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KATA PENGANTAR

Puji syukur ke hadirat Allah swt. yang telah melimpahkan rahmat-Nya sehingga penulisan
buku ini dapat terselesaikan
Thompson (2004) menyatakan bahwa saat ini telab ada lebth dani 300 strategi

konseling dari berbagni orientast teoretis. Sementara itu Kebutuhan akan buku-buku literatur

ing membaohas tentang strategl konseling sangat diperlukan dalam rangka mendukung
perkembangan profest konseling di Indonesta. Buku ini disusun dalam rangka memenuhi
referenst bagl para konselor, calon konselor, psikolog, terapis, serta para pemerhati profes
konseling. Buku inl disusun mengacu pada berbagal literatur yang ada dan pengalaman penulis
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dalam menerapkan strategl konseling serta berbagal penelitian yang telah penulis lakuican

psilitas) para konselor, calon koaselor,

Buku ini ditulis sebagal wahans untuk me
psikolog, terapis, serta para pemerhati profest konseling, untuk mempelajari dan mendalami
salah satu aspek yang krusial dalam praktik konseling, vakni strategi konseling yang juga
dikenal dengan istilah teknik konseling. Strategi xonseling menjad! aspek yang sangat krusial
dalam praktik konseling karena dengan memahami dan menggunakan strategi konseling dalam
melaksanakan tugas-tugas profesionalnya maka konselor, sebagal profesional, di samping telah
mermenud tuntutan ihmiah dalam menjalankan profesinya, juga lebith mungkin dapat bekeria
lebiih efektif dan efisien, Perfunya menggunakan strategi dalam proses konseling tidak hanya
memenuhi akuntabilitas dan tanggung jawab profesi, tetapi di dalamnya juga terkandung
adanva ketulusan untuk menolong konsell

Isi buku ini diawali dengan membahas tentang prosedur konséling, serta diperdalam
tentang bagaimana memilih dan mengimplementasikan strategi konseling, dilanjutkan dengan
berbagai macam strotegi konscling vang sangat diperiukan dalam pemecaban masalah-masalah
konsell, Buku ini akan menuntun para pembaca untuk memahami berbagai strategi konseling
dari De lt‘.t'g"l onentast dan h-.n’l).‘.y..l. eon -.\'Il\'.':ll'g di anturanya adalah strategi mods vli'.‘.._‘
stralegl cognifmve restructuring, stralegi systemati desensitization, strategi th l._-.;.":! sdopping

Yem i, Strategl assertive raining, strategl

strategi pengambilan Keputusan, strategl self man

reframing, strategi relaksasi, strategi stress inoculation, dan sebagainys. Di samping itu, buku

int dilengkapi dengan beberapa dialog antara konselor dan konsell yang menggambarkan

dijadikan pedomar

pProses penerapan suatu strategi konseling. Diharapkan buku ini dap
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pelaksanaan penerapan strategi-strategi konseling, yang pada gilirannya dapat mempermudah
konselor dan terapis membantu memecahkan masalah konseli secarirefektif dan efisien.

Kepada Pimpinan Institut, Pimpinan Fakultas, teman-teman sejawat serta pihak-pihak
lain yang telah membantu memberi masukan penulisan buku ini, disampaikan terima kasih,
Buku ini juga merupakan kado bagl tiga wanita istimewa yang selalu memberi inspirasi dan
maotivasi bagi penulis yaitu Wiwik Widayanti (istri), Sherrin Nurlita Widya (anak pertama),
dan Salma Mayang Widya (anak kedua).

Demi penyempurnaan buku ini penulis mengharapkan kritik dan saran dari berbagai
pihak. Atas perhatiannya diucapkan banyak terima kasih. Mudah-mudahan maksud utama
disusunnya buku ini dapat tercapai.

Penulis
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PROSEDUR KONSELING

Di berbagai literatur konseling, akan ditemukan banysk sekali ragam definisi konseling
Keragaman ini berakar pada sudut pandang, perspektif pendekatan, dan orientasi teoretis
dari ahli yang membuat definisi itu. Namun, secara umum semua definisi memiliki tujuan
umum yang sama, yakni kesejahteraan individu. Perbedaan dapat terletak pada fokus atau
sasaran intervensi dan cara bagaimana konseling itu dilaksanakan

Istilah konseling sering kali digunakan untuk menggambarkan suatu proses pemberian
bantuan pemecahan masalah/kesulitan yang diberikan oleh ahli/profesional yang
berkewenangan memberikannya kepada individu atau kelompok individu melalul situasi
yang dirancang secara khusus yang di dalamnya mengandung dimensi-dimensi psikologis
Melengkapi definisi di atas blasanyn konseling diartikan sebagal suatu hubungan bantuan
yung bersifat mempribadi, dilakukan oleh profesional yang telah terlatih dan memiliki lisensi,
individu yang dibantu adalah mercka yang masih memiliki taraf kesadaran normal, berkaitan
dengan pengubahban perilaku, memiliki landasan filosofis dan teoretis

Burks dan Steffler (dalam George dan Cristiani 1981) memberikan gambaran yang cukup
memadai, menyatakan bahwa konseling merupakan suatu hubungan profesional antara konsel
dengan konselor yang terlatih. Hubungan tersebut selalu bersifat antarpribadi, meskipun
kadang-kadang dapat melibatkan lebth dari dua orang. Hubungan tersebut dirancang untuk
membantu konsell memperoleh pemahaman dan memperjelas pandangan tentang din dan
kehidupannya, dan untuk belajar mencapal tujuan-tujuan yang mereka tetapkan sendiri, Ini
dilakukan dengan cara memilih atay memanfaatkan informasi yang valid dan bermakna
dan melalul pemecahan masalah-masalah emosional atau masalah interpersonal. Definisi
ini mencgaskan bahwa konseling merupakan suatu hubungan yang bersifat profesional dan
mempribadi antara konselor dan konseli dengan maksud mendorong perkembangan pribadi
konseli dan membantu memecahkan masalah yang sedang dihadapinya. Konselor adalah
profesional yang memiliki kewenangan untuk memberikan konseling, sedanghkan konseli adalah
individu yang menerima konseling. Terdapat profesional lain memiliki kewenangan untuk
memberikan konseling sepanjang ta memiliki latar belakang pendidikan dan pengalaman yang
dipersyaratkan, seperti psikoterapis, psikolog, atau pekerja sosial. Masalah yang dipecahkan
dalam konseling dapat bervariasi secara luas, mulai dari masalah pribadi hingga masalah sosial,
dan bisa bersifat preventif (pencegahan) atau kuratif (pengentasan/pemecahan masalah

Dalam proses konseling konselor tidak hanya memberikan informasi kepada konseli tetapi juga
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melatibkan keterampilun-keterampilan tertentu baik yang bersifat afektif, kognitif, maupun
perilaku schingga konseli pada akhirnya mampu untuk memecahkaii masalahnya sendiri dan
berkembang menjadi pribadi yang sehat dan dapat merealisasikan semua potensinyn.

Dari definisi konscling yang telah dikemukakan kita dapat memahami bahwa
konseling merupakan suatu proses. Pengertian proses mengimplikasikan bahwa konseling
berjalan melalul serangkaion tahapan. Setiap tahapan mendeskripsikan tindakan konsclor dan
apa yang harus dilakukan oleh konsell untuk mencapai tujuan. Berapa banyak tahapan yang
harus dilalui dan bagaimana isi darf setiap tahapan bisa bervariasi antara proses konseling
yang satu dengan lainnya tergantung darl orlentasi teoretis yang digunakan oleh konselor

Namun, tanpa memperhatikan orientasi teoretis yang digunakan, terdapat tahapan-
tahspan umum vang relatif sama. Jika dirangkumkan darl berbagai pendapat ahli, tahapan
tahapan itu adalah: pengembangan hubungan, asesmen masalah, penetapan tujuan, pemiliban
teknik atau strategi, implementasi strategi, evaluasi dan tindak lanjut serta terminasi (lihat
Gibson & Mitchell, 1995; Hackney & Cormier, 2001; Thompson, Rudolph, & Henderson,

2004). Tahapan konseling tersebut dapat digambarkan sebagai berikut

Bagan 1-1 Tahapan umum dalam proses konseling

Terminasi

FPembinaan Hubungan (Rapport)

Mustrasi di atas menggambarkan urutan atau tahapan proses konseling yang mudah
dimengerti dan memberikan gambaran vang jelas tentang keseluruhan proses konseling vang
dimulal sejuk konseli diterima sampal terminasi. Di bawah ini akan dibahas lebih detail tentang

tahapan proses konseling tersebut
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A. TAHAP PEMBINAAN HUBUNGAN

Tahap pertama dalam proses konseling adalah pembinaan hubungan. Hubungan konseling
sengaja dikembangkan oleh konselor guna membangun suatu iklim terapeutik yang kondusif
yang disebut rupport. Rapport merupakan suatu istilah klinis yang digunakan untuk menunjuk
pada suatu iklim psikologis yang muncul dari kontak interpersonal antara konselor dan konseli
yang mendorong sikap percaya dan terbuka pada diri konseli, Penguasaan keterampilan
komunikasi verbal dan nonverbal sangat dibutuhkan dalam tahap ini. Beberapa keterampilan
konseling yang dapat memperlancar tahap ini di antaranya keterampilan attending dan active
listening. Kedua keterampilan tersebut mengkomunikasikan kepada konsell bahwa konselor
tertarik dan berusaha untuk mengerti dengan apa yang mereka katakan atau yang mercka
ceritakan. Faktor-faktor penting yang berpengaruh terhadap pembentukan hubungan konselor-
konseli adalah penghargaan dan penerimaan positif, empati, dan ketulusan membantu konseli.
Pembinaan hubungan harus dapat dicapai pada awal proses konseling,

Pada saat pembinaan hubungan, sering kali konselor perfu memberi gambaran yang
tepat tentang konscling, kegiatan ini disebut structuring. Structuring adalah kerangka kerja
yang digunakan konselor dengan konselinya. Kerangka kerja ini diberitabukan kepada konseli
dengan jalan memberi penjelasan secara singkat tentang 4 aspek konseling yaitu tanggung
jawab, tujuan, fokus, dan keterbatasan. Di bawah ini dijelaskan 4 aspek yang merupakan
bagian dari structuring,

1. Tanggung jawab

Konsclor memberikan informasi kepada konseli tentang tanggung jawab dalam proses
konseling. Konselor dapat menyatakan sebagal berikut, “Tugas saya sebagai konselor adalah
mendengarkan dan mencoba mengerti bagaimana pikiran dan perasaan Anda tentang sesuatu
hal. Saya tidak akan membuatkan suatu keputusan untuk Anda, tetapi Anda sendiri yang akan
membuat keputusan”

2. Tujuan

Tujuan dari proses konseling perlu disampaikan kepada konseli, misalnya: *Tujuan konseling
jalah membantu Anda mengatasi problem Anda™

3. Fokus

Agar konseling efektif, konseli harus mengerti bahwa proses konseling berpusat pada masalah
konseli yang akan diubah, yang diwujudkan dalam bentuk tujuan atau target yang akan dicapal.
Contoh bagaimana konselor menyatakan fokus dalam konseling adalah sebagai berikut,
“Dalam konseling ini kita akan memusatkan pada terbentuknya suatu tujuan khusus atau

target tertentu yang akan dicapal”
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4. Keterbatasan

Konselor dapat menjelaskan keterbatasan dalam hubungan konseling seperti sebagai
berikut, “Dalam proses konseling memiliki beberapa keterbatasan, di antaranya keterbatasan
kewenangan, saya akan membantu sescorang yang bermasalah sesual kewenangan saya. Bila
di luar kewenangan saya maka seseorang Itu akan saya referal kepada pihak yang berwenang.
Kedua, hubungan konseling tni harus didasari kesukarelaan, Ketiga, kita memiliki keterbatasan
berkaitan dengan jumlah pertemuan dan lamanya pertemuan. Dan keempat adalah kerahasisan,
maksudnya segala informasi yang Anda berikan kepada saya, akan saya jamin kerahasiaannya,
Saya tidak akan memberitabukan kepada siapa pun tanpa seizin Anda”

B. TAHAP ASESMEN MASALAH

Tahap kedua adalah asesmen masalah. Asesmen dalam proses konseling merupakan suatu
proses mengumpulkan dan mengolah informasi dengan menggunakan berbagai prosedur dan
alat sebagai dasar untuk mengembangkan program bantuan/konseling,

Asesmen pada dasarnya merupakan suatu istilah yang lebih disenangi oleh para ahli
klinis belakangan ini untuk menggantikan istilah diagnosis. Istilah diagnostik itu sendiri
aslinya berasal dari bahass Greek, yakni dia = sebagian, dan gignoskein = mengetahui. Secara
harfiah, diagnosis berarti upaya untuk membedakan atan melihat dengan jelas (1o distinguish)
atau untuk mengetahul sebagian (fo know apars) (Achenbach, 1982). Sedangkan pengertian
yvang lebih luas, diagnosis berarti suatu penyelidikan atau analisis tentang sebab atau sifat dari
suatu kondisi, situast, atau masalah, dan suatu pernyataan atau kesimpulan berkenasan dengan
sifat atau sebab dari beberapa gejala (Woolle R., 2002). Konselor yang menguasai keterampilan
asesmen akan lebih mungkin dapat bertindak lebih efektif dalam proses terapeutik, khususnya
untuk mengenali dan menetapkan masalah konseli. Dengan terampil menggunakan prosedur-
prosedur asesmen masalah, maka setidaknya konselor telah bertindak atau bekerja secara
profesional.

Tugas konselor selama proses asesmen adalah mengetahui informasi apa yang dibutuhkan
dan bagaimana memperolehnya, menempatkan informasi itu secara bersama-sama schingga
menjadi kesatuan yang bermakna, dan menggunakannya untuk mengembangkan hipotesis
kiinis guna mengarahkan pada sustu gagasan tentatif tentang masalah konseli dan gagasan
tentang rancangan program intervensinya. Tujuan umum dari asesmen masalah adalah
uniuk memperoleh pemahaman tentang konfigurasi masalah konsell sebagai dasar untuk
mengembangkan rencana bantuan,

Selama fase ind, konseli mengkomunikasikan problem yang sedang dihadapi kepada
konselor, sementara itu konselor akan terus menampilkan perilaku pendampingan dengan
menggunakan keterampilan dasar konseling di antaranya adalah parafrasa, klarifikasi, refleksi

‘pcnum. probe, dan sebagainya. Konselor juga harus memilah antara problem mana yang
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hanya permukaan atau kulit luar, dan mana masalah sesungguhnya yang lebih dalam kompleks.
Menurut Gibson (2008) ada 3 kegiatan yang dilakukan konselor pada tahap ini yaitu membatasi
masalah, mengeksplorasi masalah dan mengintegrasikan informasi. Pada kegiatan membatasi
masalah, konselor dan konseli berusaha mendeskripsikan atau mengidentifikasi problem
sespesifik dan seobjektif mungkin. Selain itu penting juga mengidentifikasi komponen yang
mendukung terjadinys masalah, berat-ringannya masalah serta pengaruh masalah tersebut
terhadap konsell,

Adapun kegiatan yang dilakukan tahap ini menurut Nursalim (2005) meliputi:
mengidentifikasi masalah, memilih masalah untuk konseling, mengidentifikasi komponen-
komponen permasalahan, menentukan baseline (patokan) permasalahan, mengidentifikasi
faktor penguat terjadinya masalah, serta mengadakan pencocokan/verifikasi permasalahan
dengan konseli.

C. TAHAP PENETAPAN TUJUAN

Setelah konselor melakukan asesmen, maka akan diketahul jenis permasalahan konsell,
penycbab permasalahan, tingkat kedalaman masalah, akibat permasalahan dan sebagainya,
maka tahap ketiga dari proses konseling adalah penetapan tujuan atau target yang ingin dicapai
konsell. Tujuan konseling ini sangat penting karena tujuan ini akan memberi arah pada proses
konseling serta sebagal dasar penentuan strategi atau intervensi konseling sefanjutnya. Tujuan
sebaiknya dirumuskan oleh konsell, namun bila konseli belum dapat merumuskan tujuan,
konselor dapat memberi contoh dan membantu konseli.

Suaty tujuan kbusus merupakan penjabaran dari tujuan umun. Penckanannya adalah
pada masalah yang telah diketahui dan spesifikasi tingkah laku yang diinginkan sebagai hasil
konseling, Penetapan tujuan konseling memiliki tujuan ganda, yaitu memperlancar pelaksanaan
konseling dan dapat dijadikan sebagai tolok ukur untuk menilai hasil konseling

Tujuan konseling yang baik menjadi bagian vital aktivitas konseling. Tujuan konseling harus
spesifik dan menunjukkan perubahan nyata yang diinginkan konseli. Kekeliruan penetapan
tujuan bisa mengarah pada prosedur yang tidak produktif dan hilangnya kepercayaan konsell
pada proses konseling, Tujuan konseling yang baik menurut Gibson (2008) mengikuti akronim
SMART Goals, yang dapat diurai sebagai berikut.

S-Specific = Langkah-langkahnya jelas dan teridentifikasi
M-Motivating = Memotivasi diri dengan menyatakan “saya akan”
A-Achievable = Konsell dapat meraih keberhasilan

R-Realistic = Memiliki jangka waktu yang realistis

T-Trackable = Perubahan dapat diukur dan kemajuan dapat dipantau
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Dalam menentukan tujuan ada 8 langkah yaitu:
1. Menctapkan tingkah laku yang tampak dan tidak tampak berleaitan dengan tujuan yang
akan dicapai,
Menentukan kondisi perubahan yang diinginkan,
Menetaphan tingkat dari tingkah laku atau luasnya atau jumlahnya tingkah laku.
Menentukan tujuan-tujuan antars atau langkah-langkah tindakan jangka pendek.
Membuat urutan langkah-langkah tindakan berdasarkan kepentingan yang mendesak
berdasarkan tingkat kesulitan,
Mengidentifikasi sumber-sumber yang diperiukan.
Mengidentifikasi hambatan-hambatan.
5. Meninjau kembali kemajuan,

R

i

Berikut ini beberapa pernyataan tujuan-tujuan konseling yang baik:

*  Saya ingin mengurangi keblasaan merakok saya dart 10 batang seharl menjadi 2
batang schari,

o Sayaakan menambah jumlah pertemuan dengan teman sebaya, sehari minimal 1
kali.

