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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektifitas Pelatihan Penerimaan Diri untuk meningkatkan citra raga remaja putri. Hipotesis yang diajukan adalah Pelatihan Penerimaan Diri efektif untuk meningkatkan citra raga remaja putri Subjek penelitian adalah siswi kelas 8 SMP N 7 Yogyakarta berjumlah 30 orang yang memiliki skor citra raga dalam kategori sedang dan terbagi menjadi 2 kelompok, 15 subjek kelompok eksperimen dan 15 subjek kelompok kontrol. Penempatan subjek kedalam kelompok dilakukan secara random. Rancangan eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pretest-Posttest Control Group Design. Analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah Independent Sample T-test. Dari hasil analisis data diketahui nilai t= 6,201 (p < 0,05), yang berarti bahwa Pelatihan Penerimaan Diri efektif untuk meningkatkan citra raga remaja putri. Subjek yang diberi Pelatihan Penerimaan Diri mempunyai citra raga yang lebih tinggi daripada subjek yang tidak diberi Pelatihan Penerimaan Diri. Sementara itu jika dilihat dari nilai mean, kelompok eksperimen mengalami peningkatan citra raga sebesar 7,00 lebih tinggi dari kelompok kontrol mengalami peningkatan citra raga sebesar -2,27. 
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PENDAHULUAN

Masa remaja ditandai dengan perubahan dan perkembangan fisik yang pesat (Hurlock 1993). Menurut Santrock (2002) perubahan fisik yang terjadi akan menyababkan remaja lebih memperhatikan tubuhnya dan mengembangkan citra individual mengenai citra raganya.

Citra raga (body image) didefinisikan sebagai persepsi atau penilaian individu terhadap keadaan fisik atau raganya (Unger dan Crawford, 1992). Blyth dkk (1985) mengemukakan bahwa citra raga terbentuk dari adanya persepsi terhadap bentuk tubuhnya yang bersifat individual. Persepsi merupakan kesadaran intutif individu tentang kebenaran langsung mengenai kondisi fisiknya, yang mengarah pada ketepatan individu mengestimasi tubuh, yaitu menggambarkan dan menilai tubuhnya secara keseluruhan maupun tiap bagian yang diyakini sebagai suatu kebenaran.

Remaja merupakan salah satu penilai yang penting terhadap dirinya sendiri sebagai rangsangan sosial (Monks dkk, 1990). Remaja mulai menyadari bahwa dirinya bisa menimbulkan kesan yang baik maupun kesan yang buruk pada lingkungan sosialnya. Bila remaja menganggap dirinya sudah sesuai dengan harapannya dan dapat diterima baik oleh orang lain, maka hal ini akan berakibat positif, seperti timbulnya rasa percaya diri. Disisi lain akan timbul permasalahan yang berkaitan dengan penilaian diri dan sikap sosial remaja apabila remaja merasa tidak puas dengan citra raganya.
Setiap individu memiliki suatu gambaran mental yang diidealkan terhadap fisiknya (Kolb dalam Breakey, 1997). Gambaran ini digunakan untuk mengukur/ membandingkan kondisi tubuh yang rill dengan kondisi tubuh yang diharapkan. Perbandingan ini akan menimbulkan perasaan senang atau tidak senang terhadap kondisi tubuh sehingga akan mempengaruhi citra raga seseorang. 

