hapsari 2000).

Dari faktor-faktor tersebut, terdapat faktor-faktor penting yang ikut mempengaruhi kompetensi interpersonal, antara lain konsep diri dan penerimaan diri. Konsep diri yang salah dan kurang adanya penerimaan diri pada individu akan mengganggu proses interaksinya di lingkungan masyarakat, apalagi bagi remaja yang dorongan untuk berhubungan sosialnya sangat kuat. Konsep diri yang salah dan kurang adanya penerimaan diri pada individu diakibatkan oleh kesalahan pada pola pikirnya yang merasa dirinya tidak berharga, tidak bisa menerima keadaan dirinya, dan pikiran-pikiran negatif lainnya. Pola pikir tersebut harus diubah menjadi positif agar individu merasa lebih berharga, mempunyai harapan yang positif dan bisa menerima kondisi dirinya apa adanya. Untuk itulah dibutuhkan suatu pelatihan berpikir positif bagi individu tersebut. 

Menurut Lukman (2000), remaja yang kurang bisa menempatkan diri dalam pergaulan memiliki keraguan bahwa orang lain dapat menerima dengan tulus keadaan dirinya yang sebenarnya, sehingga remaja akan cenderung malu untuk membuka diri, berinisiatif dan bersikap asertif terhadap orang lain. Remaja yang menilai dirinya negatif akan cenderung memiliki kompetensi interpersonal yang rendah (Supratikna, 1995)

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (Poerwadarminto, 1985) Pelatihan adalah pelajaran untuk membiasakan atau memperoleh suatu kecakapan. Sedangkan menurut Primadani (2007), pelatihan adalah serangkaian aktivitas atau proses pendidikan jangka pendek yang menggunakan prosedur sistematis dan terorganisir, agar terjadi perubahan pengetahuan, sikap ataupun perilaku untuk meningkatkan kompetensi dan prestasi seseorang.

Berpikir positif adalah memusatkan perhatian pada hal-hal positif dan menggunakan bahasa yang positif untuk mengungkapkan atau mengekspresikan apa yang dipikirkan. Peale (1992) menyatakan bahwa seseorang yang berpikir positif akan memandang segala persoalan yang muncul dari sudut  pandang yang positif. Individu akan menanggapi dan mengatasi persoalannya secara optimis. Seorang pemikir positif selalu mengarahkan pikirannya pada hari depan yang gemilang. Individu telah mengembangkan aspek-aspek kepribadian ke arah kehidupan yang sehat dan membantu mengubah saat-saat gelap menjadi lebih cerah, produktif dan kreatif. 

Albercht (dalam Sabtiyanti, 2000) menyatakan bahwa dalam berpikir positif terkandung aspek-aspek sebagai berikut: (1) Positive expectation (harapan yang positif), (2) Self affirmation (afirmasi diri), (3) non-judgemental talking (pernyataan yang tidak menilai), (4) reality adaptation (penyesuaian diri terhadap kenyataan).

Khusus bagi remaja, Peale (1992) menyatakan bahwa berpikir positif bagi remaja dapat menumbuhkan dan memaksimalkan bakat dan energi, memberikan keyakinan ketika remaja sangat membutuhkan sesuatu, serta harapan untuk mencapai sasaran utama dalam hidup. Selain itu individu menjadi lebih mampu mempertahankan emosi yang positif dan mencegah munculnya emosi negatif. 

Efek lain dari kecenderungan untuk berpikir positif adalah penyesuaian diri individu. Individu yang berfikir positif ternyata menunjukkan penyesuaian diri yang lebih baik dibanding individu yang berfikir negatif (Peale, 1995). Sedangkan menurut Goodhart (1985), individu yang memusatkan perhatian pada nilai positif akan dapat berpikir lebih baik, sehingga responnya lebih efektif.

Dengan memusatkan perhatian pada pikiran positif, maka remaja akan memandang segala persoalan yang muncul dari sudut pandang yang positif, menumbuhkan dan memaksimalkan bakat dan energi, mempunyai harapan yang positif, merasa bahwa dirinya sama berartinya dengan individu yang lainnya, serta penyesuaian diri yang efektif terhadap kenyataan. Hal tersebut akan merubah konsep diri remaja yang negatif dan menjadikan remaja mau menerima kondisi dirinya apa adanya.