»  Sayaakan membuat tiga komentar vang positif tentang kemampuan dari masing-
masing anggota keluarga sedikitnya selama satu minggu.

D. TAHAP SELEKSI STRATEGI

Tahap keempat dalam proses konseling adalab seleksi strategi. Strategi merupakan rencana aksi
untuk mencapai tujusn konseli. Penggunaan strategi dapat mempercepat perubahan emosional.
kognitif, dan perilaku konseli, Suatu strategi harus fleksibel, memadai, dan pragmatis. Suatu
strategi yang terlalu preskriptif dan kaku akan menghambat interaksi antara konselor dan
konselt dan secara signifikan dapat menghambat kemajuan. Gibson (2008) menyatakan ada
4 langkah dalam seleksi strategi yaitu mendefinisikan problem, mengidentifikasi dan mendata
semud strategi vang memungkinkan, mengeksplorasi konsekuensi strategi yang diusulkan serta
memprioritaskan strategi vang paling tepat dan disepakati.

Dalam memilih atau menyeleksi strategi, prosesnya harus dimuolai dengan asumsi tertentu.
Cormier dan Hackney (2001) mendeskripstkan asumsi sebagal hubungan untuk mendefinisikan
antarn masalah dan latar tujuannys. Dengan kata lain, pemilihan strategi tidak bisa dibuat
tanpa konselor memahami musalahnys. Sedangkan faktor lain yang mempengaruhi dalam
pemilihan strategl adalah pemahaman konselor terhadup teori konseling, tinghat pengalaman
konselor dan kompetensi, serta pengetahuan khusus konselor terhadap intervensi.

Dalam proses pemiliban, beberupa strategl konseling biss sama-sama berguna atay
memfasilitasi sebuah tujuan khusus dari scorang konsell. Hosford dan de Visser (dalam

.Curm!«.lm) menyatakan bahwa: "Tidak ada cura yang sempurna untuk memahami
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masalah konseli. Jadi, tidak ada strategi tunggal yang sempurna dan cocok untuk semua situasi.
Perbedaan teknik akan bekerja secara berbeda untuk individu yang becbeda, untuk masalah
yang berbeda, dan untuk tujuan yang berbeda™

Akhirnya, kotselor yang berpengalaman sering mendiskusikan dengan konsell tentang
strategi yang akan digunakan. Tujuannya adalah untuk mendapatkan reaksi konsell, schingga
dapat memperoleh sesuatu yang lebih penting guna mengajak konsell untuk bekerja sama
dalam intervensinya. Tanpa memperoleh masukan dari konsell, mungkin sebuah strategi yang
dipilib tidak akan dapat diterapkan atau digunakan oleh konsell.

E. TAHAP IMPLEMENTASI STRATEGI

Implementasi strategi merupakan tahap kelima dalam proses konseling. Konseli bertanggung
jawab mengaplikasikan strategi yang sudah disepakati, sementara konselor bertanggung jawab
menguatkan tindakan konseli yang terlibat aktif mengaplikasikan strategi. Bila suatu strategi
sudah dipilih sebagai solusi pemecahan masalah, maka ada 4 tugas yang harus dilakukan
konselor yaitu menjelaskan rasional strategi yang berish tujuan dan deskripsi singhkast suatu
strategi, memberi contoh penggunaan atau mendemonstrasikan strategl balk secara langsung
maupun secara simbaolis, selanjutnya adalah melatih menggunakan strategi dan pemberian
umpan balik, serta memberi pekerjaan rumah pada konsell

Dalam implementast strateg, ketika konselor dan konseli telah memutuskan strategi yang
akan digunakan, konselor harus mempertimbangkan cara untuk menggunakan prosedurnya
secara efektif, Dalam mengimplementasikan strategl, dipengaruhi oleh tigs faktor, yaitu
rangkaian atau urutan strategi, alasan strategi, dan pengajaran tentang sebuah strategi.

Suatu keputusan awal harus dibuat berkensan dengan rangkaiun strategi. Keputusan
ini sangat penting, karena lebih dari satu prosedur yang dapat digunakan. Pertama kall
rangkulan strategi inl diputuskan, konselor akan membutuhkan lebih banyak waktu untuk
memperkenalkan sebuah strategi. Secara keseluruhan, kanselor akan mendeskripsikan strategs
dan tujuannya kepada konseli, dengan memaparkan alasannya dan membantu konseli dalam
mengidentifikasi nilai-nilai dari prosedur yang digunakan. Dengan cara ini sedikit banyak
konsell akan mempertimbangkan strategi sebagai sebuah faktor yang signifikan dalam
menentukan kepercayaan konseli dalam berkonseling. Konselor juga akan mengeksplorasi
apakah harapan konseli tentang perubahan yang diharapkannya adalah realistls. Konselor juga
harus mengerti bahwa strategi tidak akan membuat keajaiban, dan semua perubahan tercapal
secara berangsur-angsur. Sedangkan bagaimana detail strategi akan digunakan juga harus
dijelaskan, untuk memberi tahu konsell tentang apa yang harus dilakukan dan bagaimana
melakukannya, serta implementasi strategl yang akan dilakukan.
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F. TAHAP EVALUASI DAN TINDAK LANJUT

Ada dua tujuan mengapa konseling harus dinilal, tujuannya adalah l;mmauuhnkanunpunn
konseli dan 2) memperbaiki penampilan konselor dalam menangani kasus pada masa yang
akan datang. Penilaian terhadap proses konseling dapat dilakukan dengan menggunakan
beberapa cara di antaranya adalah 1) laporan dari konsell sendiri, baik secara lisan maupun
tulisan, 2) observasi konselor terhadap konsell, 3) laporan dari pihak lain yang mengetahui
dan bertanggung jawab terhadap konsell.

Khusus penilaian yang dilakukan oleh konselor terhadap hasil konseling terdapat tiga
kegiatan, yaitu konselor mencatat perilaku konseli, membandingkan dengan baseline yang
telah dibuat, selanjutnya adalah membandingkan dengan tujuan konseling.

Ada beberapa kemungkinan yang dihadapi konselor setelah dilakukan penilaian terhadap
proses konseling, yaitu:

L Tujuan khusus tidak tercapal, oleh karena itu konselor dan konsell kembali mendiskusikan
apakah tujuan yang telah disusun memadal.

2. Tujuan khusus sudsh tercapal, konsell menginginkan konseling lebih lanjut untuk
aspek vang lain dari persoalan yang sama. Dalam hal ini konselor dan konseli kembali
menentukan tujuan umum yang diinginkan.

3. Tujuan konsell sudah tercapai tetapl konsell ingin mengadakan konseling tentang
permasalahan yang baru, berbeda dari masalah yang telah dibahas. Dalam hal ini
konselor dan konseli kembali mengidentifikasi masalah,

4. Tujuan konseling sudah tercapai dan konselor serta konsell tidak memerlukan konseling
lebih lanjut. Konselor kemudian menghentikan/mengakhini kontak dengan konsell,

G. TAHAP TERMINASI (PENGHENTIAN KONSELING)

Menghentikan kontak konseling bukan berarti bahwa konselor tidak berbicara lagl dengan
konseli secara informal ketika kebetulan bertemu atau bahwa konselor tidak harus mengadakan
tindak lanjut terhadap hasil konseling. Penjelasan tentang penghentian dilakukan dengan cara
semestinya, tentu saja konselor menghindari adanya implikasi bahwa ia menolak konsell,

Beberapa konsell terutama mereka yang telah mengembangkan hubungan yang sangat

rat, akan menunjukkan suatu keinginan untuk melanjutkan kontrak konseling ketika konselor
mengakhiri proses konseling.

Keengganan mengakhiri konseling berasal dati perasaan ketergantungan konsell terhadap
konselor. Manifestasi keengganan untuk mengakhirl hubungan ini antara lain disebabkan
karena konseli mengatakan bahwa ada masalah Jain yang ingin dibicarakan tanpa mau
menunjukkan kepentingan dari masalah ity; atau bertanya kepada konselor apakah mereka
dupat melanjutkan persahabatan; atau bertanya kepada konselor apakah konseli dapat

‘mcng!mbungt melalui telepon jika in memerlukannya.
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KOMPONEN/LANGKAH 1SI KEGIATAN
Langkah 6: konseloe manital proses konseling melxks laporan dart konsell

Evaluagi dan tindak lanjut

sendiri, observasi konselor, dan laporan darl pihak Lain
konselor menilal hasil konseling dengan cara komselor mencatat
peritatu konseli, membandingkan dengan haseline yang telzh
dibuat. dan membandingkan dengan tujuan konseling

Langkah 7;
Terminas|

konselor menghentiaan peogram bantuan
konselor mendorang konsell melakukan transfer of leaming




Stralegi Konseling yang dipilih oleh konsclor untuk membantu memecahkan masalah konsell
merupakan komponen penting dalam proses konseling. Suatu strategl konseling blasanya
berkaitan dengan teord atau model konseling tertentu, masing-masing teor! atau model
konseling memiliki seperangkat strategl konseling yang terintegrast ke dalam keseluruban
proses konseling. Thompson (2004) menyatakan bahwa saut ind telah ada lebth dan 300 strategi
konseling dari berbagal orientas! teoretis

D1 bawah i disajikan teorl-teor) konseling beserta strategi/teknik konseling yang dikutip

dan diadaptasi dari Hansen, Stevic, & Warner (1986)

Tabel 2.1 Teori-1eor! konseling Deserta strategl/toknik kons

Teorl Pendekatan Teknik/Strategi
Pxikoanatitik Alektif, kognitif | Interpeetas], analisis lmplan, asosiast bebas. analists resistans

analisis transferen, kontertransferen
:

Eksistansial Afektif Meminjam tednik-taknlk dan pendekatan lain dar
nengg . tTensia
: - 4 — - Riee b -~ -
Rogerian (Person- | Alehtif Menskankan pada sikap konselot sobag ik dasat seperti
centered) empatl, penghargaan positif, dan kesingguhan, Stap tersebut
GlRomunisagsisan melaiu Teknk mendengarkan gengan aetif
pfleks), paafrasa, klanfikas), dan bemg there for the ent
Iitenading)
Lestall Afedrif Konfromtas), diatog polaritas, Dermain pers mengalam! perasaan
PENCANAN Mpasse (eebuntuan petgalam kembal) urusan tak
Bl
Analis Afedtif remahaman mungsi awal melalul analls anp dan angket
tansaisional (TA) | hognity banfronta fan kontrak
PeEriak
REBT Kognitif Mengailar kbien, membe ¥ rumah. pemecaban masalal
peritaky onghent ik difikas! ogniti!, mframir
Tiqlal s § e
Mfenilatuy reniavuy les e tsa temat teray I I, Lerap! aversif, magitas)
enguatan, hukyman, pembentukan, per pusan, latthan asertif
DENQSLOEAAN 2, ADtrae
Realitas Lognityf Menwkankan pada peran | e vang terltbat aktif. dicaktyt
parilaiu ;iaastia, dan supartif untus membelasarkan klen peritaku
Dertanggunyg jawad Teknik Wain adalah konfrontasi. kontrak, da

pertimbangan nika
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A. SAAT MEMPERKENALKAN STRATEGI

Banyak konselor yang belum tahu kapan memperkenalkan strategi konseling kepada konseli.
“Kapan saatnya memperkenalkan strategi?” Jawaban terhadap pertanysan tersebut bukan
merupakan hal yang mudah, dan jawabannya berbeda-beda untuk masing-masing konselor.
Bolbired (1983) menyatakan: “sangat sering terjadi aturan untuk memilih strategi tidak
mendapat perhatian sebagaimana mestinya. Untuk membuat keputusan klinis yang demikian
sulit inl, tergantung pada kepekaan konselor untuk mengenall kunci-kuncl yang tersamar
dalam interaksi klinis, memahami saling interaksi antara bermacam-macam pola tingkah
laku dan gaya hidup dan apresiasl yang tajam tentang kekuatan-kekuatan lngkungan dan
kemungkinan-kemungkinan vang lain yang mengarahkan kehidupan konseli.

Pengetahuan dan aturan-aturan tersebat tidak ditemukan dalam literatur, tetapi justru
datang dari pengalaman-pengalaman konselor sebelumnya dalam interaksi sosial, pengalaman-
pengalaman pribadi mereka sebagal manusia, dan akumulasi dari pengalaman klinis yang
aktual

Kadang-kadang konselor pemula cenderung memperkenalkan strategl konseling terlaly
cepat dan memberikan solusi sebelum waktunya (premature) atan mengambil tindakan
yang didasarkan kebutuhan mereka sendiri agar ia menjadi “penolong”. Mungkin ada yang
menyatakan bahwa “saat” untuk menggunakan strategi adalah pada pertemuan ke-3, ke-5, atau
ke-8. Tetapl menurut Comment (1985) pandangan ini tidak tepat. Suatu prosedur konseling
akan selalu digunakan bagi setiap konseli. Seorang konselor hendaknya selalu berusaba
mempunyal Suaty rencana atau suatu rasional terhadap cara apa saja yang dia tempuh.

Tahap memilih suatu strategi konseling adalah sangat penting dalam keselurahan proses
konseling. Eisenberg (1981) menyatakan bahwa “timing™ memilih suatu strategi sangat penting
untuk keberhasilan penggunaan strategi. Penggunaan suatu strategi sebelum waktunya dapat
mempunyai pengaruh yang sangat jelek terhadap keberhasilan proses konseling,

Ada 5 pedoman yang dapat digunakan untuk mempertimbangkan “timing” (saat) yang
tepat untuk memperkenalkan sustu strategi, vaitu:

L. kualitas hubungan;

asesmen masalah;

tujuan konseling yang diinginkan;

kesiapan dan komitmen konseli;

terkumpulnya data pokok (sesual dengan latar belakang teort).

Bertkut inl akan dijelaskan saat yang tepat (timing) untuk memperkenalkan suatu
strategl.

1. Kualitas Hubungan
Hackney dan Cormier (2001): Okun (1982), menyatakan bahwa suatu strategi konseling
mungkin tidak efekrif apabila hubungan konseling belum terjalin dengan baik. Hubungan

W e
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konseling yang baik dapat membantu konseli membuat transisi dari dukungan lingkungan

ke dukungan diri sendiri. Bagaimana cara mengetahui bashwa suatu hubungan telah cukup

kuat untuk memberikan dorongan yang dibutuhkan konseli? Sekali lagi, hal itu mungkin
berbeda-beda untuk masing-masing konsell, tetapi ada beberapa indikator dari “kualitas”
suatu hubungan sebagal berikut.

a.  Konseli memberi balikan secara verbal yang menunjukkan bahwa konselor mengerti
perasaan atau permasalahan konseli secara tepat.

b Konsell menunjukkan kemauan untuk melibatkan diri dalam konseling dengan jalan:
datang tepat wakty, hadir dalam pertemuan-pertemuan, menyelesaikan tugas-tugas
rumah, mengungkapkan masalah pribadi, dan berbagi perasaan kepada konselor.

¢ Konseli dan konsclor membahas/mendiskusikan segals sesuatu yang memungkinkan
terbukanya komunikasi.

d. Konselor merasa nyaman dalam mengkonfrontir, mengungkapkan, dan menggunakan
respons-respons lain terhadap konseli.
lika konselor telah mendapati kondisi-kondisi tersebut di atas saat melakukan hubungan

konseling, maka konselor cukup tepat waktunya untuk memperkenalkan strategi konseling

kepada konsell,

2. Asesmen Masalah
Tampaknya tidak tepat untuk menyarankan penggunaan suatu strategi apabila problem konseli
belum dianalisis secara memadal. Disebabkan masalah belum dianalisis secars memadal,
memungkinkan konselor memilih strategi yang tidak cocok atau tidak relevan. Beberapa
pertanyaan yang dapat disjukan untuk menilai apakah asesmen masalah sudah memadai,
sdngnbctikm.
Apakah konselor sudah mengetahui mengapa konseli datang menemuinya?
h Apakah konsell telah mengungkapkan semua persoalannya atau baru sebagian saja?
¢ Apakah saya betul-betul mengetahui tingkah laku dan situasi problem dari konseli
ini?
d Apakah konselor dapat menggambarkan kondisi-kondisi yang menunjang permasalahan
konseli?
e Apakah konselor menyadari (memahami) tingkat keparahan dan intensitas permasalahan
konseli?
lika konselor dapat menjawab pertanyaan-pertanyaan ini secara pasti, maka konselor
dapat memperkenalkan suatu strategi, jika tidak, agaknya konselor perlu memeriksa kembali
keinginan memperkenalkan strategl sampai konselor telah menyelesaikan analisis problem
konsell, Dalam beberapa hal, konsell hendaksiya diberi kesempatan untuk merespons terthadap
pertanyaan-pertanyaan inl agar dia berperan dalam menentukan waktu yang cocok untuk

. 3, )
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3. Tujuan Konseling

lika konselor memperkenalkan suaty strategi sebelum tujuan konseling terbentuk, maka hal
itu merupakan suaty kesalahan. Karena suatu strategl merupakan cara untuk memperlancar
tercapainya suaty tujuan, tujuan yang operasional merupakan suatu syarat untuk pemilihan
suatu strategl. Jadi konselor dan konseli telah dapat mendeskripsikan tujuan konseling yang
diinginkan sebelum konselor menyarankan suatu cara untuk mencapal tujuan tersebut.