Permasalahan citra raga lebih sering dialamai remaja putri dibanding remaja putra (Hurlock, 1993). Hal ini terjadi karena remaja putri lebih sadar bahwa penampilan memainkan peranan yang penting dalam mendapatkan dukungan sosial. Hurlock (1993) menambahkan bahwa kondisi tersebut diperkuat dengan munculnya kesadaran remaja putri terhadap kenyataan yang terjadi bahwa remaja putri yang menarik secara fisik bisaanya diperlakukan lebih baik daripada remaja putri yang kurang menarik. 
Berdasarkan hasil wawancara pada tanggal 24 November 2007 yang dilakukan penulis terhadap 15 siswi SMP Negeri 7 Yogyakarta, ditemukan berbagai keluhan yang dialami para siswi terhadap tampilan fisiknya meliputi persepsi terhadap tubuh seperti para siswi merasa tubuhnya terlalu kurus atau bahkan terlalu gemuk, wajah mulai berjerawat, warna kulit tidak putih bersih, rambut berombak dan tidak halus, bentuk tubuh yang gemuk pendek atau justru tinggi kurus. Hasil observasi menunjukkan perilaku para siswi untuk mengatasi kekurangan fisiknya antara lain dengan menggunakan berbagai macam aksesoris dan make up. Namun berdasarkan hasil wawancara selanjutnya, penggunaan aksesoris dan make up yang dilakukan oleh para siswi ini tidak membuat para siswi menjadi percaya diri dan puas dengan penampilannya. Hal ini menunjukkan para siswi memiliki persepsi yang negatif terhadap tubuhnya sehingga citra raganya juga menjadi negatif.
Menurut peneliti, citra raga yang negatif pada remaja tidak seharusnya terjadi karena setiap orang memiliki pola kematangan yang berbeda tergantung faktor keturunan dan lingkungan, sehingga akan menyebabkan bantuk tubuh yang berbeda pada masing-masing individu. Remaja harus bisa menerima perubahan yang terjadi pada tubuhnya dan menyadari bahwa setiap orang memiliki ciri-ciri fisik tertentu yang tidak dapat diubah.
Mengacu pada fakta-fakta permasalahan diatas, menunjukkan bahwa citra raga yang negatif dapat berpengaruh pada penerimaan diri remaja terhadap bentuk tubuh dan sikap sosialnya, sehingga diperlukan upaya untuk meningkatkan citra raga pada remaja putri. Salah satu cara yang dapat dilakukan adalah dengan memberikan pelatihan penerimaan diri.
Pelatihan penerimaan diri merupakan proses belajar sehingga diperoleh pengalaman, motivasi dan konsekuensi terhadap sikap dan perilaku positif individu yang mampu memberikan penghargaan yeng tinggi terhadap dirinya dan tidak bersikap sinis terhadap kelemahan-kelemahannya. 
Pelatihan penerimaan diri disusun dari tujuh aspek penerimaan diri yang dikemukakan oleh Berger (dalam Handayani, 1998) yaitu: (1) yakin terhadap kemampuan dalam menjalani kehidupan, (2) tidak menyalahkan diri atas keterbatasan dan tidak mengingkari kelebihan yang dimiliki, (3) dapat menerima pujian dan celaan secara objektif, (4) menganggap dirinya manusia yang sederajat dengan orang lain, (5) tidak merasa ditolak oleh orang lain dan tidak merasa malu serta tidak menganggap diri berbeda dari orang lain, (6) berperilaku dan bersikap lebih berdasarkan nilai-nilai dan standar dari dalam dirinya daripada didasari oleh tekanan-tekanan dari luar dirinya, (7) berani memikul tanggung jawab atas perilakunya. Aspek-aspek penerimaan diri ini kemudian dijadikan  sebagai dasar pembentukan sesi-sesi pelatihan penerimaan diri. 
HIPOTESIS

Pelatihan penerimaan diri efektif untuk meningkatkan citra raga remaja putri. Remaja putri yang diberi Pelatihan Penerimaan Diri mempunyai citra raga yang lebih positif daripada remaja putri yang tidak diberi Pelatihan Penerimaan Diri.
METODE PENELITIAN

Variabel yang diangkat dalam penelitian ini adalah citra raga sebagai variable terikat, dan Pelatihan Penerimaan Diri sebagai variable bebas. Citra raga adalah bagaimana individu mempersepsi dan menilai kondisi fisiknya serta perasaan yang menyertainya, baik terhadap tubuh secara keseluruhan maupun bagian-bagiannya. Individu yang mempersepsi dan menilai tubuhnya secara positif akan memiliki citra raga yang positif, sebaliknya individu yang mempersepsi dan menilai dirinya secara negatif akan memiliki citra raga yang negatif pula.