Dengan pikiran positif tersebut maka remaja bisa menyesuaikan diri dengan baik di lingkungannya, sehingga remaja mampu untuk membentuk persahabatan, kemampuan berhubungan dengan orang lain, kemampuan berinisiatif, dan kemampuan mengatasi permasalahan yang timbul dalam kehidupan sosialnya karena respon terhadap lingkungannya akan menjadi lebih efektif.

Dengan meningkatnya positive expectation (harapan yang positif), Self affirmation (afirmasi diri), non-judgemental talking (pernyataan yang tidak menilai), dan reality adaptation (penyesuaian diri terhadap kenyataan), maka meningkat pula kompetensi interpersonal remaja tersebut. Hal ini membuat remaja mampu memunculkan perilaku-perilaku seperti berbagi rasa, saling bercerita tentang pengalaman, baik yang menyenangkan maupun yang tidak menyenangkan serta saling toleransi saat berinteraksi. Emosi yang positif juga menjadikan remaja mempunyai karakteristik yang menyenangkan seperti pandai bergaul, ramah, tidak bersikap kaku serta simpatik dan dengan karakteristik pribadi yang positif individu akan mudah diterima orang lain.

Berdasarkan uraian di atas, permasalahan yang diajukan dalam penelitian ini adalah sejauh mana efektivitas pelatihan perpikir positif dapat meningkatkan kompetensi interpersonal pada remaja ?

METODE

Penelitian yang dilakukan tersebut menggunakan pretest-posttest control group design. Subjek dipilih dengan kriteria yaitu, (1) remaja awal (12-15 tahun); (2) tidak memiliki cacat fisik yang bersifat bawaan; dan (3) memiliki skor kompetensi interpersonal kategori rendah dan sedang.

Subjek penelitian merupakan pegawai siswa SMP Negeri 1 Gamping. Subjek terpilih sebanyak 12 orang secara acak (random assigment) yang akan diberikan perlakuan berupa Pelatihan Berpikir Positif. Metode pengumpulan data menggunakan Skala model Likert, yaitu metode pernyataan sikap yang menggunakan respon subjek sebagai dasar penentuan nilai-nilai sikapnya dari Likert. Skala yang digunakan adalah Skala Kompetensi Interpersonal yang pengukurannya dilakukan pada sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa Pelatihan Berpikir Positif.

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji-t yaitu Independent sampel t-test. Teknik tersebut bertujuan untuk menguji perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.
HASIL
Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan metode Independent Sampel t-test diperoleh bahwa nilai koefisien perbedaan (Z) antara sebelum (pretest) dengan sesudah (posttest) perlakuan sebesar 4,081 dengan taraf signifikansi (p) sebesar 0,004 (p<0,05). Hal tersebut berarti bahwa ada perbedaan kompetensi interpersonal yang signifikan pada subjek sebelum dan sesudah diberikan Pelatihan Berpikir Positif.
Subjek memiliki rerata sebelum perlakuan (pretest) sebesar 99,25 dan rerata setelah perlakuan (posttest) sebesar 108,58 sehingga memiliki selisih rerata sebesar 9,33. Hal tersebut berarti bahwa terjadi peningkatan kompetensi interpersonal yang dialami subjek setelah mengikuti Pelatihan Berpikir Positif.
analisis tambahan yaitu untuk mengetahui perbedaan kompetensi interpersonal pada nilai pretest dan posttest kelompok eksperimen (mendapat perlakuan pelatihan berpikir positif) dengan kelompok kontrol (tidak mendapatkan perlakuan pelatihan berpikir positif) menggunakan Paired Sample T-Test. Hasil perhitungan menggunakan Paired Sample T-Test pada kelompok eksperimen (mendapat perlakuan pelatihan berpikir positif) diperoleh t = 4,938 (p < 0,05). Hal tersebut berarti bahwa ada perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal pada nilai pretest dan posttest. Hasil perhitungan menggunakan Paired Sample T-Test pada kelompok kontrol (tidak mendapatkan perlakuan pelatihan berpikir positif) diperoleh t = 0,692 (p < 0,05). Hal tersebut berarti bahwa ada perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal pada nilai pretest dan posttest. 