4. Kesiapan dan Komitmen Konseli

Kesiapan dan komitmen konseli untuk bertindak merupakan pedoman keempat yang dapat
digunakan untuk mempertimbangkan “timing” dari pemilihan strategi. Agaknya selalu lebib
mudah untuk bergerak secara pelan-pelan, dan kemudian mempercepat proses daripada
langsung secara cepat menuju ke suaty strategi konseling yang kemungkinan menakutkan
konsell atay mematahkan semangat mereka untuk mengambil langkah selanjutnya. Egan
(1990) mengingatkan kanselor untuk “memperhatikan” konseli di mana dia berada. Jangan
menuntut konsell yang belum siap untuk melaksanakan suatu strategi. Misalnya konseli
yang minta nasihat atau cara yang cepat untuk menyelesaikan persoalan mereka, mungkin
konseli tidak siap untuk waktu yang lebih lama dalam upaya mencapal tujuan. Konseli yang
mempunyai riwayat tentang kebiasaan menghindari permasalaban, mungkin menunjukkan
kesadaran terhadap konsekuensi positif dari perubahan. Kadang-kadang kesiapan konseli
untak mencapai hasil dinyatakan dalam perilaku, misalnya: konseli menjadi lebih terbuka,
lebih banyak berinistatif dalam interview. Konseli lain menyatakan kesiapannya dengan jalan
memulal pertemuan tepat waktu,

5. Pengumpulan Data Pokok
Seperti telah diketahui rumusan permasalahan dan twjuan biasanya disertal dengan beberapa
pengumpulan data pokok/dasar. Data ini dapat memberikan informasi yang berguna tentang
sifat permasalahan dan tujuan yang diinginkan. Pengumpulan data dasar/pokok sebelum
mengimplementasikan strategi adalah penting untuk menentukan sejauh mana strategi dapat
membantu konseli.

Pelaksanaan suatu strategl akan tergantung pada kualitas hubungan, ketepatan penilaian/
analisis masalah, terbentuknya hubungan konseling yang felas, tingkah laku konsell yang
menunjukkan kesispan untuk bertindak, dan pengumpalan data pokok/dasar.

B. KRITERIA MEMILIH STRATEGI

Sctelah persyaratan untuk “timing” pengenalan strategi terpenuhi, konselor sudab siap
mdm;hhkednhmfuepeaﬁhhmnnmkomdmmuba:wkﬁmmukmﬁm
.nmql Beberapa ahli seperti Gambrill (1977), Goldiried dan Davison (1976), Okun (1982),
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dan Shaffer (1976), mengusulkan ada enam kriteria yang periu dipemmbnnghn dalam
memilih strategi, yaitu:

Pilihan konselor

Dokumentasi strategi

Faktor-faktor lingkungan

Sifat problem dan reaksi konseli

Tuluan yang diinginkan

Pilthan konsell

Dalam memilih strategi, keenam kriteria ini hendaknya dipertimbangkan meskipun yang
paling penting adalah sifat masalah konseli dan petunjuk-petunjuk serta pola diagnostik.

- LB R S

Suatu strategl konseling dikatakan efektif bila mempunyai 12 ciri yaitu:

mudah dilaksanakan;

sesuai dengan ciri-ciri dan kesenangan konsel;

sesuai dengan problem dan faktor yang berkaitan;

bersifat positif dan tidak bersifat menghukum;

mendorong berkembangnya keterampilan mengelola diri (self-management);
memperkuat kepercaysan konsel) terhadap kemampuan dirinya;
didukung oleh literatur;

dapat dikerjakan dan praktis;

tidak menciptakan problem tambahan bagl konsell atau bagi orung penting lainnya;
tidak membebani konsell atay orung penting lainnya dengan melakukan banyak
kegaatan,

k. tdak melampaul apa yang dapat dipertanggungjawabkan oleh konselor;

L Tidak mengulangi atau bertumpu pada strategi yang tidak berhasil sebelumanya.

Berikut akan diuraikan keenam kriteria yang perlu dipertimbangkan dalam memilih
strategl konseling.

1. Pilihan Konselor

Konselor yang baik adalah scorang yang menguasai beberapa keterampilan/strategl, dan yang

siap menerapkan strategi tersebut untuk memenuhi kebutuhan konsell yang berbeda-beda
(Egan,1990). Sangat dihargai bils konselor selalu mengikuti prosedur-prosedur baru dan

cekatan dalam menggunakan berbagai strategi selama proses konseling. Dapat ditanyakan

apakah seorang konselor dapat berfungsi secara baik dengan banya memiliki strategi terbatas

untuk sedemikian banyak konseli? Sepert dikatakan oleh Maslow (1976): “Jika satu-satunya

yang kau miliki hanya palu, Anda mungkin akan memperlakukan segala sesuatu sebagai
M’me)upbuhnbemuhhmdznmbmknynrmmmmpkmsdm&m.
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konselor melupakan prinsip-prinsip tentang tingkah laku manusia dengan hanya menawarkan
“prosedur paling mutakhir” Dan juga konselor hendaknya jangan mengusulkan suatu strategi
yang tidak dikuasainya,

Okun (1982) menyatakan:"Pura-pura sebagai scorang ahli padahal Anda tidak tahu,
merupakan hal yang tidak etis” Disarankan hendaknya konselor menggunakan strategi yang
dikuasal, nyaman, sesual dengan norma, Strategi yang dulu telah digunakan konselor dan
sikap/pandangan konselor terhadap strategi merupakan faktor penting untuk menentukan
pilihan strategl. Tetapi konselor hendaknya tidak terpaku pada strategl yang sudah bertahun-
tahun digunakan. Bersikaplah terbuka dalam menggunakan teknik yang bermacam-macam,
tetapt hendaknya wasapada mungkin Anda perlu konsultast untuk mengetes strategi yang
baru,

Jangan tergesa-gesa menyatakan pilihan suatu strategi kepada konseli. Perlu diketabui
bahwa pilihan terhadap suatu strategi merupakan pantulan orientasi/ penguasaan Anda terhadap
konseling, dan ini henduknya diceritakan kepada konsell pada permulaan konseling.

2. Dokumentasi Strategi

Telah tersedia bermacam-macam data hasél penelitian tentang bermacam-macam strategl
konseling. Data ini dapat membantu Anda menentukan strategl mana vang telah berhasil
mengatasi bermacam-macam problem konsell. Semua strategi yang disajikan dalam buku ini
mempunyai dukungan empiris. Apabila strategi tersebut telah didokumentasikan hendaknya
disertakan kriteria untuk memutuskan penggunaan strategi tersebut. Seperti diamati oleh
Gambril (1977), strategi yang terbaik tidak selalu merupakan strategi yang disarankan oleh
literatur, terutama jika strategi tersebut mempunyai masalah/kesulitan dalam operasionalnya
atau jika konsell lebih senang terhadap strategi lain.

Oleh karena itu, konselor hendaknya tidak terpaku pada penggunaan strategi pada masa

lalu. Misalnya strategi model, tercatat merupakan strategi yang paling banyak digunakan untuk
mengurangl perasaan takut. Bila penggunaan strategi didasackan pada dokumentasi dalam

literatur, sering kali bermanfaat untuk menunjukkan kepada konsell bahwa prosedur X dan
Y, keduanya telab dinyatakan berhastl bagi konseli yang mempunyai permasalahan serupa
atau mempunyai cirt-cir yang berkaitan dengan problem tessebut.

3. Faktor Lingkungan

Faktor-faktor dalam lingkungan konseling atau lingkungan konseli dapat berpengaruh apakah
suatu strateg praktis atau tidak, Hal ind meliputi waktu, blaya, peralatan, peranan orang-orang
penting lainnya dan adanya lingkungan alam yang mendukung (Gambrill, 1977), Jumlah
waktu yang digunakan oleh konseli untuk tiap-tiap pertemuan dan untuk keseluruhan proses
konseling mempengaruhi strategl yang digunakan. Untuk konseling yang waktunys terbatas,
akan lebih praktis bila digunakan strategi yang konkret, spesifik, dan muodah dilaksanakan,

Setting konseling dapat juga membatasi pemilihan strategi konseling, misalnya akan sukar
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melatih konseli melakukan strategi relaksasi yang mendalam tanpa adanya kursi yang nyaman
untuk diduduki. Tersedianya peran model dan faktor penguat dalam fingkungan konseli dapat
juga mendukung pelaksanaan strategi. Penggunaan strategi yang memerlukan dorongan dari
orang-orang penting lain tidak akan banyak membantu bagi konsell yang mempunyai teman
sedikit.

4. Sifat Problem dan Reaksi Konseli

Konselor bertanggung jawab untuk memberikan keputusan yang didasarkan pada penilalan
masalah konseli. Strategi hendaknya mencerminkan sifat masalah konsell. Tentu saja hal ini
memerlukan penilaian problem secara menyeluruh dan perumusan problem dan tujuan dari
stralegi tertentu. Sebagai contoh jika seorang konseli ingin meningkatkan prestasi belajarnya,
sedangkan data menunjukkan bahwa siswa tidak memiliki keteramptlan belajar, maka
konselor dapat menyarankan beberapa jenis latihan keterampilan belajar. Tetapi jika analisis
masalah menunjukkan bahwa konsell rajin belajar namun waktu mengerjakan tes mengalami
panik/cemas, konselor dapat menyarankan strateg! mengatasi kecemasan dalam tes, sepert
desensitisasi sistematis, pengubahan pola pikir atau keduanya,

Selanjutnya konselor perlu mengetahul reaksi/respons konsell atau komponen-komponen
yang berkaitan dengan problem konsell, misalnya pikiran, perassan, ekspresi somatis, tingkah
laku yang tak tampak, dan sebagainya untuk menyelaraskan dengan strategi yang akan
dipakai. Misalnya scorang konseli yang mengalami masalah kecemasan waktu tes, mungkin
sodikitnya mengalami tiga (3) reaksi/respons: kognitif, somatis, dan tingkah laku (tingkgh laku
menghindar). Seorang konseli mungkin melaporkan bahwa kecemasannya berbentuk ketiga
macam respons tersebut, konsell lain reaksinya dalam bentuk tingkah laku tanpa munculnya
faktor-faktor somatis dan sebaliknya konsell yang lain lagi komponen kecemasanmys hanys
berhubungan dengan faktor kognitif. Konselor hendaknya memilih strategi yang berbeda
sesual dengan reaksi yang ditunjukkan konsell.

Reaksi kognitif akan sangat bermanfaat bila digunakan strategl kognitif, misalnya thought
stopping, cognitive restructiring, dan pendekatan-pendekatan rational enotive yang lain. Reaksi
somatis akan lebth bermanfaat dengan menggunakan strategi mengurangi kecemasan, misalnya
latihan relaksasi otot, systematic desensttization, dan beberapa pendekatan twbuh yang cocok
untuk ketegangan otot yang kronis. Reaksi-reaksi perilaku tampaknya akan lebih cocok dengan
latihan-latihan keterampilan, model partisipan, Konsell yang reaksinya berbentuk kognitif dan
somatis, strategi yang agaknys bermanfaat adalah meditast, sedanghkan mereka yang mengalami
ketign jenis reaksi inl, agaknya akan lebih baik bila menggunakan bermacam-macam bentuk
strategi yang merupakan kombinasi strategl.

Konseling Client-Centered sering kali merupakan perlakuan awal yang dipilih bagi konsell
yang mengalami kecemasan yang bersifat umum. Meyer (1983) menyatakan: "Penckanan
pada empati dan kehangatan dikombinasikan dengan kebebasan untuk bercerita, terbukti
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sangat membantu bila secara konsisten ketiga kondisi ini dikombinasikan dengan strategi yang
digunakan lambat laun akan dapat menghapus kecemasan secara menyeluruh.

5. Tujuan yang Diinginkan

Pilihan strategi juga tergantung pada tujuan konseli. Permasalahan yang berkaitan dengan
pemilihan biasanya paling baik digunakan strategi pengambilan keputusan, dan penyelesaian
konflik, bermain peran, atau peran balik (role-reversal), dialog (Gestalt dan Analisis Transaksi).
Tujuan konseli dapat berupa penambahan respons, pengurangan respons, atau pembentukan
kembali respons (baik yang tampak maupun yang tak tampak). Untuk tujuan inl, komponen
latihan keterampilan dalam strategi modeling sering kali sangat membantu konseli yang
bertujuan untuk menambah respons, Strategi modeling, membayangkan, meditasi, relaksasi
otot, moritoring diri, menghadiahi diri sendirt, dapat diterapkan untuk mencapai penambahan
perilaku yang diinginkan.

Sedangkan konseli yang bertujuan untuk mengurangi respons, strategi thought stopping,
relaksasi otot, systematic desensitization, monitoring diri, menghadiahi diri (self reward), dapat
dipakai untuk mengurangi respons yang diinginkan. Untuk tujuan mengubah respons, strategi
yang dipakai adalah thought stopping, cognitive restructuring, keterampilan “coping” atau self
control, dan systematic desensitization.

6. Pilihan Konseli

Pemiliban strategi konseling vang baik merupakan hasil keputusan bersama antara konselor
dan konseli. Adalah keliru apabila konselor memilih strategt dengan mengabalkan masukan
dari konseli. Upaya untuk menyesuaikan dengan harapan dan keinginan konsell sering kall
menghasilkan terapi yang lebih positif.
Ada pengecualian terhadap sturan umum ini, ialah apabila konselor menghadapi konseli
yang sangat manipulatif atau konsell yang emosional, di mana kasusoya agak sulit,
Hal hal yang perlu diterapkan dalam penggunaan strategi adalah:
a  Konsell perlu aktif, bukan pasif scbagai partisipan dalam terapl.
b.  Hak-hak konseli periu diperhatikan.
¢.  Proses konseling perlu diperjelas. Konselor perlu menjelaskan apa yang akan terjadi
sclama konseling dan/atau diperlukan perlakuan khusus.
d  Konseli harus menyetujui strategl yang akan dilaksanakan,

Hal tersebut di atas penting bagl semua konseli tanpa memperhatikan setting di mana
mercka mendapat bantuan. Untuk tercapainya tujuan tersebut konselor henduknya memberikan
bermacam-macam informasi kepada konseli yang ada kaitannya dengan strategi, yaitu:

o  Deskripsi tentang semua strategi yang relevan dan sangat bermanfaat bagi konseli dalam
menyelesaikan masalah tertentu,

.h Rasional dari tiap-tiap strategi
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¢ Deskripsi tentang peranan konselor dalam tiap-tisp strategl.

Deskripsi tentang peranan konseli dalam tiap-tiap strutegl. e
Ketidaknyamanan dan risiko-risiko vang dapat terjadi sebagal akibat dari suatu
strategi.

. Perkiraan waktu dan biaya (kalau ada) dari tiap-tiap strategi.

S

Konselor perlu juga menyatakan bahwa ia akan menjawab setiap pertanyaan konsell
tentung strategi dan konseli bebas menghentikan partisipasinya.

Untuk membantu konselor, perlu adanya catatan tentang pertemuan secara tertulis.
Misalnya persetujuan tersebut berbentuk kalimat persctujuan yang ditandatangani oleh
konselor dan konseli serta diberi tanggal.

Di samping menjelaskan dan mempertimbangkan persetujuan konsell terhadap strategi,
perlu juga mempertimbangkan ciri-ciri/sifat konseli yang mungkin mempengaruhi pelaksanaan
strategi. Misalnya dalam strategl modeling dan desensitisasi sistematis, kecakapan konseli
membayangkan (berimajinasi) amat diperlukan. Konselor perlu memastikan apakah konseli
mempunyai kemampuan untuk berimajinast sebelum menggunakan strategi inl,

Ciri lain yang perlu dipertimbangkan adalah keterampilan sosial dan kontrol diri yang
akan memperlancar penggunaan strategi tertentu. Kondist fisik dan sikap yang sudah terbentuk
dapat berfungsi sebagai kondist awal untuk menggunakan strategi tertentu. Misalnya nilai-
nilal hidup yang sudah terbentuk dengan kuat dapat membantu/mendukung atau mungkin
malah membatalkan digunakannya strategi tertentu, Jika konselor mengetahui keyakinan dan
nilai-nilai hidup konseli dan kemudian konselor menggunakan strategi yang bertentangan
dengan nilai-nilal tersebut, konseli akan enggan menggunakan strategi tersebut, dan akan
mengalami kegagulan. Kadang kala konseli akan menolak strategi yang diajukan oleh konselor
sccara terang-terangan: “Tampaknya strategi ini sangat lucu bagi saya. Apa mungkin hal itu
dapat membantu saya? Saya tak dapat mencobanya” Konseli lain mungkin mengungkapkan
ketidaksetujuannya secara halus, karena itu dari awal konselor hendaknya waspada terhadap
adanya petunjuk dari konseli yang sering kali bersifat nonverbal. Misalnya beberapa konseli
yang kurang setuju/tidak akan menerima strategi yang diusulkan oleh konselor mungkin
menyatakannya dalam bentuk perubahan raut muka/wajah, gerakan mata atau muolut atau
cara bernapas.
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Di bawah ini disajikan contoh kontrak strategi.

KONTRAK STRATEGI

Sustegl : Relaksas! otot dan penurunan stres
Tujuan  : Menurunikan derajat kecemasan dalam mata pelajaran matematika dan dalam
situasi bersama orang tua

Pemyatasn Persetujuan Relaksasi Otot:

Saya akan berlatih menegangkan dan relaksasi pada 16 kelompok otot di rumah, sakali
setelah bangun tidur pada pagi hari dan sekali sesudah pulang atau sebelum makan
malam tiap han,

Pernyataan Persetujuan Penurunan Stres:

Saya akan menggunakan pernyataan yang bersifat mengatasi permasalahan (coping words)
yang telah kaml buat bersama untuk mata pelajaran matematika dan ketita menghadagl
situasi-situasi tertentu bersama orang tua, Saya juga akan menggunakan teknik relaksasi
dan pernyataan pemecahan masalah setiap saat saya menghadapi situas! yang menekan,

Lama Terapl:
Strategl inl akan menggunakan waktu sedikitnys 6 minggu tetapl tidak lebibh dard 10

minggu.

Persetujuan:

Saya mengakul bahwa honselor telah menjetaskan sifat dan tujuan dan relaksas! otot dan
penurunan stres dan sitematif lain yang tersedla untuk says, Saya memahami manfaat
dan kelemahan serta peddraan lamanya pelaksanaan strategi inl, Saya mengerti bahwa
says bubas untuk menghentikan strategi inl setiap saat.

Tanda tangan klien Tanda tangan konselor

Tanggal .