Tinggi rendahnya citra raga yang dimiliki para siswi diungkap dengan skala citra raga yang disusun oleh penulis mengacu pada aspek-aspek citra raga yang dikemukakan oleh Blyth dkk (1985) yaitu aspek persepsi dan aspek sikap. Semakin tinggi skor total yang diperoleh subjek, maka semakin positif citra raga yang dimiliki subjek dan semakin rendah skor total yang diperoleh subjek, maka semakin negatif citra raga yang dimiliki subjek.
Pelatihan penerimaan diri merupakan metode belajar untuk pengalaman, pengetahuan dan sikap yang positif, mampu memberikan penghargaan yeng tinggi terhadap diri sendiri dan tidak bersikap sinis terhadap kelemahan-kelemahan yang dimiliki. Individu yang mampu menerima diri diharapkan mampu mengakui karakteristik pribadi dan menggunakannya dalam kehidupan, serta mamiliki keinginan yang terus menerus untuk mengembangkan diri.. Pelatihan Penerimaan Diri ini disusun dengan mengacu pada aspek-aspek penerimaan diri yang dikemukakan oleh Berger (dalam Handayani, 1998) yaitu (1) yakin terhadap kemampuan dalam menjalani kehidupan, (2) tidak menyalahkan diri atas keterbatasan dan tidak mengingkari kelebihan yang dimiliki, (3) dapat menerima pujian dan celaan secara objektif, (4) menganggap dirinya manusia yang sederajat dengan orang lain, (5) tidak merasa ditolak oleh orang lain dan tidak merasa malu serta tidak menganggap diri berbeda dari orang lain, (6) berperilaku dan bersikap lebih berdasarkan nilai-nilai dan standar dari dalam dirinya daripada didasari oleh tekanan-tekanan dari luar dirinya, (7) berani memikul tanggung jawab atas perilakunya.
Pelatihan penerimaan diri disusun menjadi 8 sesi yaitu: (1) sesi pembukaan, terdiri dari ice breaking, kontrak pelatihan, motivasi, harapan dan tujuan pelatihan, dan pelaporan diri sebelum pelatihan, (2) sesi “My Diari”, (3) sesi “No Body Perfect”, (4) sesi “Bola Kejujuran”, (5) sesi “Aku Juga Manusia”, (6) sesi “Pilihanku”, (7) sesi “Sang Ksatria” dan (8) sesi evaluasi dan pelaporan diri setelah pelatihan. 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswi SMP Negeri 7 Yogyakarta yang memiliki skor citra raga sedang. Sebelumnya subjek diseleksi dengan memberikan skala Citra Raga. Seleksi dilakukan pada tanggal 9 Mei 2008. Proses selanjutnya adalah pengelompokkan subjek kedalam kelompok eksperiman dan kelompok kontrol melalui prosedur Random Assigment.
Penelitian ini menggunakan desain eksperimen “Randomized Control Group Pretest Posttest Design” (Azwar, 1999). Desain ini digunakan karena dalam penelitian ini ingin diketahui efek dari suatu perlakuan terhadap subjek pada variabel terikatnya, yang akan diuji dengan cara membandingkan keadaan variabel bebas pada kelompok eksperimen setelah diberi perlakuan dengan kelompok variabel yang tidak dikenai perlakuan. 

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan teknik analisis perbedaan Independent Sample T-test. Data yang dianalisis merupakan gain score atau selisih skor antara posttest dan pretest.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan uji statistik yang telah dilakukan menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Hasil analisis data gain score diperoleh nilai t sebesar 6, 201 (p<0,05). Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan penerimaan diri efektif untuk meningkatkan citra raga remaja putri. Remaja putri yang diberi Pelatihan Penerimaan Diri mempunyai citra raga yang lebih positif daripada remaja putri yang tidak diberi Pelatihan Penerimaan Diri. Dilihat dari mean selisih hasil analisis menunjukkan bahwa KE mengalami peningkatan sebesar citra raga 7,00 lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol yang memiliki mengalami peningkatan citra raga sebesar  -2,27. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Penelitian ini menunjukkan bahwa Pelatihan Penerimaan Diri efektif untuk meningkatkan citra raga pada remaja putri.

Pelatihan Penerimaan Diri dapat meningkatkan citra raga karena remaja putri yang mampu menerima dirinya akan memiliki kesadaran untuk memandang dirinya secara realistis dan tidak menuntut dirinya untuk selalu menjadi individu yang ideal, mampu menerima kelebihan-kelebihannya tanpa terbebani kelemahan-kelemahan yang dimiliki, sehingga remaja putri menjadi percaya diri dan memiliki kesempatan untuk beradaptasi dalam pergaulannya. 
Schultz (1991) menyatakan bahwa individu yang menerima dirinya adalah individu yang dapat menerima kekuatan-kekuatan dan kelemahan-kelemahan dirinya tanpa keluhan atau kesusahan. Individu yang memiliki penerimaan diri  tidak akan terfokus pada kelemahan-kelemahanya tetapi mampu membuat kelemahanya menjadi sebuah kekuatan. 

Selanjutnya menurut Chaplin (1991) penerimaan diri merupakan sikap yang pada dasarnya merasa puas dengan diri sendiri, kualitas-kualitas, dan bakat-bakat sendiri serta pengakuan atas keterbatasannya sendiri. Menurut Hurlock (1993) individu yang mampu memandang tubuhnya secara positif dan mengakui hal-hal positif dari dirinya akan memiliki penerimaan diri yang baik. Individu yang menilai dirinya positif, baik secara fisik maupun mental umumnya merasa bahagia, sehat, sukses dan adaptif (Brehm and Kassin, 1990). Sedangkan individu yang tidak dapat menerima dirinya akan mengkritik atau mencerca diri sendiri, merasa bahwa orang lain menentang dirinya, penghargaan pada dirinya sangat ditentukan oleh pemikiran orang lain, merusak dirinya sendiri, dan berbuat sesuatu yang menyebabkan orang lain memandang rendah kepadanya (Sulaeman 1995).