PEMBAHASAN

Uji statistik yang telah dilakukan menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Ada perbedaan peningkatan kompetensi interpersonal antara subjek yang mendapat pelatihan berpikir positif dengan subjek yang tidak mendapatkan pelatihan berpikir positif. Subjek yang mendapat pelatihan berpikir positif (kelompok eksperimen) mengalami peningkatan kompetensi interpersonal lebih tinggi daripada subjek yang tidak mendapatkan pelatihan berpikir positif (kelompok kontrol). Hal ini diperoleh dari peningkatan skor kompetensi interpersonal yang tinggi pada kelompok eksperimen dibandingkan kelompok kontrol, selisih nilai (gain score) antara pretest dan posttest kelompok eksperimen yang lebih tinggi daripada selisih pretest dan posttest kelompok kontrol. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan berpikir positif dapat dipelajari, pelatihan adalah salah satu metodenya dan memperkuat bukti bahwa kemampuan berpikir positif berpengaruh terhadap kompetensi interpersonal pada remaja, 

Pelatihan berpikir positif adalah suatu metode pelatihan yang tersusun secara sistematis dan terencana yang bertujuan agar individu dapat mengintegrasikan proses kognitif menuju pada pemusatan perhatian pada hal-hal positif, mengarahkan pada cara berpikir positif dan membentuk pada penilaian positif terhadap keadaan diri, orang lain, dan situasi yang dihadapi (Albrecht, dalam Sabtiyanti 2000). Materi yang diberikan dalam pelatihan diantaranya meliputi: a) sesi “Ice Breaking”, b) sesi “Ternyata Aku Keliru (Mengenal Distorsi Kognitif)”, c) sesi “Siapa Aku (Pengenalan Potensi Diri)”, d) sesi “Ada Apa Dengan Ku (Hubungan Pikiran, Perasaan, dan Perilaku)”, e) sesi “Membangun Harapan Baru (Melawan Distorsi Negatif dan Membentuk Penilaian Positif)”.
Kegiatan pelatihan berpikir positif diawali dengan sesi “Ice Breaking”. Pada sesi ini peserta pelatihan mulai melakukan adaptasi. Pada sesi “ice breaking” aspek kemampuan berinisiatif pada subjek bisa terlihat, subjek berusaha menjadi remaja yang menyenangkan dengan cara mau memperkenalkan diri terlebih dahulu kepada orang yang ingin dikenalnya, serta mampu melanjutkan percakapan dengan kenalan baru dan dapat menjadi remaja yang menarik dan menyenangkan (Buhrmester dkk., 1988). Aspek berinisiatif ini juga terlihat pada saat peneliti melakukan penelitian, subjek mau berbincang-bincang dengan peneliti dan trainer setelah proses pelatihan selesai. Pada sesi ini semua subjek dapat memberikan komentar, terlibat aktif, dapat melakukan kerjasama dengan peserta pelatihan yang lainnya, adanya perhatian dan keinginan untuk mengenal peserta pelatihan yang lainnya. Menurut Gea, dkk (2002), mengenal diri dapat dilakukan dengan bantuan orang lain dan pengalaman