IMPLEMENTASI STRATEGI

KONSELING

A. PENGERTIAN STRATEGI KONSELING

Strategi konseling adalah "modus operandi” atau rencana tindakan yang dirancang untuk
memenuhl tujuan-tujuan tertentu. dan masing-masing konsell (Hackney dan Cormier, 2001 )
Strateg konseling vang efektif dapat memperlancar perubahan-perubahan emosional, kognitil,
dan tingkah laku konseli

Singkatnya, strutegl merupakan rencana yang bersifal prosedural untuk membantu
konsell memecahkan masalah yvang dihadapinya. Tidak ada satu cara vang sempurna untuk
memuhami masalab konseli, oleh karena itu juga tidak ada strategi yang sempursa (lengkap)
vang cocok bagi semua masalab konseli. Masing-masing strategi memiliki kelebihan dan
kelemahan, demikian juga masing-masing strategi memiliki pengaruh yang berbeda bagi
individu vang berbeda-beda

Inti dari proses konseling ada pada fase implementas: strategi. Pada fase implementasi
strategi inl, suatu perubahan terfadi, suatu keputusan dibust, suatu pengetahuan diperoleh
Dengan alasan inilah agaknya implementasi strategl akan membutuhkan waktu lebih banyab
dibandingkan dengan lase-fase lainnya Bahkan mungkin dalam kenyatoan mengambil hampir
seluruh waktu konseling. Tidak seperti fasc-fase koaseling lainnya yang kurang lebih sama
untuk semua konsell, pada fase implementasi strategl akan sangat berbeda baik dari segi
lamanya waktu dan tugas-tugas konsell, Kecepatan konseli belajar, kedalaman, dan kompleksitas
permasalahan, serta pemiliban strategi merupakan faktor- faktor yang mempengaruhi sedikit
bunyaknya wakiu yang dibutuhkan dalam implementas strateg

Permasalahan yang digjukan konseli merupakan informasi tentang tingkah laku konsell
di masa lalu dan tingkah lakunya di masa sekarang, Dengan terbentuknya tujuan, konselor dan
konsell mempunyal kesepakatan tentang apa yang ingin dicapai sebelum konseling dihentikan,
Pada suat inl mungkin tampak adanya kesenjangan antara tinglah laku konsell sckarang
dan yang diinginkan. Tugas konselor adalah memperkenalkan proses yang berfungsi sebagal
embatun dari kesenjangan inl. Proses untuk memperlancar perubahan ini disebut strategi

dan merupakan suatu rancangan yang komprehensit
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B. KOMPONEN STRATEGI KONSELING

Dalam implementasi strategi, ketika konselor dan konsell telah memutuskan strategi yang
akan digunakan, konselor harus mempertimbangkan cara untuk menggunakan prosedurnya
secara efektif.

Keefektifan implementasi suatu strategi dipengaruhi oleh tiga faktor, yaitu kombinasi atau
urutan strategi, alasan penggunaan strategi, dan pengajaran tentang sebuah strategi.

Ketika konselor memutuskan menggunakan strategl konseling, maka konselor harus
memutuskan apakah strategi yang digunakan merupakan strategi tunggal atau kombinasi dari
dua strategi atau lebih. Bila konselor memutuskan menggunakan kombinasi strategi maka
konselor akan membutuhkan lebih banyak waktu untuk memperkenalkan sebuah strategi.
Secara keseluruhan, konselor akan mendeskripsikan strategi dan tujuannya kepada konseli.

Dengan memaparkan alasan penggunasn strategi, akan membantu konseli dalam
mengidentifikasi nilai-nilai dari prosedur yang digunakan. Dengan cara ini, konseli akan
mempertimbangkan strategi sebagai sebuah faktor yang signifikan dalam membantu
memecahkan masalah yang dihadapi.

Konselor jugs akan mengeksplorasi apakah harapan konsell tentang perubahan yang
diharapkannys adalah realistis. Konselor juga harus mengerti bahwa strategl tidak akan
membuat keajaiban, dan semua perubahan tercapai secara berangsur-angsur. Sedangkan
bagaimana detail strategi akan digunakan, juga harus dijelaskan, untuk memberi tahu konseli
tentang apa yang harus dilakukan dan bagaimana melakukannya, serta implementasi strategi
yang akan dan tidak akan dilakukan.

Secara umum strategi konseling memiliki 4 komponen yaitu rasional, contoh, latihan,
dan pekerjaan rumah. Berikut diuraikan keempat komponen terscbut.

1. Rasional Strategi
Sebelum menerapkan suatu strategl, konselor hendaknys menjelaskan rasional strategl
tersebut kepada konsell. Suatu rasional yang baik dari strategi terdiri duri alasan penggunaan
strategl tersebut dan suatu tinjavan singkat (overview) dari komponen-komponennya. Setelah
memberikan rasional, konselor hendaknyn mengetahul sejauh mana kemauan konseli untuk
mencobanya. Konsell hendaknya jangan dipaksa untuk menggunakan suatu strategi.

Di bawah ini contoh scorang konselor memberikan rasional tentang penggunaan strategi
modeling dan bermain peran sebagai bagian dart program pembentukan keterampilan bagi
scorang gadis yang ingin bicara secara jujur kepada sahabatnya.
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CONTOM

Konselor:  Ani, Anda mengatakan bahwa Anda ingin berbicara K&pada temanmu yang
bernama Ita, walaupun dia telah melukai peraszanmu, tetapi Anda tiduk tahu
secara pasti bagaimana melakukannya. Saya dapat menunjukkan kepada Anda
suatu cara berbicara kepada Ita. Caranya saya akan berperan sebagai Ita dan
Anda berbicara kepada saya tentang betapa saya telah melukai perasaan Anda
(overview), Saya yakin bila Anda dapat melakukan peran ini dan beranggapan
bahwa saya adalah teman Anda, dan Anda berbicara kepada saya tentang hal
ini, maka Anda skan mampu berbicara kepada Ita seperti yang Anda inginkan
(alasan rasional). Bagaimana menurut pendapat Anda? (kemauan konsell).

Konseli - Baik, Saya akan mencobanya.

Konselor;  Jadi maukah Anda melanjutkan dan mencoba kegiatan ini?

Konseli : Tentu, saya setuju.

Jadi secara ringkas, ada dua hal yang dapat dijelaskan oleh konselor dalam memberikan
rastonal yang memadai tentang suatu strategi konseling yaitu alasan atau tujuan suatu strategl
dan suatu overview (penjelasan ringkas) dari suatu strategi.

2. Pemberian Contoh/Modeling
Memberi contoh/modeling adalah suatu prosedur di mana seseorang dapat belajar dengan
jalan mengamatl tingkah laku orang lain. Dalam beberapa keadaan, modeling sendiri
digunakan sebagai suatu strategi konseling untuk membantu konseli memperoleh respons
atau menghilangkan rasa takut. Dalam hal ini, modeling merupakan suatu komponen dari
strategi di mana konselor memberikan demonstrasi/memperagakan dari tinghkah laku yang
diinginkan.

Demonstrasi yang berulang-ulang dari respons yang sama mungkin diperlukan. Suatu
contoh memudshkan konsell untuk meniru perflaku yang diinginkan. Dorong konseli untuk
menyesuaikan dengan gayanya sendiri.

CONTOH;

Konselor: Kita akan bermain peran. Saya ingin Anda berperan menjodi Ita. Usahakan
seperti cara dia berperilaku dan katakan kepada saya apa yang telah ia
katakan tentang baju Anda. Saya akan berperan menjadi Anda. Saya ukan
menggigit bibir dan diam seperti yang telah Anda lakukan, saya akan
mengatakan kepadanya bahwa saya tersinggung. Baiklah, sckarang Anda
mulal berperan sebagai Ita.

Konseli: (Sebagal Ita dengan suara yang mencemooh): Kamu tahu Ani, bajumu
nampak lucu hari ink. Apakah baju ini bajumu atau kepunyaan kakakmu?
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Setelah memberi contoh, konseli dapat merangkum bagian pokok/penting dari
percontohan tadi Secara ringkas hal-hal yang perlu diperhatikan dalam memberi contoh
adalah sebagai berikut.

a.  Ber tahu konsell tentang hal-hal apa yang perlu diperhatikan sebelum diberi contoh.

b.  Pilib contoh yang banyak kesamaannya dengan konseli dan yang dapat menunjukkan
tercapainya tujuan dengan jalan cara yang tidak terlalu menyulitkan,

¢ Sajikan dalam urutan skenario yang dapat mengurangl kecemasan konsell.

d.  Minta konseli untuk merangkum apa yang telah ia lihat setelah selesai pemberian

contoh.

3. Praktik/Latihan
Sebagian besar strategi mencakup beberapa bentuk latihan respons yang dikerjakan oleh
konsell, Biasanya latihan/praktik ini mengikuti suatu urutan yang telah disusun.
Konselor dapat menggunakan 3 kriteria yang diajukan oleh Lazarus untuk menentukan
keberhasilan latihan:
4. Konsell mampu melakukan respons tanpa perasaan cemas.
b, Sikap/perilaku konselt secara umum mendukung kata-katanya.
¢ Kats-kata/tindakan konseli tampak wajar dan masuk skal.

CONTOH
Konselor:

Konseli:

Kongelor;

Konseli;
Konselor:

Ani, mari kita mencoba yang lain. Kali ini Anda menfadi Anda sendin
dan saya akan berpurs-pura menjadi Jta. Mari kita seolah-olah pulang
bersama-sama seusai sckolah, Sekarang dapatkah Anda mengatakan kepada
saya apakah yang akan Anda katakan bila saya mengatakan sesuatu yang
menyinggung perassan Anda—seperti tentang bajumu? (respons yang
diinginkan).

Saya kira saya akan mengatakan, * Ita, saya kira tidak ada permasalahan dengan

baju saya. Tetapi ketika kamu berkata sepertl itu, saya tersinggung”
Bagus. Saya kira hal itu akan membantu jika Anda dapat mengulanginya

beberapa menit, dengan jalan membayangkan seolah-olah Ita memberi
komentar tentang baju Anda dan bayangkan Anda menyatakan kepadanya
bahwa Anda merasa tersinggung. Dan bayangkan spa yang akan ia katakan

kepadamu. (Covert rehearsal)
(Berhenti sebentar).
Baiklah, katakan apa yang ada dalam bayanganmu.

Dun seterusnya,

Setelah beberapa latihan dinyatakan berhasil, konselor hendaknya mendorong Ani
‘buhlih sendiri. Ani hendaknya mampu menunjukkan tingkah laku ving diinginkan dengan
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balikan dari konsclor.

CONTOH BALIKAN DARI KONSELOR:

Konselor:  Baik Ani, mari kita berhenti sebentar. Bagaimana pendapat Anda tentang
latthan ini tadi?

Konseli: Saya telah mengatakan kepada Ita bahwa saya tersinggung. Tidak sesullt yang
saya bayangkan, nampaknya lebih sulit berbicara kepadanya daripada kepada

Kongelor: WMWMwMMWW&M
Anda mendengarkan rekaman kita?

Konseli: Tentu. (Mendengarkan rekaman, Segera setelah Ani merespons seperti yang
diharapkan, konselor memberi umpan balik.)

Konsedor:  Ya, disini Ani. Saya dapat memutarnya kembali. Perhatikan bagaimana Anda
mengatakan kepada lta tentang perasaan tersinggung--- Anda tidak lagi ragu-
ragu (pujian). Anda mungkin ingin mengatakan pada waktu mendatang---
dengar betapa lembutnya suaramu. Ini adalah usaha yang baik (pujian).

Konseli: Ya, saya tidak menyadari bahwa saya berbicara lembut dan seterusnya .. ..

4. Pekerjaan Rumah

Pekerjoan rumah mempermudah pemindahan tingkah laku dari konseling atan seusai latihan
ke lingkungan yang sebenarnyu. Pekerjaan rumah hendaknya merupakan bagian yang integral
dari proses konseling, Generalisasi dari perubahan-perubahan yang diinginkan, dapat dicapai
dengan tugas-tugas pekerjaan rumah yang merupakan bagian dari program transfer of training.
Martin dan Worthington (1982) menyatakan bahwa pekerjaan rumah dapat meningkatkan
perolehan tngkah laku yang baru atau penghapusan tingkah laku/respons-respons lama karena
pekerjaan rumah dirampungkan di antara pertemuan terapi.

Pekerjaan rumah hendaknya sederhana dan bertabap. Tugas-tugas pekerjaan rumah
hendaknya dimula dengan rasional untuk pekerfaan ramah. Di samping itu, pekerjaan rumah
hendaknya berisi 7 kompaonen yaitw: rasional, apa yang dikerjakan konsell, kapan tingkah laku
tersebut harus terjadi, frekuensi melakukan, di mana tingkah laku tessebut terjadl, bagaimana
mencatat tingkah laku tersebut, dan yang terakhir membawa hasil pekerjnan rumah ke

pertemuan konseling selanjutnya.

CONTOH:

Tujuan: Untuk membantu Ani memikirkan tentang cara menyatakan perasaannya
kepada Ita di luar ruang konseling.
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PETUNJUK

Rastonal; >

o Ani, saya akan memberikan tugas kepada Anda untuk Anda kerjakan selama minggu
ini di luar pertemuan konseling int. Tugas pekerjaan rumah sangat penting karena
hal itu akan membantu selanjutnya dalam menyatakan perassanmu kepada Ita. Anda
dapat mencatatnya di kertas dan memberi tanda cek setiap Anda merasa “pas”™ untuk
menyatakan perasaan tersinggungmu kepada lta. Bawa catatanmu ke pertemuan
konseling berikutnya sehingga kita dapat membahasnya bersama.

b Apa yang dikerjakan
“Baca kartu yang bertuliskan ‘perasaan kemudian duduk, tutup matamu, dan pikirkan
tentang cara mengatakan kepada Ita mengenai perassan tersinggungmu’,

c.  Kapan melakukannya
“Thap hari”. (a) Sebelum berangkat ke sekolah; (b) sesudah sekolah; (¢) sebelum tidur
keluarkan kartumu,

d. Frekuensi melakukan
Tiga kall sehari selama satu minggu.

e Di mana melakukannya
Di rumah.
. Bagaimana melakukannya
Setiap saat Anda mampu melakukan dan Anda merasa enak, beri tanda pada buku
harian.
g Tindak lanjut
Pada akhir minggu bawa catatan ini untuk didiskusikan dan kita bahas bersama.

Jadi pekerjaan rumah dalam bentuk latihan yang diarahkan oleh konseli sendiri akan
menghasilkan perubahan-perubahan tingkah laku, dan meningkatkan kemampuan diri,

Catatan harian Ani
Tabel 3-1 Contoh catatan harian
Catatan Marfan
Waktu Senin Selasa Rabu | Kamis Jumat Sabtu
Sebelum sekolah
Selama sekolah

.mmm
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Kebanyakan strategi konseling atau rencana tindakan mempunyai kesamaan-kesamaan
dalam komponen-komponennya, Penggunaan dari strategi apa pun hendaknya didahului
oleh raslonal darl prosedur tersebut, contoh, latihan, dan tugas-tugas rumah merupakan
unsur yang penting dalam sctiap program konseling. Empat unsur yany dibahas dalam bab
ini merupakan komponen yang digunakan di semua program pembentukan keterampilan.
Misalnya latthan asertif terdiri dari memberi contoh tentang keterampilan asertif, melatih
keterampilan asertif secara simulasi dengan diberi umpan balik dan mempraktikkan respons-
respons ini di lingkungan yang sebenarnya,




STRATEGI COGNITIVE

RESTRUCTURING (CR)

A. DISTORSI KOGNITIF

Masalah yang dialami konsell dapat merupakan akibat dari pikiran-pikiran, sikap-sikap, dan
keyakinan-Keyakinannya yang irasional. Misalnya depresi, kecemasan, fobia, dan lainnya
tampoknya mempunyal hubungan dengan cara berpikir. Banyak konsell yang tidak bertindak
sesual dengan apa yang diinginkannya karena takut akan konsekuensi dari tindakan tersebut
Blasanya ketakutan-ketukutan seperth: “Saya mungkin ditolak” "Saya mungkin melakukan
kesalnhan,” atau “"Mungkin ada seseorang vang tidak membenarkan tindakan-tindakan sava
dan sebagainya. Sering kall ketakutan-ketakutan ini sangat tidak rasional, dan tidak logis
Penyebab sustu masalah menurut teon konseling vang berorientast kognitif adalab adanya
gangeuan pada sistem kognitif seperti vang dikemukakan oleh Beck (dalam Meichenbaum
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beech (1982), dan Barns (1989). Lebih lanjut Burns menyatakan bahwa distorsi Kognitif

atau kekacauan kognitil merupakan dasar dari sermun masalah yang dialami konsell. Macam

macam distors: kognitif tersebut adalah

i Pemikiran “segalanva stou tddak sama sekall’
Pemikiran “segalanya atau tidak sama sekali”™ menunjukkan pada kecenderungan dari
seseorang mengeviluasi Kualitas pribadinya  dalam Kategori “hitam-putih” secara
ekstrem. Sebagai contoh: seorang siswa yang blasa mendapat nilai 10, dan pada suatu
ujtan mendapatkan nilai &, lalu menyimpulkan, "Sekarang saya adalah seorang yang
gagal total” Pemikiran semacam ind merupakan dasar perfeksionisme. Ind msenyebablkan
seseorang takut terhadap kesalahan atau ketidaksempumaan apa pun. Selanjutnya
seseorang itu akan memandang dirinya sebagal seorang yang kalah total, dan akan
merasa tdak berdava serta tidak berharga

Cara mengevaluasi semacam ind tidaklah realistis sebab dalam kehidupan jarang

sckali merupakan dua kutub vang bertentangan. Sebagai contoh: tidak seorang pun
epenuhinya pandai atau bodoh sama sckali. Kemutlakan tidak ada dalam dunia i
lika sescorang mencoba dengan paksa untuk memasukkan pengalamannya ke dalam
kategorl mutlak, maka sescorang akan selalu mengalaml masalah karena persepsi

seorang tersebut tidak sesual dengan realitas

2 lerialuy menggeneralisasikan (over generalisasi)
Blla sescorane melakukan over gencralisasl, maka tu artinva sescorang secara
embarangan menyimpulian bahwa satu hal vang pernah terjadi pada dirtniva akan
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terjadi berulang kali. Karena apa yang pernah terjadi sangat tidak menyenangkan, maka
yang pemalu memberanikan diri untuk mengajak seorang gadis berkencan. Ketika si
gadis menolak dengan sopan karena telah mempunyal janji lain, maka pria tersebut
lalu berkata dalam hatk: “Saya tidak akan mungkin bisa berkencan, sebab tak kan ada
seorang gadis pun yang mau berkencan dengan saya. Saya akan kesepian dan menderita
sekall sepanjang hidup saya”™

Dalam kognisinya yang kacau atau terdistorsi pemuda itu menyimpukan bahwa
karena scorang gadis pernah menolaknya maka ia akan selalu ditolak. Dan karena semua
wanita memiliki cita rasa yang seratus persen identik, maka ta akan terus ditolak oleh
wanita mana pun di dunia ini
Filter mental
Jika seseorang sedang mengalami masalah, maka seoluh ia sedang mengenakan kacamata
yang dapat menyaring segala sesuatu yang positif. Satu-satunya hal yang diblarkan
memasuki kesadurannya adalah yang bersifat negatif. Karena seseorang tersebut tidak
menyadari “proses penyaringan” ini, maka ia lalu menyimpulkan bahwa segala-galanya
selalu negatif.