Pelatihan penerimaan diri terdiri dari 8 sesi yaitu: (1) sesi pembukaan, (2) sesi “My Diari”, (3) sesi “No Body Perfect”, (4) sesi “Bola Kejujuran”, (5) sesi “Aku Juga Manusia”, (6) sesi “Pilihanku”, (7) sesi “Sang Ksatria” dan (8) sesi evaluasi.
Sesi “Pembukaan” dimulai dengan ice breaking yang merupakan sarana pemecah kekakuan antara trainer, fasilitator, observer dengan peserta dan antar peserta pelatihan. Kemudian dilanjutkan dengan pengisian lembar kontrak pelatihan dan lembar motivasi, harapan dan tujuan pelatihan untuk menanamkan komitmen dan tanggung jawab pada peserta pelatihan selama proses pelatihan serta pengisisan lembar pelaporan diri untuk mengetahui keadaan peserta sebelum pelatihan.

Sesi “My Diary” bertujuan agar peserta pelatihan dapat mengekspresikan dan menceritakan pengalaman keberhasilan dalam hidupnya serta memaknai keberhasilan itu. Sesi ini dibentuk berdasarkan aspek penerimaan diri yaitu individu mempunyai keyakinan terhadap kemampuannya dalam menjalani kehidupan (Berger dalam Handayani dkk, 1998). Pengalaman keberhasilan dapat meningkatkan citra raga remaja putri karena pengalaman keberhasilan dapat menjadi motivasi dan menumbuhkan keyakinan remaja putri bahwa dirinya mampu dan memiliki potensi yang bisa membantunya mencapai keberhasilan berikutnya tanpa harus tergantung dengan kondisi tubuhnya. Remaja putri yang merasa terganggu dengan bentuk fisikinya akan memiliki kemungkinan lebih besar memiliki citra raga yang negatif, sebaliknya remaja putri  yang mampu menerima keadaan fisiknya akan mengalami perasaan bahagia yang ditunjukkan dengan sikap positif terhadap tubuh sehingga citra raganya menjadi positif (Hurlock, 1993)
Sesi “No Body Perfect” bertujuan agar peserta pelatihan dapat menerima kondisi tubuh apa adanya. Sesi ini dibentuk berdasarkan aspek penerimaan diri yaitu individu tidak menyalahkan diri atas keterbatasan dan tidak mengingkari kelebihan yang dimiliki (Berger dalam Handayani dkk, 1998). Mengakui secara jujur kelebihan maupun kekurangan yang dimiliki dapat meningkatkan citra raga remaja putri kerena remaja putri mampu mengevaluasi tubuhnya secara positif sehingga merasa senang terhadap kelebihan-kelebihan yang dimiliki tanpa merasa malu dan kecewa terhadap kekurangan-kekurangan fisiknya. Brehm dan Kassin (1990) mengungkapkan bahwa individu yang menilai dirinya positif, baik secara fisik maupun mental, umunya bahagia, sukses dan adaptif.
Sesi “Bola Kejujuran” bertujuan agar peserta pelatihan mampu mengungkapkan kekurangan-kekurangan maupun menemukan kelebihan-kelebihan yang ada pada diri sendiri, baik berdasarkan penilaian sendiri maupun penilaian orang lain. Sesi ini dibentuk berdasarkan aspek penerimaan diri yaitu individu dapat menerima pujian dan celaan secara objektif (Berger dalam Handayani dkk, 1998). Mengakui bahwa dirinya memiliki potensi dan kekurangan dapat meningkatkan citra raga remaja putri karena remaja putri belajar menggunakan potensi yang ada dalam dirinya untuk mencapai keberhasilan dan berusaha mengubah kekurangan-kekurangan menjadi lebih baik. Menurut Brehm dan Kassin (1990), individu yang menilai dirinya positif, baik secara fisik maupun mental umunya bahagia, sehat, sukses dan adaptif. 