beraneka ragam tentang diri sendiri dalam beradaptasi dengan lingkungan. Fasilitator pada akhir sesi ini memberikan kesimpulan bahwa tidak mudah mengenal sikap, kebiasaan dan pribadi sesorang. Mengenal kehidupan pribadi individu merupakan suatu proses dan dibutuhkan pikiran yang positif terhadap individu lain. Remaja diharapkan dapat memusatkan perhatian pada sisi positif dari keadaan atau situasi yang dihadapi. Persepsi yang dibangun oleh peserta diharapkan menjadi positif. Peale (1992), menyatakan bahwa seseorang yang berpikir positif dapat memandang segala persoalan dari sudut pandang positif.
Sesi kedua “Ternyata Aku Keliru (Mengenal Distorsi Kognitif)” ini, peserta terlihat sangat antusias dan terlihat banyak senyum ceria, peserta dituntut untuk dapat mengingat hal-hal positif dan negatif untuk dituliskan dan diceritakan dihadapan peserta yang lain, terjadi tanya jawab baik dari fasilitator maupun antar peserta. Semua peserta pelatihan mendapat kesempatan untuk mempresentasikan pengalaman ketika mengalami distorsi kognitif dan setiap peserta pelatihan dapat memberikan kesimpulan hal-hal yang bersangkutan dengan distorsi kognitif dan dapat menemukan solusi atau yang seharusnya dipikirkan dan dilakukan. Dalam sesi ini aspek dukungan emosional pada subjek dapat ditingkatkan, subjek mampu menunjukkan sikap simpatik dengan mau dan sabar mendengarkan keluhan teman serta memberikan saran ketika teman sedang bermasalah. Menurut Burns (1988), kemampuan berpikir positif tidak berkembang karena seringkali seseorang mengalami distorsi kognitif ketika berhubungan dengan diri sendiri, orang lain, dan situasi. Pada sesi ini peserta menyadari kesalahan dalam berpikir selama ini. Menurut Lauster (1991), dengan mengenali distorsi kognitif yang sering terjadi diharapkan peserta pelatihan memiliki sikap toleransi yaitu kemampuan untuk memahami orang lain, dengan persepsi bahwa orang lain berbeda dengan dirinya, dapat menerima adanya perbedaan pada diri orang lain, selain itu subjek mampu memandang permasalahannya dari berbagai sudut pandang, mampu menyelesaikan masalahnya dan tidak memcoba untuk menghindarkan diri dari munculnya permasalahan baru (Buhrmester dkk., 1988), aspek kemampuan mengatasi konflik interpersonal juga terlihat dari subjek yang mampu menerima saran dan kritikan tanpa rasa malu dan bersalah, bisa menerima dan mengakui bahwa dirinya tidak luput dari kesalahan tanpa memusuhi orang lain (Johnson, 1993). Aspek kemampuan bersikap terbuka juga terlihat pada subjek dalam sesi ini, hal ini terlihat pada subjek yang cukup terbuka dalam hal-hal tertentu, misalnya mampu menceritakan pengalamannya serta mau mengungkapkan secara terbuka bahwa dirinya ingin dihargai (Buhrmester dkk., 1988). 