Mendiskualifikasikan yang positif

Tindakan mendiskualifikasikan hal-hal yang positif merupakan salah satu bentuk dari
bentuk-bentuk distorsi kognitif yang paling merusak. Sebagai contoh: bila seseorang
memuji penampilan atau pekerjaan Anda, secara otomatis dalam hati Anda akan
mengatakan, “Mereka hanya basa-basi,” dengan demikian Anda telah mendiskualifikasikan
puiian mereka.

Sekalipun jenis distorsi kognitif ini lumrah terjadi, namun ia dapat juga membentuk
dasar untuk terjadinya beberapa bentuk depresi yang sangat ekstrem serta tidak mudah
ditangani.

Loncatan ke kesimpulan

Loncatan ke kesimpulan merupakan salah satu penyebab terjadinya depresi. Yang
dimaksud dengan loncatan ke kesimpulan adalah dengan sewenang-wenang seseoriang
meloncat ke suatu kesimpulan negatif yang tidak didukung oleh fakta dari situasi yang
ada. Contohnys, seorang kawan melewati Anda di jalan dan lupa untuk menyapa karena
s begitu tenggelam dalam pikirannya sendiri schingga la tidak melibat Anda. Mungkin
Anda akan secara salah menyimpulkan: “Ia tidak mengacuhkan saya, pasti ia tidak lagi
suka pada saya”

Loncatan ke kesimpulan ini termasuk juga kesalahan peramal, artinya seseorang
yang mengharapkan segala sesuatu akan berubah menjadi sangat buruk dan seseorang
tersebut merasa bahwa ramalan tersebut merupakan sesuatu yang fakta pasti. Contohnya
seorang petugas perpustakaan SMU berulang kali mengatakan dalam hatinya ketika ia
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mengalami kecemasan, “Saya skan jatub pingsan atau menjad| gila” Ramalan ini tidak
realistis karena i tidak pernah sekalipun pingsan atau menjadi gea selama hidupnya.
6.  Pembesaran atau pengecilan
Yang dimaksud dengan pembesaran atau pengecilan adalah pikiran seseorang yang
melebih-lebihkan sesuatu hal (misaloya kesalahan Anda atau kesuksesan orang lain) atau
dengan tidak tepat mengerutkan segala sesuaty sehingga menjadi sangat kecil (sifat
Andas vang balk atau cacat orang lain),
Penalaran emosional
Bila seseorang menggunakan penalaran emosional maka segala sesuatu terasa
sedemikian negatif baginya, maka sescorang itu akan menyimpulkan bahwa memang
dembkianlah sesunggouhnya, Tidak terpikirkan olehnya untuk mencoba membuktikan
kebenaran persepsi yang menciptakan perasaan tersebut. Contoh: sesearang merasa
tidak mampu, oleh karena itu ia berpikir baliwa la sebagal orang yang tidak berharga
dan tidak bergairah melakukan apa pun. Salah satu akibat samping yang biasa terjadi
pada penalaran emosional ini ialah penundaan.
8.  Pernyataan “harus”
Seseprang sedang mencoba memotivasi diri sendiri dengan mengatakan “Saya harus
melakukan iny,” atau “Saya harus melakukan itu” Pernyataan semacam ini menyebabkan
sescorang merasa tertekan dan kesal, yang pada akhirya seseorang akan menjadi apatis
dan tidak termotivasi,

Pernyataan “harus” melahirkan sejumlah kekalutan emasional yang sebenarnya
tidak perlu ada dalam kehidupan seseorang schari-harl. Bila pada kenyataannya perilaku
sescorang gagal memenuhi standar, maka seseorang itu akan menjadi malu, bersalah,
dan membenci diri sendiri. Bila penampilan atau pekerjaan orang lain gagal memenuhi
harapan Anda, suatu hal yang manusiawi dan pasti terjadi dari waktu ke waktu. Bila
seseorung sclalu menggunakan pernyataan “harus™ pads orang lain maka ia akan
senantiasa merasa dikecewakan lantaran perilaku orang lain tidak sesuai dengan
yang dikehendakinya.

9. Memberi cap dan salah memberi cap
Memberi cap pribadi berarti menciptakan sebuah gambaran diri yang negatif, yang
didasarkan pada kesalahan. Inl merupakan suatu bentuk ekstrem darf over generalisasl.
Falsafah di balik kekacauan atau distorsi kognitif inf adalah ukuran dari seseorang dilihat
dari kesalahan-kesalahan yang dibuatoya. Contoh memberi cap: “Saya adalah seorang
yang gagal” atau "Saya adalah seorang yang sial” Mencap (labeling) diri sendiri, bukan
hanya mengalahkan dan merusak diri, tetapi juga irasional.

10. Personalisasi
Distorsi kognitif ini merupakan sumber rasa bersalah. Seseorang merasa bertanggung
Jawih atas suatu peristiwa negatif yang terjadi, padahal tidak ada dasar untuk itu. Dengan
sewenang-wenang seseorang tersebut menyimpulkian bahwa apa yang terjadi adalah .

~2
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kesalahannya stau mencerminkan ketidakcakapannya. Sebagal contoh seorang ibu
melihat buku rapor anaknya dan mendapati sebuah catatarr dari gurunya bahwa si
anak tidak belajar dengan baik. Si ibu tadi langsung menyimpulkan, “Saya scorang ibu
yang jelek. Hal ini membuktikan saya telah gagal”

Personalisasi menyebabkan seseorang mengalami rasa bersalah yang melumpuhkan,
Seseorang menderita Karena suatu perasaan tanggung Jawab yang menindih, yang seolah
memaksa seseorang tersebut memikul seluruh isi dunia di pundaknya.

B. STRATEGI COGNITIVE RESTRUCTURING

Dalam beberapa kasus strategi Cognitive Restructuring (CR) digunakan sebagai metode
bantuan primer, sedangkan pada kasus yang lain, mungkin dipakai sebagai pelengkap strategi
lain dalam keseluruhan program konseling, Misalnya Cognitive Restructuring (CR) merupakan
bagian penting dari program pengontrolan berat badan, juga meliputi membantu konsell yang
kegemulkan (obesitas) mengatasi pikiran-pikiran yang negatif tentang berat badannyn.

Strategi Cognitive Restructuring (CR) tidak hanya membantu konseli belajar mengenal
dan menghentikan pikiran-pikiran negatitfyang merusak diri, tetapl jugas mengganti pikiran-
pikiran tersebut dengan pikiran yang lebih positit.

1. Pengertian

Menurut Cormier dan Cormier (1985), Cogritive Restructuring (CR) pada awalnya diusulkan
oleh Lazarus (1971), dan berakar pada Rational Emotive Therdpy (RET) yang dikembangkan
oleh Ellis (1975). CR memusatkan perhatian pada upaya mengidentifikasi dan mengubah
pikiran-pikiran atau pernyataan diri negatif dan keyakinan-keyakinan konseli yang tidak
rasional. CR menggunakan asumsi bahwa respons-respons perilaku dan emosional yang tidak
adaptif dipengaruhi oleh keyakinan, sikap, dan persepsi (kognisi) konsell,

Strategi ini membantu konsell untuk menetapkan hubungan antard persepsi dan
kognisinya dengan emosi dan perilakunys, dan untuk mengidentifikasi persepsi atau kognisi
yang salah atau merusak diri, dan mengganti persepsi atau kognisi tersebut dengan persepsi
yang lebih meningkatkan diri (Cormier dan Cormier, 1985 ).

2. Prosedur

Banyak ahli mengusulkan beberapa tahapan prosedur CR secara berbeda meskipun tujuannya
sama. Berdasarkan reviu tentang penggunaan CR dalam berbagai tujuan terapi, Cormier dan
Cormier (1985) merangkum tahapan-tahapan prosedur CR ke dalam enam bagian utama,

schagai berikut.
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a.  Rasional: tujuan dan tinjauan singkat prosedur.

Rasional digunakan untuk memperkuat keyakinan konsels bahwa “pernyataan
dirl” dapat mempengaruhl perilaku, dan khususoya pernyataan-pernyataan diri negatif
atau pikiran-pikiran menyalahkan diri dapat menyebabkan tekanan emosional. Suatu
rasional dapat berisikan  penjelasan tentang tujuan, gambaran singkat prosedur yang
ukan dilaksanakan, dan pembahasan tentang pikiran-pikiran diri positif dan negatif

Setelah rasional diberikan, konseli diminta persetujuannya untuk bersedia mencoba
melakukan strategi ini.

b.  Identifikasi pikiran konseli dalam situasi problem.

Setelah konseli ienerima rasional yang diberikan, langkah berikutnya adalah melakukan

suatu analisis terhadap pikiran-pikiran konseli dalam situasi yang mengandung tekanan

atau situast yang menimbulkan kecemasan. Tahap ini dapat berisikan tiga kegiatan

sebagal berikut:

¢ Mendeskripsikan pikiran-pikivan konseli dalam situasi probiem, Dalam wawancara,
konselor dapat bertanva kepada konsell tentang situasi-situasi yang membustnya
menderita atau tertekan dan hal-hal yang dipikirkan konseli ketika sebelum,
selama, dan setelah situasl berlangsung.

Pemberian contoh oleh konselor dapat berasal dari pengalaman pribadi
konselor atau dapat berhubungan dengan permasalahan konseli. Contoh-contoh
ini dapat merupakan hal-hal yang terjadi sebelum, selama, atau sesudah situasi
masalah.

Misalnya situasi yang membuat Anda tegang yaitu menjumpal orang-orang
penting untuk pertama kalinya, mungkin dischabkan Anda mempunyai pikiran-
pikiran yang negatif:
®  Schelum pertemuan:

“Apakah lebih bafk saya tidak menjumpainya?”

“Apa yang akan saya lakukan jika orang ini tidak menyukai saya?”
¢ Sclama pertemuan:

“Saya tidak membert kesan yang baik pada orang ini”

“Orang ini barangkali mengharapkan pertemuan ini segera selesal”

“Saya yakin orang ini tidak ingin menfumpai saya lagi.”
< Sctelah pertemuan:

“Saya tidak pernah dapat berbicara lancar dengan orang yang tidak saya

kenal®

“Alangkah bodohnya, mengapa saya harus berbicara™

Contoh pikiran yang positif:
¢ Sebelum pertemuan,

“Saya akan mencoba untuk mengenali orang ini.” .
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“Ini baru suatu awal pertenmuan, sava harus lebih banyak berkumpul untuk
mengetahui sejauh mana hubungan tersebut berkembang”

@ Selama pertemuan:
“Saya akan mencoba mengemukakan sesuaty pada pertemuan ing”

¢ Sctelah pertemuan:
“Saya dapat mengingat. alangkah mudahnya bagi saya untuk membicarakan
hal-hal yang menarik perhatian saya”
“Tiap pertemuan dengan orang baru, memberi saya kesempatan untuk
menjumpai orang lain dan menemukan minat-minat baru”

Memodelkan hubungan antara peristiva dan emost. lika konseli telah mengenali

pikiran-pikiran negatifnya yang mengganggu, konselor selanjutnya perlu
menunjukkan pertallan (mata rantai) antara pikiran-pikiran dengan situasi yany
dihadapi dan emosi yang dialami kemudian, dan konsclor perlu meminta konselt
untuk mencatat pertalian tersebut secars eksplisit. Jika konseli masih gagal untuk
mengenali pikirannya, konselor dapat memodelkan hubungan tersebut dengan
menggunakan situasi konseli atau situasi vang berasal dari kehidupan konselor.
Pemodelan pikiran oleh konseli. Konselor dapat pula meminta konseli
mengidentifikasi situasi-situasi dan pikiran-pikiran dengan memonitor dan
mencatat peristiwa dan pikiran-pikiran di luar wawancara konseling dalam
bentuk tugas rumah. Dengan menggunakan data konsell tersebut, konselor dan
konseli dapat menetapkan manakah pikiran-pikiran yang negatif (merusak) dan
manakah pikiran yang positif (meningkatkan dirl). Konselor dapat pula mencoba
meminta konseli untuk memisahkan antara dua tipe pernyatsan diri dan mengenali
mengapa satu pikirannya negatif dan yang lain positif. Identifikasi ini mengandung
beberapa maksud. Pertama, untuk menetapkan apakah pikiran-pikiran yang
disajikan konseli berisilan pernyataan diri negatif dan positif. Data tersebut dapat
jugn memberikan informasi tentang derajad tekanan yang dialami konseli dalam
situasi yang dihadapi. Jika beberapa pikiran positif telah dildentifikasi, konseli
akan menyadar} adanya alternatif untuk mengubah pikirannya. Jika tidak ada
pikiran positif yang dikemukakan, ini merupakan petunjuk bahwa konselor perlu
memberikan perhatian khusus, Konselor dapat menyatakan tentang bagaimana
suatu pikiran negatif dapat diubah dengan cara memperlihatkan bagaimana
pikiran-pikiran vang merusak diri dapat dinyatakan kembali dengan cara yang
Jebih konstruktif (Fremouw, 1978),
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¢ Pengenalan dan latihan coping thought (CT).
Pada tahap ini, terjadi perpindahan fokus dari pikiran-pikiran Kbnseli yang merusak
diri/mengalahkan diri menuju ke bentuk pikiran lain yang lebih konstruktif (pikiran
yang tidak merusak dirl). Pikiran-pikiran yang lebih konstruktif ini disebut sebagal
pikiran yang menanggulangl (coping thought = CT) atau pernyataan yang menanggulangi
(coping statement = CS), atau instruksi diri menanggulangi (coping self-instruction =
CS1). Semuanya dikembangkan untuk konseli. Pengenalan dan pelatihan CS tersebut
penting untuk mendukung keberhasilan seluruh prosedur Cogritive Restructuring, Ini
dapat meliputi beberapa kegiatan antara lain:
¢ Penjelasan dan pemberian contoh-contoh CS. Konselor periu memberikan penjelasan
tentang maksud CS sejelas-jelasnya. Dalam penjelasan ini konselor dapat memberi
contoh CS sehingga konseli dapat membedakan dengan jelas antara CS dengan
pikiran menyalahkan dini,
¢ Pembuatan contoh oleh konseli. Setelah memberikan beberapa penjelasan, konselor
dapat meminta konsell untuk memikirkan CS. Konselor juga perlu mendorong
konsell untuk memilih CS yang paling natural atau wajar.
¢ Konseli mempraktikkan CS. Dengan menggunakan CS yung telah ditemukan,
konselor selanjutnya meminta konsell untuk latihan memverbalisasikannya, Ini
sangat penting, sebab banyak konsell tidak biasa menggunakan CS. Latihan seperti
itu dapat mengurangi beberapa perasaan kuku konseli dan dapat meningkatkan
keyakinan babwa ta mampu (perasaan mampu) untuk membuat “pernyataan dirl”™
yang berbeda,
d.  Pindah dari pikiran-pikiran negatif ke coping thought (CT).
Setelah konseli mengidentifikast pikiran-pikiran negatif dan mempraktikkan CS alternatif,
konselor selanjutnya melatih konseli untuk pindah dari pikiran-pikiran negatif ke CS,
Terdapat dua kegiatan dalam prosedur ini, yaitu: (1) pemberian contoh peralihan pikiran
oleh konselor, dan (2) latihan peraliban pikiran oleh konsell.
¢.  Pengenalan dan latihan penguat positif.
Bagian terakhir dari Cognitive Restructuring berisikan kegiatan mengajar konseli
tentang cara-cara memberikan penguatan bagi dirinya sendiri untuk setiap keberhasilan
yang dicapainya. Ini dapat dilakukan dengan cara konselor memodelkan dan konsell
mempraktikkan pernyataan-pernyataan diri yang positif. Maksud dari pernyataan
diri positif inl adalah untuk membantu konseli menghargal setiap keberhasilannys.
Meskipun konselor dapat memberikan penguatin soslal dalam wawancara, konseli tak
selalu dapat tergantung pada dorongan dari sescorang ketika in dihadapkan pada situasi
yang sulit. Untuk mempermudah konseli, konselor dapat menjelaskan maksud dan
memberikan contoh tentang pernyataan diri positif; kemudian meminta konsell untuk

mempraktikkannya.
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. Tugas rumah dan tindak lanjut.

Meskipun tugas rumah merupakan bagian integral dari setiap tahapan prosedur Cognitive
Restructuring, konseli pada akhirnya dapat mampu untuk menggunakan Cognitive
Restructuring kapan pun diperiukan dalam situast yang menekan. Tugas rumah ini
dimaksudkan untuk memberikan kesempatan kepada konseli untuk mempraktikkan
keterampilan yang diperoleh dalam menggunakan CS dalam situasi yang sebenarnya. fika
penggunaan Cognitive Restructuring tidak mengurangi level penderitian atau kecemasan
konsell, konselor dan konseli perlu membatasi kembali masalah dan tujuan terapi

Untuk lebil memabami materi ind, di bawah ini disajikan langkah-langkah strategi
cognitive restructuring dalam bentuk tabel, sebagai berikut.

Tabel 4.1 Langkah-langkah strategl cognitive restructuring

KOMPONEN/LANGKAN IST KEGIATAN
Langhah 1: o  Konselor memberihan rasional/menjelaskan maksud penggunaan
Hasional strategi strateal.