Sesi “Aku Juga Manusia” bertujuan agar peserta pelatihan memandang diri memiliki kesempatan yang sama dengan individu lain dan dapat berperan secara maksimal dalam kehidupan bermasyarakat. Sesi ini dibentuk berdasarkan beberapa aspek penerimaan diri yaitu individu menganggap dirinya berharga sebagai manusia yang sederajat dengan orang lain, tidak merasa ditolak oleh orang lain, tidak pemalu serta tidak mengganggap dirinya berbeda dari orang lain (Berger dalam Handayani dkk, 1998). Merasa sebagai anggota masyarakat yang sederajat dengan orang lain dapat meningkatkan citra raga remaja putri karena remaja putri merasa diterima apa adanya berdasarkan kemampuan yang dimiliki untuk berperan di masyarakat tanpa terpaku dengan kondisi tubunya. Menurut Hurlock (1993) penerimaan diri dan rasa puas terhadap tubuh yang dimiliki akan memunculkan citra raga yang positif pada remaja, sehingga akan menumbuhkan rasa percaya diri menghasilkan kerja yang berguna bagi masyarakat.
Sesi “Pilihanku” bertujuan untuk melatih peserta pelatihan menentukan dan menyusun tindakan yang jelas dalam menyelesaikan permasalahan berdasarkan nilai-nilai objektif yang dimiliki. Sesi ini dibentuk berdasarkan aspek penerimaan diri yaitu individu dalam berperilaku dan bersikap lebih berdasarkan nilai-nilai dan standar yang ada pada dirinya daripada didasari oleh tekanan-tekanan dari luar dirinya (Berger dalam Handayani dkk, 1998). Mampu menggunakan nilai-nilai pribadi secara bebas dapat meningkatkan citra raga remaja putri karena remaja putri mampu menggunakan nilai-nilai pribadi yang dimiliki untuk mengembangkan diri menjadi lebih baik tanpa terpaku dengan  pandangan-pandangan dari luar tentang keadaan dirinya sehingga remaja putri dapat memandang tubuhnya secara positif. Menurut Hurlock (1993) remaja putri yang yakin dengan kemampuan dirinya untuk mengembangkan diri, akan memiliki penerimaan diri dan rasa puas terhadap dirinya sendiri sehingga memunculkan citra raga yang positif.
Sesi “Sang Ksatria” bertujuan agar peserta pelatihan belajar menjelaskan arti bertanggung jawab atas tindakan yang diperbuat. Sesi ini dibentuk berdasarkan aspek penerimaan diri yaitu individu berani memikul tanggung jawab atas perilakunya (Berger dalam Handayani dkk, 1998). Tanggung jawab terhadap diri sendiri dapat meningkatkan citra raga remaja putri karena remaja putri menyadari bahwa dirinya sendiri yang harus menjaga dan bertanggung jawab terhadap tubuh serta akibat yang ditimbulkan dari perilakunya sehingga remaja putri akan menghargai dan memperlakukan tubuhnya dengan baik. Menurut Brehm dan Kassin (1990) individu yang menilai dirinya positif, baik secara fisik maupun mental umumnya bahagia, sehat, sukses dan adaptif.
Pada tahap akhir dilakukan evaluasi dan penarikan kesimpulan terhadap semua sesi pelatihan dan kemungkinan-kemungkinan tindak lanjut peserta. Berdasarkan hasil pelaporan diri peserta antara sebelum dan sesudah mengikuti Pelatihan Penerimaan Diri, terdapat perubahan bentuk sikap dan perilaku subjek sebelum mengikuti pelatihan dan sesudah mengikuti Pelatihan Penerimaan Diri.

Sebelum mengikuti Peletihan Penerimaan Diri, subjek merasa malu dan kurang bisa menerima kekurangan yang ada pada dirinya sehingga subjek merasa kurang percaya diri dalam pergaulan. Pada pelaporan diri setelah mengikuti Pelatihan Penerimaan Diri, subjek menjadi lebih yakin terhadap kemampuannya dalam melakukan suatu tugas dan dapat mengatasi hambatan pada situasi tertentu tanpa terpaku pada kondisi tubuhnya. 
Dari uraian di atas dapat diketahui bahwa kedelapan sesi Pelatihan Penerimaan Diri dapat meningkatkan citra raga pada remaja putri

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa pelatihan penerimaan diri efektif meningkatkan citra raga remaja putri. Subjek yang diberi Pelatihan Penerimaan Diri mempunyai citra raga yang lebih tinggi daripada subjek yang tidak diberi Pelatihan Penerimaan Diri. Hal tersebut membuktikan bahwa  Pelatihan Penerimaan Diri dapat dijadikan sebagai media untuk meningkatkan citra raga pada remaja putri.

Bagi peneliti yang ingin melanjutkan tema ini disarankan agar mempertimbangkan untuk mengambil subjek remaja putra sebagai perbandingan, juga mengatur setting tempat lebih banyak di luar ruangan (outdoor) untuk menghindari kebosanan subjek, trainer diharapkan dapat menarik minat subjek sejak awal pelatihan dan memotivasi subjek untuk berperan aktif dalam pelatihan. 
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