Pada sesi ketiga “Siapa Aku  (Pengenalan Potensi Diri)” ini semua peserta terlihat bersemangat dan ceria. Pada sesi ini semua peserta semakin menunjukkan perubahan ke arah yang lebih baik, peserta pelatihan begitu dekat satu sama lain, berani mengutarakan pendapat dengan baik. Peserta pelatihan merasa  bahwa selama ini banyak sekali distorsi kognitif yang dialami, peserta pelatihan baru menyadari bahwa selama ini belum mengenal secara mendalam siapa dirinya, apa kelemahan dan kelebihanya. Dengan mengetahui potensi yang dimiliki, peserta dapat mengakui bahwa dirinya mempunyai sesuatu yang dapat dibanggakan dan lebih menghargai dirinya. Dalam hal ini peserta memiliki ambisi yang wajar berupa dorongan untuk mencapai prestasi, berinisiatif, serta bersikap terbuka terhadap apapun yang akan terjadi pada dirinya. Sesi ketiga ini mampu meningkatkan aspek berinisiatif dan kemampuan bersikap terbuka pada subjek.

Dalam sesi keempat “Ada Apa Dengan Ku (Hubungan Pikiran, Perasaan, dan Perilaku)”, peserta semakin bisa menikmati proses pelatihan, peserta semakin merasa nyaman sehingga semakin terjalin keakraban antar peserta pelatihan, trainer dan observer. Aspek kemampuan bersikap asertif pada subjek bisa terlihat, subjek tidak malu mengungkapkan gagasan dan perasaannya secara langsung, tetap menghargai orang lain aktif dalam mengemukakan pendapat-pendapatnya, mempertahankan serta berani mengajukan pertanyaan kepada trainer. Sesi “Ada Apa Dengan Ku (Hubungan Pikiran, Perasaan, dan Perilaku)” ini memberikan kesempatan pada peserta untuk menyadari bahwa perilaku yang termanifestasi disebabkan oleh perasaan yang diciptakan oleh pikirannya sendiri (Batsman, 1995). Selanjutnya Batsman (1995) menyatakan bahwa apabila seseorang berpikir negatif maka dapat termanifestasi dalam bentuk perilaku yang buruk atau negatif, begitu juga sebaliknya. Greenberger dan Padesky (dalam Suwartini, 2006) menyatakan bahwa pemikiran seseorang dapat mempengaruhi perilaku, perasaan, dan akan menyebabkan terjadinya perubahan di dalam lingkungan sosial. Pikiran negatif dapat menyebabkan frustasi serta kegagalan. Pada sesi ini, peserta dapat memahami bahwa ketika akan berperilaku tertentu, maka harus memikirkan dampaknya bagi diri sendiri dan orang lain, serta melihat kembali apakah alasannya benar. Peserta dituntut agar memiliki kehati-hatian sebelum melakukan tindakan.

Pada sesi kelima “Membangun Harapan Baru (Melawan Distorsi Negatif dan Membentuk Penilaian Positif)”, semua peserta semakin terlibat aktif dan serius. Peserta pelatihan memiliki semangat baru dan mendapatkan motivasi melalui tayangan film yang ditampilkan dan cerita-cerita dari trainer yang dapat memberikan sugesti kepada peserta pelatihan. Schwartz (2003) menjelaskan bahwa optimisme sangat dipengaruhi oleh seberapa besar sugesti. Dengan menggunakan metode film dan cerita dengan pencitraan yang baik, hal ini dapat membangkitkan optimisme individu Greenberger dan Padesky (dalam Suwartini, 2006). Teknik afirmasi diri digunakan untuk memerangi pikiran-pikiran negatifnya, menjadikan individu memiliki rasa optimisme dan dapat meningkatkan kompetensi interpersonal (Hidayati, 2004). Selanjutnya Albrecht (dalam Sabtiyanti, 2000) mengemukakan bahwa kemampuan berpikir positif dapat juga dikembangkan dengan cara mengembangkan informasi tentang sisi positif dirinya, dan mengembangkan penilaian positif terhadap orang lain.
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa ada perbedaan kompetensi interpersonal antara kelompok eksperimen (yang mendapat pelatihan berpikir positif) dan kelompok kontrol (yang tidak mendapatkan pelatihan berpikir positif). Kelompok eksperimen yang mendapatkan pelatihan berpikir positif mengalami peningkatan skor kompetensi interpersonal, sedangkan kelompok kontrol yang tidak mendapatkan pelatihan berpikir positif tidak mengalami peningkatan skor kompetensi interpersonal atau tetap.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disampaikan beberapa saran antara lain :

1. Bagi subjek pelatihan


Bagi remaja yang memiliki tingkat kompetensi interpersonal dalam kategori tinggi, hendaklah tetap dijaga. Bagi remaja yang memiliki tingkat kompetensi interpersonal dalam kategori rendah atau sedang, dapat meningkatkan kompetrnsi interpersonalnya dengan pelatihan berpikir positif .

2. Pihak sekolah


Hasil penelitian ini membuktikan bahwa pelatihan berpikir positif dapat meningkatkan kompetensi interpersonal pada siswa (remaja), sehingga disarankan bagi pihak sekolah untuk memberikan pelatihan berpikir positif untuk meningkatkan kompetensi interpersonal pada siswa. Modul pelatihan ini dapat direkomendasikan kepada pihak sekolah sebagai salah satu metode untuk meningkatkan kompetensi interpersonal pada siswa (remaja). 

3. Bagi Peneliti selanjutnya

Penyempurnaan modul pelatihan sangat dianjurkan. Setiap akhir sesi hendaknya dilakukan evaluasi dari peserta maupun observer sehingga kekurangan-kekurangan pada sesi yang sudah berlangsung tidak terulang pada sesi berikutnya, observasi hendaknya dilakukan secara detail dan rinci dari semua perilaku subjek selama proses pelatihan.
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