*  Konselor memberikan overview tahapan-tahapan implementast

strategi.

o Komseloe memberikan gambamn tentang pikian-pikiran yang
menyalahkan dir (negatif) dan plidran-pikiran yang lebih mandorong
pertumbuhan dirt (positif).

*  Konseior menjelaskan pengarub pikiran-pikian negatif pada unjuk

beria perilakuy,
Lapgkah 2 o Yonselor mendeskripsikan pikiran-pikiran dalam situasi problem.
Identifikasi pliiran-pikiran  |®  Konselor memodelkan kaitan antara peristiwa dan emosi,
negati! kansell o  Konselor meminta konsell memodetian pikirannyae.
Langhkah 3:
Pengenalan dan praktik o Konselor menjelaskan dan memodelkan CT.

pikiran-pikiran positif (CT)  |*  Konselor meminta konseli memodetkan CT.
*  Konselor meminta konsall mempraktichan CT.

Langkah 4:
Perallhan dari plkitan yang |*  Konselor memodelkan cam peraliban dari pikiran yang memygatablan
menyalabkan dir ke CT ke CT.
o Nonseli mempiaktikkan perpindaban
Langkah 5: o Konselor menjelaskan maksud PSS,
Pergenalan dan praktik ¢ Konselor memodelkan PSS.
pemyataan difl yang o Komselor meminta konsell memiiih PSS,
mengganjar (PSS, positive  |®  Konselor meminta konsell mempeaktikkan PSS.
seif-statement)
Langkah &: o Konselor memberikan tugas rumah dengan cara meminta konsel|
Tugas rumah untuk mempraktikkan heterampilan yang telah diperoleh untuk
mengatasi masalah yang dlalaminya
Langkah 7: o Konselor menghentikan program bantuan,

Terminas
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3. Dukungan Penelitian

Banyak buktl empiris yang mendukung keefektifan Cognitive Restrilcturing, di antaranya
Cogritive Restructuring telah terbukti efektif untuk membantu konsell vang mengalami
kecemasan sosial (Elder, Edelstain, dan Fremouw, 1981); untuk meningkatkan perilaku asertif
(Safran, Segal, Vallis, Shaw, Samstag, 1993). Hasil review terhadup 48 penelitian yang dilakukan
oleh Miller dan Berman (1983) ditemukan bahwa jenis kelamin, usia, pengalaman konsclor,
durasi perlakuan dan keikutsertaan secara individual atau kelompok dalam perlakuan tidak
mempengaruhl keefektifan Cognitive Restructuring. Penelitian yang dilakukan di Amerika
menunjukkan balwa Cognitive Restructuring (CR) efektif untuk mengatasi kecemasan (lthat
Dobson, 1989) dan meningkatkan harga diri dan kompetensi sosial pada anak-anak agresif
(Lochman,1992). Selain tu penelitian yang dilakukan Nursalim (2004) menunjukkan CR
efektif untuk menurunkan kecemasan siswa SMP di Surabaya.

4. Contoh Dialog Cognitive Restructuring (Pengubahan Pola
Berpikir)

PERTEMUAN KE-1

Dalam pertemuan ini konselor akan melanjutkan dan meninjau kembali penerapan strateg
“berhenti memikirkan” yang telah dipelajari Tini seminggu sebelumaya. Wawancara akan
diarahkan untuk membantu Tini dalam mengganti pikiran-pikiran mengalahkan diri dengan
pikiran-pikiran yang mengatasi (pikiran positit),

L. Konselor; Senang ketemu Anda lagi, Tini. Bagaimana keadaan Anda dalam
seminggu ini?
Konseti: Sangat baik, saya banyak berlatih. Saya jugs mencoba melakukannya pada
mata pelajaran matematika. Sedikit membantu tetapi saya masih merasa
gugup. Inilah catatan -catatan saya,

Pada respons ke-2, konselor meminta Tini untuk melengkapi catatan dan latihan hariannya.
Tini tampaknya dapat melaksanakannya dengan baik, meski demikian ada beberapa hal yang
perfu diperhatikan,
I Konselor Haiklah, ini baik kelthatannya. Man kita periksa, tampaknya Anda telah
melakukan banyak latihan. Balk sekali. Sekarang menurut catatan Anda,
Anda perlu menggunakan strategl “berhenti memikirkan® sebelum pelajaran
dimulai dan selama pelajaran berlangsung.

Konseli; Baiklah. Terutama jika saya menghadapi tes atau saya harus ke papan tulis.

Rapak tahu bagaimana hal ity membuat saya gugup?
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Konselor:

Kornsell -

Ya. Beberapa kecemasan/kegugupan itu diciptakan oleh pikiran-pikiran
negatif. Tetapt Anda telah menunjukkan baliwa Anda merasa gugup secara
fisik, karena itu dapat dipahami bahwa Anda masih merasa gugup minggu
ini (konselor menunjukkan rekaman), Ingat pada tape recorder inl. Anda
masih mengingst rekaman ini dan tampaknya memerlukan beberapa kali
latihan untuk memasukkan ide-ide baru ke dalamnya.

Ya. Dengan past! saya dapat mengatakan bahwa ssya menghentikan pikiran-
pikiran ind lebih cepat daripada yang biasa saya lakukan,

Pada respons ke-4, konselor memberikan rasional penggunaan strategl cognitive restriscturing,
menjelaskan tujuan dan pikiran mengatasi (coping thought) dan memberikan tinjauan singkat

tentang strategi ini.

4

Kanselor;

ttu sangat bagus, dan saya bertaruh bahwa latihan harian Anda akan
mempermudah Anda melakukannya kapan saja Anda memerlukannya.
Hari ini kita akan melangkah lebih lanjut. DI samping Anda menghentikan
pikiran-pikiran negatif, Anda hendaknya belajar menggunakan beberapa
piikiran positif atau pikiran yang mengatasi. Anda dapat mengganti pikiran.
plkiran yang negatif dengan pikirun-pikiran yang mengatasi (positif), yang
akan membantu Anda fika Anda sedang membayangkan berada di dalam
kelas, di dalam kelas yang sebenarnya, dan jika terjadi hal-hal yang sangat
menyulitkan di dalam kelas seperti sedang mengerjakan tes atau pergi ke

papan tulis. Adakah pertanysan?
Saya kira tidak ada, meskipun saya tidak tahu apakah says mengetahul

dengan tepat apa yang Bopak moksud dengan pikiran yang mengatasi
(pikiran positif),

Pada respons ke-5, konselor menjelaskan dan memberikan beberapa contoh tentang pikiran
mengatas, terutama pada sast-saat atau kondisi di mana Tinl mungkin memerlukannya,
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5. Konselor;

Konselt:

Baiklah, mari saya terangkan dan saya berikan beberapa contoh. Selanjutnya
barangkali Anda dapat memikirkan contoh-contoh Anda sendiri. Pertama,
mungkin ada bermacam-macam situast di mana Anda dapat menggunakan
pikiran-pikiran mengatasi—sepert! sebelum pelajaran matematika dimulad,
ketika Anda hanya membayangkan berada di dalam kelas, Daripada Anda
merisaukan tentang hal itu, Anda dapat menggunakan kesempatan ini untuk
menyiapkan penyelesaiannya. Misalnya beberapa pikiran mengatasi/pikiran
positif yang Anda gunakan scbelum mata pelajaran matematika dimuolai
adalah: “tidak perlu gugup, pikirkan dapat mengerjakan tes dengan baik”
atau “Anda dapat mengatasi situasi ini” atau “jangan terlalu risau, Anda
mempunyai kemampuan untuk mengerjakan tes dengan baik”
Kemudian selama pelajaran matematika berlangsung Anda dapat
menggunakan pikiran positif untuk menyelesalkan pelajaran itu, dan
konsentrasi pada apa yang sedang Anda kerjakan, sepertt “lihatlah kelas
ini sebagai tantangan bukan scbagai ancaman” atau “tenangkanlah
dirimu, Anda dapat mengontrol rasa gugup Anda” Kemudian jika
Anda menghadapi tes atau pergi ke papan tulis, ada beberapa pikiran
positif yang dapat Anda gunakan, seperti: “pikirkanlah dengan bersikap
sangat tenang sekarang”, atau “santailah, bernapasiah dalam-dalam’
atau “bersikaplah sesantai mungkin®, Setelah pelajaran matematika,
atau setelah Anda mengatasi situasl yang sulit, selanjutnya Anda dapat
belajar memberi dorongan pada dirl Anda sendirl, misalnys "Anda
telah berhasil” atau "Anda telah mengontrol pikiran-pikiran Anda yang
negatif” atau "Anda telah membuat kemajuan”.
Apakah Anda paham?

Ya, sayn kira demikian,

Sclanjutnya pada respons ke-6 sampai 9, konselor meminta Tini untuk memilih dan melatih

pikiran-pikiran mengatasi pada saat penting, dimulai dengan menyiapkan diri dalam mata
pelajaran matematika.

6. Konselor

Tini, marilah kita mengambil contoh satu masalah, kita mulal dengan
apa yang mungkin Anda pikirkan sebelum pelajaran matematika dimulal,
Dapatkah Anda menyiapkan beberapa pikiran mengatast (pikiran positif)
untuk menghilanglan kerisauan diri Anda saat membayanghkan pelajaran
Anda?
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Konselt: Ya, (berhenti) saya membayangkan dapat mengerjakan soal-soal dan
tidak merisaukan tentang diri saya sendiri. Sayd membayangkan fika
saya mengerjakan, saya dapat menyelesaikannya, meskipun lambat.

7. Konsclor: Baiklah, sekarang jostru untuk bisa merasakannya perlu adanya latihan.
Barangkali Anda dapat membayangkan Anda sedang mengikuti pelajaran
matematika.

Konsels: Ya, saya kira saya dapat memandang pelajaran matematika sebagai
suatu tantangan. Saya dapat membayangkan sedang mengerjakan
soal. Jika saya berkonsentrasi pada pekerjaan, saya biasanya dapat
menjawabnya.

8. Konselor: Baiklah, bagaimana perasaan Anda?

Konselt: Baik. Saya dapat merasakan manfaatnya. Blasanya pikiran saya tidak
seperti ind,

9.  Konselor: Saya menyadari hal ini, dan selanjutnya hari ini kita akan latihan mengubah
pola pikiran yang sebetulnya telah dipergunakan setelah Anda belajar
menggunakan strategi berhenti memikirkan pada minggu lalu. Anda
dapat menghentikan pikiran-pikiran negatif dan menggunakan pikiran-
pikiran positif scbagai gantinya. Mari kita berlatih lebih lanjut.

Konseli: Baiklah, Pak!

Pada respons ke-10, 11, dan 12, konselor meminta Tinl untuk memilih dan berlatih
mengucapkan pikiran-pikiran mengatasi/pikiran positif yang dapat digunakan saat
pelajaran berlangsung,

10,  Konselorr  Baiklah Tini, sckarang Anda tampaknya mempunyai berbagai jenis
pikiran mengatasi/positif yang mungkin dapat membantu Anda jika
Anda membayangkan pelajaran matematika. Bagaimana tentang
beberapa pikiran mengatasi yang dapat Anda pergunakan selama
pelajaran matematika berlangsung. Barangkali beberapa pola pikir ini
dapat membantu Anda berkonsentrasi pada pekerjaan Anda daripada
terpusat pada perasaan ketegangan Anda.

Konseli: Ya. Saya dapat mengatakan pada dirt sendiri apa yung perlu saya lakukan
seperti menyelesaikan masalah. Atau saya dapat berpikir selesaikan satu
permasalahan pada saat tertentu (ambil salah satu masalah dan selesaikan).
Menyelami jiwa says sendiri karena saya tahu babwa saya sesungguhnya
dapat mengerjakan soal-soal matematika dengan baik jika saya yakin,
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11.  Konselor

12.  Konselor:

Baiklah, kedengarannya Anda telah memikirkan tentang berbagai hal
yang dipergunakan untuk mengatasi selama pelajaran berlangsung,
Kali ini mengapa Anda tidak berbuat seolah-olah Anda sedang
duduk di dalam kelas? Cobalah beberapa pikiran untuk mengatasi
ini, ucapkan dengan keras.

Baik. Saya sedang duduk di bangku saya, dan menyelesaikan
pekerjaan saya. Saya akan menyelesaikan soal satu per satu, tidak perlu
merisaukan semuanya. Jika saya kerjakan perlashan-lahan saya dapat

menyclesaikannya.
Baiklah, itu tampaknya sangat mudah bagi Anda. Marilah kita

berlatih lebih banyak seperti ini sehingga pola pikir semacam itu
tidak asing bagi Anda, Jika Anda berlatih berusahalah sekuat tenaga
untuk memikirkan arti duri apa yang sedang Anda katakan pada diri

Ya, Pak.

saat pelajaran matematika (respons 13, 14, dan 15).

13,  Konselor

Konseli:

14.  Konselor:

Kali ini, mari kita memikirkan beberapa penyataan mengatasi (positif)
tertentu yang dapat membantu Anda apabila Anda dihadapkan pada
situasi yang rawan dalam pelajaran matematika dan ada hal-hal sulit
bagi Ands untuk ditangani, seperti mengerjakan tes, pergl ke papan
tulis atau bila dipanggil guru. Apa yang Anda pikirkan pada saat-saat
ini agar ketegangan Anda berlalu?

Ya, Saya dapat memikirkan tentang apa yang perfu saya lakukan,
barangkali Bapak katakan terdahulu mengambil napas dalam-
dalam dan berpikir dengan tenang, tidak membiarkan rasa khawatir
menguasai saya.

Baiklah, itu bagus. Marilah kita lihat dapatkah Anda berlatih dengan
serius seolah-olah Anda sedang mengerjakan tes atau baru saja
mengajukan pertanyaan atau sedang di papan tulis.

Baik, saya berada di depan papan tulis. Saya hanya akan memikirkan
tentung menyelesalkan soal itu. Jika saya mulal gugup, saya akan
mengambil napas dalam-dalam dan memusatkan pikiran untuk

bersikap tenang selama saya mengerjakan soal.
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15. Komslor  Baiklah, mari kita berlatih berulang-ulang. Barangkali Anda kali ini

dapat menggunakan situast lain yang mencgangkan seperti dipanggil
guru Anda, (Latthan berjalan terus.)

Selanjutnya konselor menuniukkan bagaimana Tini mungkin putus asa atau menghukum
diri sendiri setelah pelajoran usai (respons ke-16 dan 17). Tini memilih dan berlatih
memikirkan cara-cara menghargai diri (respons ke-18, 19, dan 20),

16. Komselorr  Baiklah Tini, masih ada satu hal yang perlu Anda latih, Sesudah
pelajaran matematika selesai, apa yang biasanya Anda pikirkan?

Konseli: Saya merasa lega. Saya pikir alangkah senangnya bila sudah usal.

Kadang-kadang saya berpikir tentang kenyatuan bahwa saya tidak

melakukannya dengan baik.
17.  Konselor:  Ya, pikiran-pikiran itu sdalah semacam putus asa juga. Apa yang

tampaknya dapat membantu ialah jika Anda dapat belafar memberi
dorongan Anda pada diri sendiri ketika Anda mulai menggunakan
pola pikiran positif ini. Dengan kata lain, daripada memikirkan
tentang tidak dapatnya melakukan sesuatu hal dengan baik, lebih baik
pusatkan pada kemajuan Anda dalam mengatasi masalah inl. Anda
dapat melakukan hal ini selama pelajaran atau setelah pelajaran usai,
Dapatkah Anda menemukan beberapa hal positif yang dapat memberi
dorongan pada diri senditi seperti menepuk punggung sendiri?

Konseli: Bapak maksud seperti saya tidak berbuat sejelek seperti yang saya
pikirkan?

18, Konselor,  Ya, seperti itu,

Konselr: Ya, hal itu sudah usai. Pekerjaan saya tidak terfalu jeiek. Sunggub saya
telah mengerjakannys dengan baik. saya dapat melakukan jika saya
meyakininya. Saya dapat melihat kemajuan saya.

19.  Konselor:  Baiklah, sekarang mari kita mengumpamakan bahwa Anda telah
berada di depan papan tulis, Punggung Anda membelakangi bangku
Anda. Berlatihlah mengatakan apa yang mungkin Anda pikirkan
dalam situasi ini yang akan memberi dorongan pada Anda,

Konsel: Saya baru duduk. Saya dapat berpikir bahwa hal itu berjalan dengan
cepat dan saya telab memusatkan pada soal schingga berjalan dengan
baik.

20.  Komselor.  Baiklah, Sekarang kits umpamakan pelajaran sudah usai. Apakah yang
akan Anda katakan yang positif? Anda memberi dorongan pada diri
sendiri sesudah pelajaran?
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Konselt: Saya baru saja keluar, Pelajarannya tidak terlalu jelek. Saya memperoleh
sesuatu setelah keluar dari pelajaran itu. Jika saya méfaruh perhatian pada
pelajaran itu, saya dapat melakukannya (terjadi banyak latihan mengenal
pernyataan diri secara positif),

Pada respons ke-21 konselor meminta Tini melatih seluruh urutan strategl berhenti
memikirkan dan menggunakan pikiran mengatasi/pikiran positif sebelum, selama, dan
sesudah pelajaran. Biasanya konseli melatih hal ini dengan membayangkan situasinya.

21, Konmselor:  Sejauh ini kita telah melatih pikiran-pikiran untuk mengatasi pada saat
yang berbeda-beda yang dapat Anda pergunakan sehingga Anda terbiasa
techadap hal itu. Marilah kita sekarang berlatih secara berurutan seperti
yang terjadi sesunguhnya. Seperti scbelum pelajaran, selama pelajaran
berlangsung, dan setelah pelajaran selesal Jika Anda membayanghkan
dapat melatih menghentikannya. Kemudian pindahkan dengan segera
pada jenis pikiran positif, yang menurut keyakinan Anda akan paling
banyak membantu Anda pada waktu itu. Pusatkanlah pada pikiran
positif. Bagaimana pendapatmu tentang hal ini?

Konseli; Baik, saya kira saya mengetahul apa yang Bapak maksud (tampak
sedikit bingung).

Kadang-kadang instruksi yang panjang membingungkan, memberi contoh mungkin
lebih baik. Pada respons ke-22 dan 23 konselor memberi contoh bagaimana Tini dapat
menerapkan strategl berhenti memikirkan dan berpikir positif.

22, Konselor:  Baiklah, saya terlalu banyak bicara, dan tampaknya akan lebih banyak
berarti jika saya tunjukkan hal inl kepada Anda. Pertama-tama ssya
akan membayangkan saya dalam pelajaran bahasa Inggris. Waktu
hampir habis kemudian gant) pelajaran matematika. Saya harup saya
dapat keluar dari pelajaran ini. Hal itu memalukan. Stop! ltu adalah
suatu isyarat untuk menggunakan pikiran-pikiran mengatasi/pikiran
positif yang saya punyal. Saya sebaiknya memikirkan/memandang
mats pelajaran matematika sebagal suatu tantangan. Sesuaty yang
dapat saya kerjakan dengan baik, jika saya mengerjakannya (berhenti).

Tini apakah Anda mengerti?
Konseli: Ya.
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23, Konselor:  Baiklah, saya teruskan dan saya membayangkan bahwa saya sekarang
sungguh-sungguh dalam kelas. Bapak guru migmberikan lembaran
kerja kepada saya untuk diselesaikan dalam 30 menit. Oh! Bagaimana
saya yang bodoh ini dapat melakukan hal itu! Stop! Saya tahu bahwa
saya dapat melakukan hal itu, tetapi saya periu mengeriakannya
perlahan-lahan dan memusatkan pada pekeriaan, tidak pada diri saya.
Selesaikan satu demi satu. Nah, sekarang bellau menghendaki kami
membaca fawaban-jawaban kaml. Bagaimuana jika beliay memanggil
saya? Saya merasa jantung saya berdetak. Stop! lika saya dipanggil,
bernapasiah dalam-dalam dan jawablah. Jika terbukti salah, maka hal
itu tidak berarti akhir dari segalanya/gagal. Nah, bel berbunyi. Saya
berjalan keluar. Pekerjaan saya tidak jelek. Sesungguhnya telah saya

kerjakan dengan baik.
Konselt: Saya tahu sekarang, masalah ini cocok dengan strategi “berhenti

memikirkan” Sesudah Bapak menghentikan pikiran negatif, Bapak
pindah ke pikiran positif (pikiran mengatasi).

Kemudian konselor memberi dorongan kepada Tini untuk mencobanya pada latihan
(respons ke-24),

24, Konselorn  Begitulah, Idenya ialah menghentikan pikiran dan menggunakan
pikiran yang lebih konstruktif. Nah, mengapa Anda tidak
mencobanya?

Konselt: Ya, Pak (Tin} berlatih urutan menghentikan pikiran dan berpindah
pada pikiran mengatasi/pikiran positif secara berulang-ulang, mula-
mutla dengan bantuan konselor, kemudian secara bertahap berlatih
sendiri).

Sebelum mengakhiri pertemuan, konselor menentukan pekerjaan rumah.

25,  Komselor:  Minggu ini says ingin Anda berlatih berulang kali tiap harl sepert) yanyg
Anda lakukan sekarang. Buatlah catatan tentang latthan-latthan Anda
pada buku catatan Anda. Dan Anda dapat menggunakan hal inf kapan sala
Anda merasa ada manfastnya seperti sebelum pelajaran, selama pelajaran,
dan sesudah pelajaran matematika berlangsung. Catatlah juga apa vang
kita lakukan saat ini dan akan kita ulangi minggu depan.




STRATEGI THOUGHT

STOPPING (TS)

A. PENGERTIAN

hought Stopping (Berhenti Memikirkan) telah diperkenalkan sejak awal thon 1928 oleh
Bain, Strategl Thought Stopping ini digunaken untuk membantu ketidakmuampuin se MOOTANY
mengontrol pudran dan gambaran-gambaran dari din sendin dengan cara menckan ateu
menghilangkan kesadaran-Sesadaran negatif 1ersebut ugih dapat membanto kotsell untuk

merggstast ketidakmampuan pikiran untuk beradaptas! yang potensial {hought Stopping sering

kali juga untuk membantu konsell yang terlaly terpaku dengan kejadian-keladian masa lalu yang

tidak dapat diubab (men Rngisk st Yany telak fudi bulbnar); konseld Ang menyesall Kepadian
kejacdian yang tidak mungkin terjadi; konsell yang terikat oleh pikiran negatit yvung selaluy
berulang-ulung dan tidak produktif atau kegelisahan vang berulang ulang stay gambatan
. - : ‘ : [
gambaran yang selalu menyalablan dini sendiri. Kesadaran-kesadaran vang menvusahkan ni
dapat muncul dalam bentuk pilkiran, misalova: suatu hart ada pengemis mu ndatangl And
Ketika memberi vang tangan Andi terventult tangan pengetnis tersebut. Seink saat ity Andi
b P

berplkir bakiwa dis alan tertular menjadi pengemis dan pikiran semacam i berulang ulang
Jl;‘-lr.lllr..i." seliap wakty sctiap saal

[Trougint MOPDIRG Sangil CoCox Dagh konsell VANE Mempunysl mkiran yang erusak dir

(Setf- Dieteating) P U contob dr atas, yang sebentar-sebentar muncul dan vang terus menerus
muncul

Thought Stopping inl sering digabungkan denyan strate lain. Rooney dalam Cormiber
CI9E5) menvatakan babwa Thought Stopping memiliki beberapa kelebiban antara lain

mudah dikelola, biasanys mudah dipahami oleh konsel dan konseli dapat mengatur sendiri

penggunaannya

B. PROSEDUR

strategt Dot Stoppanyg il memiliki 6 (enam) komponen utama

| Rasional

2 Berhenti memikirkan vang diwrahkan oleh konselos
3 Herbhenti memikitkan yang diaralkan oleh konsell (inteérupsi oleh konseli secara

terixa

an R ——
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4. Berhenti memikirkan yang diarahkan oleh konseli (interupsi oleh konseli secara
tertutup) =

5. Pergantian ke pikiran-pikiran yang asertif, positif, atau netral

6. Pekerjaan rumah dan tindak lanjut

Di bawah ini akan dijelasan secara rinci langkah-langkah Thought Stopping tersebut di atas.

1. Rasional

Pertama-tama konselor akan mencrangkan dasar pemikiran untuk Thought Stopping ini.
Sebelum memakai strategi ini, konseli harus sadar akan pikiran-pikirannya yang menyalahkan
dirinya yang sering muncul. Wolpe (1982) menyarankan bahwa konselor harus menunjukkan
bagaimana pikiran konseli yang mengganggu dan dengan cara apa konsell dapat keluar dari
masalah itu tanpa diganggu oleh pikiran-pikiran itu.

Berikut ini adalah contoh cara yang dapat digunakan oleh konselor untuk menjelaskan
tujuan dari Thought Stopping:

“Anda tadi mengatakan bahwa Anda terganggu oleh pikiran-pikiran yang sebentar-

benar-benar tidak perlu. Tentunya Anda akan merasa lebih baik jika Anda tidak terus-menerus
memikirkan tentang hal itu tadi. Nah! strategi ini dapat membantu Anda untuk bekerjs
menghilangkan keblasaan berpikir seperti itu. Bagaimana menurut Anda ?°

fika konseli bersedia untuk mencoba menggunakan Thought Stopping, konselor harus
menjelaskan prosedur tersebut dan_memperagakan secara jelas kepada konseli tentang
bagaimana cara menghentikan pikiran itw. Selanjutnya konselor dapat berkata;

“Nah, saya akan meminta Anda untuk duduk rileks dan membicarakan pikiran-pikiranmu
it ke dalam benakmu, kemudian Ands memberi tahu saya jika pikiran-pikiran itu muncul
seperti tadi, saya akan menginterupsimu, selanjutnya sava nanti akan mengajari Anda tentang
bagaimana cara membubarkan rentetan pikiran itu sehinggs Anda dapat melakukannya kapan
pun jika sewaktu-waktu pikiran ite muncul”

2. Berhenti Memikirkan yang Diarahkan oleh Konselor

Pada tahap ini konselor yang bertanggung jawab untuk menginterupsi pikiran konsell
Interups ini terbuka (overt), vaita dengan mengucapkan kata “stop” yang keras, dapat pula
disertai dengan tepukan tangan, mengetuk meja ataupun dengan siulan.

Awal mulunya konseli diperintahkan untuk menyatakan semua pikiran-pikirannya secara
keras. Kata-kata tersebut memungkinkan konselor untuk menentukan pernyataan yang mana
yang tepat untuk dihentikan, seperti contoh berikut:

o Konselor meminta konseli untuk duduk bersandar (rileks) dan membicarakan semua
pikiran ini masuk ke dalam benak (alam pikiran) ... “Dudukiah bersandar dengan relaks

‘ dan biarkan pikiran-pikirtnmu itu masuk ke dalam alam pikiranmu.”
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b Konselor memints konseli untuk mengungkapkan dengan kata-kata secara keras
tentang pikiran-pikiran tersebut. “Kapan pun Anda mulhi berpikir apa saja,
sampaikan kepada saya”

¢ Pada saat konseli mengungkapkan pikiran-pikiran yang merusak diri (self
~defeating), konselor menginterupsi dengan keras kata “stop”, dan dapat disertai
tepuk tangan, siulan, atau menepuk meja,

d. Konselor menunjukkan bagaimana interups! yang tidak terduga tadi efektif dalam
menghilangkan pikiran-pikiran negatif.

"Mungkin Anda sadar bahwa pada sast says berkata ‘stop” dalam menginterupsi
Anda, maka pikiran-pikiran yang negatif/ yang merusak dirimu itu berhent! dan tidak
berlanjut seperti biasanya”

Pada saat ini adalah sangat efektif bagi konselor untuk menunjukkan bagaimana
konseli dapat belajar mengontrol pikirannya,

3. Berhenti Memikirkan yang Diarahkan oleh Konseli (Overt

Interruption Client)
Setelah konsell belajar untuk mengontrol pikiran negatifuya sebagai respons dari interupsi
konselor tadi, maka konseli menerima tanggung jawab untuk menginterupsinys sendiri.
Pertama-tama konseli mengarahkan diri sendiri seperti yang telah diarahkan oleh konselor
tadl. Tahap ini berlangsung seperti berikut:
4, Konsell dengan sengaja membangkitkan pikiran-pikirannya tentang apa pun dan
menyatakan secara lisan segala macam pikiran ini masuk ke dalam alam pikirannya,
b Konselor meminta konseli untuk mengatakan “stop”™ dengan keras kapan pun bila konsel)
menemukan pikiran-pikiran yang negatif: “Kali ini Anda dapat mengarshkan diri Anda
sendiri. Apabila muncul pikiran-pikiran yang negatif tadi, interupsilah sendiri dengan
kata ‘stop' yang keran”

4. Berhenti Memikiran yang Diarahkan oleh Konseli (Covert
Interruption)

Pada beberapa kasus, rasanya tidak praktis dan bijaksana bagi konseli untuk menginterupsi diri

secara terbuka. Bayangkan saja apabila konseli berada di tempat-tempat umum, di bus tiba-tiba

berteriak “stop”! Oleh sebab itu pada tahap berikut inl sama juga seperti tahap sebelumnya:

@ Konseli membiarkan pikiran-pikirannya masuk ke dalam alam pikirannya.

b.  Ketika konseli akan menginterupsi dengan kata-kata “stop’, cukup dalam hati saja

(covert),
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5. Pergantian ke Pikiran Asertif, Positif atau Netral

Untuk mengurang) kegelisahan yang masih tersisa, konselor dapat nienyarankan agar konseli

untuk menemukan pikiran-pikiran yang lebih asertif, jika konseli telah menginterupsi pikiran-

pikiran negatifnya, karena diasumsikan bahwa tingkah laku yang asertif ini dapat mencegah
kecemasan, kegelisahan, walaupun konsell telah belajar untuk menekan pikiran yang tidak
dikehendaki tadi (Arrick:1981),

Pada dasarnya konseli diajarkan untuk mengganti pikiran-pikiran ke respons asertif
setelah diinterupsi, Respons ini mungkin dapat beckontradiksi dengan isi dari pikiran
negatifnya. (Catatan: seperti coping thought pada cognitive restructuring.) Berikut ini contoh
langkah-langkah dalam mengajarkan konseli:

a.  Konsclor menerangkan tujuan pindab dari pikiran yang negatif/tidak produktif ke

“Untuk menghentikan pikiranmu yang ... tadi itu, akan membantumu apabila kamu
menggantinya dengan jenis pikiran lain yang tidak berhubungan dengan persoalanmu.
Prosedur bagian ini akan membantumu belajar berpindah ke pikiran lain setelah kamu
menghentikan pikiran yang negatif tadi”

b Konselor dapat memberikan contoh pikiran positif yang dapat digunakan mengganti
pikiran-pikiran negatif yang berhasil dihentikan. Selanjutnya konselor meminta konseli
untuk mempraktikkan dengan suara yang keras. *.....setelah Anda memberi tanda “stop'
kepada diri Anda sendiri, gantilah pikiranmu dengan sesuatu yang positif (Ithat contoh
coping thought), kemudian Anda nanti memikirkan tentang hal itu dan dapat dilakukan
dari waktu ke waktu dengan suara yang keras”

¢.  Berikutnya konseli diminta untuk mempraktikkan pergantian ini setelah konseli
menginterupsi diri secara terbuka (overt interription),

d  Setelah itu konseli melatihnya dengan cara tertutup (covert interruption),

e Konsell didotong terus agar berlatih mengganti ke arah pikiran asertif, positif atau netral
sampal beberapa kali

6. Pekerjaan Rumah dan Tindak Lanjut
Pekerjaan rumah ini diperiukan agar konseli terus berlatih, dan dapat menguatkan kontrol
konseli dalam menghentikan pikiran yang merusak (self-defeating) jika sewaktu-waktu muncul.
Rekaman pikiran konseli tentang pesan “stop™ dari konselor tadi dapat digunakan untuk
latihan kontrol pikiran, lambat laun penggunaan rekaman pesan di waktu latihan seperti itu
tidak akan diperiukan lagi.

Untuk lebih memahami materi ini, di bawah ini disajikan langkah-langkah strategi thought
stopping dalam bentuk tabel, sebagal berikut.
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Tabel 5-1 Langkah-langkah strategi thought stopping

KOMPONEN/LANGKAM 151 KEGIATAN
Langkah 1: *  Korselor memberikan rasional/menjelaskan maksud penggunaan
Rasional strategi

srategi,
*  Konselor memberikan ovenview tahapan-tahapan implementasi

strategi,
*  Konselor memberikan gambaran tentang pikiran-pikiran yang
merusak dirl (negatif) dan cara konsell keluar darf masalah itu.

Langkah 21 *  Konselor meminta konseli menyatakan semua plidran dalam
Berhenti memikiran yang situasi problem.
diarahkan konselor *  Pada saat konseli mengunghapkan pikiran-pikiran yang merusak

dird (seif-defeating). konselor menginterupsi dengan keras kata
“stop®, dan dapat disertai tepuk tangan, slulan, atau menepuk
meja,
*  Konselor menunjukkan bagaimana interupsl yang tidak terduga
tadi efektif dalam menghilangkan pikitan-pikiran negatif.
Langiah 3: *  Korseli dengan sengaja membangkitian plkdran-pikiannys.
Berhenti memikitkan yang ®  Meminta konsell untuk mengatakan “stog” dengan suara keras
diarabkan oleh konsell (interups| kapan pun bita konseli menemukan pikiran-pikisan yang negatit,
oleh konsell secara tarbuka)

Langkah &: * Konsell dengan sengaja membanglitian pikiran-pikitannya.
Berhents memikirkan yang ®  Meminta konsell untuk mengutakan “stop”™ dalam hati kapan pun
diarahkan oleh koasali (interupsi bila konseli menemukan pikitan-pliitan yang negatif.

Langksh 5: ¢ Xonselor menjelaskan tujuan pindah ke pikinan yang lebih
Pergantian ke pikiran-pikiran wsertif, positif atay netral,
yang asertif, positif atau netral | Konselor memodelkan pikian positif,

*  Xomselor meminta konsell mempraktiklan pikiaan posttif,

Langkah 6: *  Konselor membertkan tugas rumah dengan cara meminta konseli

Tugas rumah dan tindak lanjut untuk mempraktitkan keterampitan yang telah diperoleh untuk
mengatasi masalah yang dialaminya.

Langkah 7: *  Kooselor menghentikan program bantuan,

Terminas)

C. DUKUNGAN PENELITIAN

Banyak bukti empiris yang mendukung keefektifan Thought Stopping, seperti yang telaly
dihimpun oleh Cormier (1985), di antaranya Thought Stopping telah terbukti efektif untuk
menurunkan gambaran halusinasi (Bucher & Fabricatore,1970; Samaan; 1975); untuk
menurunkan pemikiran obsessive (Martin, 1982); menurunkan pemikiran dirl yang kritis
(Mahaoney, 1974); untuk menghilangan gambaran berulang tentang warna (Yamagami, 1971);
untuk menurunkan kecemasan akibat serangan epilepsi (Anthony, 1975), Thought Stopping
juga efekktif untuk menurunkan kebiasaan merokok{Wisocki, 1973), membantu menurunkan

pemikiran obsessive (Hachmann, 1975), I
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D. CONTOH DIALOG THOUGHT STOPPING

Seperti yang sudah kita ketahui salah satu dari cita-cita Reni adalah meningkatkan pikiran-
pikiran positif tentang kemampuannya untuk mengerjakan matematika dengan batk, Atau
dengan kata lain keinginannya adalah untuk menghentikan pikiran-pikiran negatif atau yang
merendahkan potensinya sendiri dengan menggantikan pikiran-pikiran yang lebih realistis
dan positif.

Dialog dengan konselor di bawah ini mengilustrasikan kombinasi dari Thought Stopping
(TS) dengan Cognitive Restructuring (CR). Seperti yang kita lihat pada penjelasan pada
respons-respons konselor. Thought Stopping digunakan untuk membantu Reni menghentikan
pikiran-pikiran negatifnya, sedangkan Cognitive Restructuring digunakan untuk membantu
Reni belajar menggantikan pikiran-pikiran yang mengalahkan (self-defeating) dengan pikiran-
pikiran yang dapat mengatasinya.

Pada pertemuan |, konselor akan memberi Reni tentang rasional dari kedua strategi tersebut,
dan mengajarkan kepada Reni bagaimana menggunakan Thought Stopping untuk mengontrol

Pada respons | & 2: Konselor mengulang kembali hal-hal apa saja yang ingin diubah oleh
Reni dan menekankan bahwa perubahan pikiran itu membutuhkan latihan serta kemauvan
dari diri sendiri. Perhatikan percakapan berikut ini.

1. Konsclor:  Reni, kita telah membicarakan tentang bagaimana kamu secara terus-menerus
merendahkan kemampuanmu dalam mengerjukan matematika. Meskipun
kamu tahu bahwa pikiranmu tentang ketidakmampuanmu mengerfakan
matematika ftu sebetulnya tidak mencerminkan kemampuanmu yang
sesungguhinya, tetapi meskipun demikian kamu tetap saja berpikir seperti itu.
Pikiran-pikiran semacam ity yang akan menambah kegugupanmu sebelum
dan selama pelajaran matematika berlangsung.

Konseli: Saya mengerti apa yang Bapak maksudkan, dan saya setuju sekali. Namun
saya ini merasa ragy, bagaimana saya dapat berpikir bahwa saya ini dapat
mengerjakannya

2. Konselor:  Ya, benar. Begini... berpikir tentang suatu keadsan dengan cara tertentu
memang perlu kita pelajari dan ini merupakan suatu keblasaan juga, selain itu
kita periu waktu untuk mengubahnya. Nah, .. hal itu tidak mungkin berubah
secara mudah tanpa ada dorongan kemauan diri ini. Oleh sebab itu perlu
latihan secara sistematis tentang cara berpikir yang baru dan lebih produktif.
Coba perhatikan pada catatan yang saya bawa ini, ini adalah rekaman
pikiran-pikiran negatifmu tentang pelajaran matematika. Pikiran semacam
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itu berulung kali ada dalam pikiranmu. Maka sekarang sudah waktunya untuk
mengeluarkan dan menggantinya dengan pikiran yang baru,

Konseli; Menurut Bapak, apabila saya dapat berpikir tentang saya secara positif, nanti
cara itu akan dapat membanty saya?

Reni juga seperti konseli yang lain menanyakan bagaimans dengan mengubah pikiran ini
dapat membantu dirinya, konselor akan merespons dengan menunjukkan perbedaan antara
berpilar yang mengalahkan diri (self-defeating) dan yang meningkatkan (self-enhancing), lalu
bagaimana cara berpikir yang berbeda tersebut dapat mempengaruhi penampilan.

3. Konselor:  Baiklah ... mari kita lihat hal tersebut dengan cara begini ... ketika kamu
berpikir, "Aku ini seorang perempuan, tentu saja aku tidak dapat mengerjukan
matematika,” atau "Soal ini terlalu sulit bagiku, aku menyerah ssia” Itu tadi
adalah cara berpikir yang negatif. Tetapi apabila kamu berpikir seperti: “Biar
aku perempuan aku juga dapat mengerjakan matematika dengan baik,” atau
"Aku tahu scbetulnya jika aku may, aku punys kemampuan, aku harus
mengerjakannya” Pikiran-pikiran semacam ini lebih positif, sedangkan
pikiran-pikiran negatif tadi dapat mengganggu kemampuanmu untuk
mengerjakan matematika. Sebab kamu memulai dengan keyakinan bahwa
kamu adalah tidak berguna, selain itu ketika kamu berpikir bahwa kamu akan
mulal sudah diawali dengan rasa gugup dan ingin menyeruh atau keluar dari
situasi tersebuat. Nah... di sinilah pikiran-pikiran positifmu diperlukan untuk
membantumu agar merasa lebih rileks. Dengan demikian akan meningkatkan
penampilanmu di kelas apabila sedang mengerjakan matematika.

Konsel:  Ya ...y ... masuk akal juga ya, Pak!

Pada respons 4: Konselor menjelaskan tentang dasar pemikiran/rasionalnya dari prosedur

4. Konselor: Nah baiklah ... begini, saya akan menjelaskan sedikit tentang apa yang
akan kita lakukan sehingga kamu dapat mengerti bagaimana hal tersebut

dapat membanturmu. Pertama, says akan memintamu untuk menyampaikan
hal-hal yang spesifik yang biasa kamu pikirkan tentang dirimu sendiri
dan kemampuanmu dalam mengerjakan matematika. Untuk setiap
pikiranmu yang merusak (self-defeating) saya akan mengajarimu cara untuk
menghentikan pikiran semacam itu, schingga pikiran-pikiran tersebut tidak
berlanjut, Kemudian setelah kamu merasa bahwa kamu memiliki kontrol
untuk menghentikan pikiran-pikiran tersebut kita akan belajar ke pikiran-
pikiran yang positif, Kita can pikiran-pikiran vang dapat mengatasinya, sebab
pikiran-pikiran ini nanti akan membantumu mengatasi situasi itu. Nanti
nyamcmbanmmdmhmnnmpdhmubmdmmbimmgumhn.
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pikiran-pikitan yang dapat menanggulang) pikican segatifmue. Bagaimana
menurut pendapatmu? 3=

Konseli: Saya kira hal itu memberi ide bagus bagi saya, akan tetapi tentunya inl periu
sedikir wakiu

Reni terus mengekspresikan perhatiannya pada ide terscbut. Oleh karena itu pada respons 5

konselor akan meresponsnya sebelum berdanjut ke strategi yang lain.

5 Kowselor,  Ya, memang perhu waktu. Kita hatus meluangkan waktu untuk mempelajarinya,
kemudian yang penting kamu betul-betul mau berlatih seperti apa yang kamu
pelajan tadi Ehun ... saya heran tampaknys kamu memperhatikan tentang
mengubah cara berpikir, seperti vang Bapak sarmpatkan tadi

Konselor menyadari balwa kenyataannya, kbususnya bagi anak muda, ide untuk memberikan
kontrol piliean ini terana asing dilakukan. Di sini konselor akan mengusahakan untuk membuat
hal ini lebih mudah dimengerti oleh Reni dengan menunjukkan beberapa situast dan buku-
buku yang menggunakan kontrol berpikir (Uought control). Diharapkan bagi kooseli yang
seumur dengan Renl dapat memahaminya,

6. Konselor:  Sayu menyadari sering ide-ide inl terdengar sedikit asing. Tetapl apakah
kamu tabu ada buku-buku bacaan yang isirys uda hal-hal yang mengajarkan
tentang kontrol pikiran. Dan menjelaskan bagaimana kamu dapat memiliki
kontrol terhadap cars berpikir, karena pemikiran itu dapat mempengaruhimu,
misalnya ada seorang atlet yang akan tampil di arena pertandingan, tento atlet
1 dipengaruhi oleh cara berpicirnya saat akan bertanding, terutama berpikir
akan kemampuannya,

Konseli - Ya ... says mengertl. Hanya saat ini memang belum terpikir untuk dirl saya,
tetapi saya mengert) akan penjelasan Bapak tadi,

Sampai pada tahap ini, konselor telah memberikan informast tentang bagaimana pikiran-

pikiran Reni ity mempengaruh penampilannya.

Pada tahap berikutnya, konselor akan membantu Reni mengidentifikast dan menghentikan
Jenia-jents pikinan yang merusik dirinya. (self-defeating) yang dirasakan saat pelajaran
matematika. Setelah itu konsell menjelaskan tentang ranghatan pikiran-pikiran negatifnya,
selanjutnya konselor menginterupsinoya dengan kata “stop” yang keras (respons 8).
7. Konsclor:  Bailklah, silakan kamu duduk yvang santai, pikirkan tentang pelajaran
matematikamu. Nanti beri tahu saya apa yang sedang kamu pikirkan itu.
Komseli: ~ Oh yu ..., saya berpikir botapa sulitnya matematika itu bagi saya. Says
int orangnys bodoh dan memang anak perempuan biasanya tidak dapat
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8, Komselor:  Stop...!
Konseil: Waduuuh ... Pak, saya kaget betul, sangat mengejuthan saya,

Pada respons 9 & 10: Konselor menunjukkan bagaimana interupsi yang tidak disanghka -sangks
tadi dapat menghentikan_pikiran negatif Reni- Di sini menekankan potenst kontrol Reni pada

pikiran-pikirannya.
9. Konselor:  Ehm... saya tahu itu (mengejutkan Reni), lalu Reni bagaimana? Apa yang
terjadi saat saya mengejutkan tadi?

Konsel: Ya ... Pak, saya benar-benur kaget. Jadi pikiran saya tentang bagaimana
bodohnya saya di matematika tadi menjadi berhenti,

10. Konselor:  Ya benar, kamu tadi kan menceritakan pada saya beberapa pikiran negatifma
tentang matematika, serta kemampuanmu, jadi di situlah langsung saya
interupsi. Kemudian kamu akan menghentikan pikiranmu itu bukan?
Interupsi semacam ini memang mengejutkan, tetapi hal ity menunjukkan
bahwa pikiran-pikiran semacam itulah yang tidak perlu berlanjut.

Komseli: Ya Pak ... saya mengerti apa yang Bapak maksudkan. Tapi ... apakah saya
bisa melakukan hal yang sama seperti itu?

Berikutnya konselor menunjukkan pada Reni bagaimana dia dapat mengontrol pikiran-
pikirannya dengan meminta Reni menginterupsi dirinya sendiri dengan kata “stop” yang
keras,

11, Konselor:  Saya yakin kamu pasti bisa melakukan setelah kamu sering berlatih. Marilah
saya tunjukkkan cara untuk menginterupsi dirimu sendiri, pikirkan sekali
lagi tentang pelajaran matematika tadi. Lalu kapan pun jika kamu mula
berpikir hal-hal seperti "kamu tidak bisa mengerjakan matematika” atau
kamu bodoh” tadi, maka berteriaklah “stop”. .|

12, Konselor:  Nah'! ... bagus. Apa yang terfadi pada dirimu?

Konseli: Ya ... jadi berhents memikiran ind. Tentu saja, masih anch kelihatannyn,

13, Konselor:  Ya, memang demikian awalaya. Nant| secara bertahap kita akan sampal pada
titk di mana kamu dapat menghentikan pikiran dengan memikirkan satu
kata “stop”. Saat inl mari kita lakukan beberapa kali sampal kamu terblass.
(Overt interruption yang diarahkan oleh konseli, dinlangl seperfunya.)

Berikutnya konselor mengenalkan interupsi secara terbuka, dan Reni melatih menginterupsi

pikiran negatifnya dengan kata “stop”.

4. Konselor:  Baiklah, saya kini ingin mencoba hal yang sama. Hanya kali ini, jika kamu
menemui pikiran-pikitan negatifmu (self-defeating), hentikanlah dengan
mengatakan “stop” pada dirimu sendiri tanpa seorang pun mcndcnpmya..
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(Reni melakukan dan berlatih berulang-ulang sampai dia merasa memiliki
kontrol untuk menghentikan pikiran tersebur) -

Wah _itu bagus sekali. Sepertinys kamu mampu untuk menghentikan pikiran-
pikiran tersebut dengan tepat.

Ya ... ternyata saya bisa juga. Tapl apakah saya tidak lupa ya cara
melakukannya?

Konsclor merespons kekhwatiran Renl dengan menekankan pentingnya latihan, Pekerjaan
rumah diberikan sebagai tambahan untuk mendapatkan pemikiran tentang berapa sering
Reni membutuhkan dengan menggunakan Thought Stopping. Konselor meminta konseli untuk

mencatat penggunaan Thought Stopping dalam buku harian,
16 Konselor:  Oh ... tidak, jika kamu melatihnya. Teruskan dengan membuat hal-hal yang

17. Konselor:

Konselt:

baru atau lebih positif dan buanglah hal-hal yang lama atau yang negatif.
Sekarang sebelum bertemu pada pertemuan yang akan datang, paling tidak
kamu berlatih schanyak 3 kali sehari. Persis seperti yang telah kita lakukan
hari ini. Kemudian selanjutnya sesuaikan dengan kebutuhanmu, jika pikiran-
pikiran ini muncul di lain waktu, maka kamu dapat melakukan dengan cara
samu seperti ink. Lalu ... dapatkah kamu mencatat hasil latihanmu setiap
hari? dan catatanmu itu kamu bawa kemari ya .7

Oh va Pak ... tentu ssja akan saya sampatkan nanti. Maksud bapak kan
mencatat setiap saya berlatih dan wakiu atau kapan saya melakukannya ...
begitu kan Pak ?

Ya benar, ingatlah untuk mencatat berapa kali atau berapa sering, di mana
dan berapa lama kamu melakukannya. Batklah ... selamat berlatih.
Terima kasih, selamat stang Pak ....!



STRATEGI COGNITIVE

MODELING (CM)

A. PENGERTIAN

Cognitive Modeling (Pemodelan Kognitif) adalah prosedur di mana seorang konselor
menunjukkan kepada sescorang tentang apa yang harus dikatakan pada dirt sendirl pada saat
melaksanakan sebuah tugas, (Sarason,1973). Diharapkan dengan latihan ini respons-respons

vang tertutup (covert) dapat ditunjukkan/diperagakan secara terbuka (overt)
: L § e

B. KEGUNAAN

Meichenbaum & Goodman (1971), menggunakan model inl untuk mengembangkan kontrol
diri (self-contral) pada anak-anak yang uslanya masth muda, Kendall & Braswell (1982)
menemukan bahwa anak-unak yang bermuasalah antars usia 8-12 tahun, dengan latthan ini
dapat membantu guru dalam menangani siswanya

Apabila akan memberikan latihan ini pada anak-anak hendaknya para pembimbing
terlebih dahalu merencanakan program untuk self-instructional, terutama bagl anak-anak yang
iebib bersitat impulsif, misalnya: kita perlu memperhatikan tingkat kematangan berpikir, umur
1Q, dan sebagainya. Cognitive self-instruction inl penggunaannya hendaknya dikombinasikan
dengan latihan dan rugas pekerjann rumah, hal ini akan sangat efektif untuk mengembangkan

kemampuan-kemampuan asertifnya (Kazdin & Masciteili, 1982)

C. PROSEDUR

Menurut para peneliti pemodelan kognitif dan self-instructional training, memiliki 5
langkah
| Konsclor bertindak sebagal model (bisa menggunakan model simbolis) dan langkah

pertama melaksanskan tugas sambil berbicara pada dinl sendird secara keras/lantang

2 Konsch melaksanakan tugas yang sama (seperti vang diharapkan oleh konselor) sambil
konselor membert perintah secara jelas dan lantang

3 Konseli diperintabkan untuk melaksanakan tugas yaog sama kembali sambil
menginstruksikan dirl sendiri dengan keras/lantang

| Ronseli membistkkan perintah-perintah tersebut pada diri sendin sambil melaksanakan

lugasnva




56 Strategi dan Intervens! Konseling

5, Akhirnya konseli melaksanakan tugasnya sambil memerintahkan diri secara tersembunyi
(covertly)/dalam hati.
MWWMWMIMWM&WLM

langkah 2 sampai 5 merupakan latihan untuk konseli pada self-verbalization (bisik diri)

sambil melaksanakan tugasnya/tingkah lakunya. Pernyataan-pernyatasn konseli ini diucapkan
berangsur-angsur secars terbuka/jelas sampal secara tertutup (dalam hati),

Pemodelan kognitif dan self-instructional ini harus diimplementasikan dengan 7 langkah
schagai berikut:

I.  Memberikan rasional,

2 Pemodelan penugasan secara kognitif dan self-verbalization (bisik dirt), yaitu dengan

melatihkan pada konsell.

Bimbingan secara terbuka dari konselor.

Bimbingan secara terbuka dari konseli sendiri.

Bimbingan pada diri sendiri secara terbula.

Bimbingan pada diri sendirl secara tertutup,

Pekerjsan rumah dan tindak lanjut.

1. Rasional

Berikut ini contoh tentang dasar pemikiran untuk pemodelan kognitif:
“Telah ditemukan oleh sebagian orang yang mengalami kesulitan dalam melaksanakan
tugas pada hal-hal tertentu, sering kali kesulitansya bukan karena mereka tidak mampu
melakukanmnya tetapl disebabkan oleh apa yang mereka pikirkan atau katanya pada diri
sendir (self-talk) di saat melaksanakan tugas tersebut sehingga sangat mengganggu
penampilannya, misalnya: jika Anda berdiri untuk menyampaikan pidato kemudian
Anda berpikir Aku pasti gagal', pikiran semacam ini dapat mempengaruhi bugaimana
Anda menyampaikan kata-kata Anda. Prosedur ini dapat membantu Anda melakikan
sesuatu seperti apa yang Anda inginkan, yaitu dengan menguji dan membuat rencana
wntuk pelaksanaanmya nanti dengan cara Anda berbicara pada diri sendir! (self-talk)
terlebih dahul. Baiklah saya akan menunjukkan apa yang saya katakan pada diri saya
sendiri ketika saya memintamu untuk melakukan tugas it sambil saya membimbing
dan mengarahkan Anda dengan kata-kata yang saya ucapkan pada dirt saya sendiri,
Selanjutrnyn, Anda akan melakukan tugas it lagi dan membimbing diri Anda sendiri
dengan berbicara secara Keras/lantang, Hasil akhir yang diharapkan dalam melaksanakan
tugas itu adalah . (sambil berpikir dan membuat rencana fentang tugas tersebut untuk
diri Anda sendiri). Bagaimana menurut Ands 7*

o IR 2 o

Setelah dasar pemikiran disampaikan dan beberapa pertanyaan dijelaskan, konsclor mulai
menampilkan pemodelan kognitif,
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2. Pemodelan Penugasan dan Self-Guidance

Pertama-tama kanselor memerintahkan konseli untuk mendengarkan apa yang dikatakan oleh
konselor kepada dirinya pada saat melukukan tugas, kemudian pada waktu melakukan tugas
itu sambil berbicara secara keras/lantang (Melchenbaum & Goodman:1971), Berikut contoh
self-Instructional (instruksi diri) yang diperagakan untuk melutih anak-anak yang tergolong
fmpulsive yaitu mencontoh sebuah pola, sebagai berikut:

PERTANYAAN:

Apa yang harus dilakukan?

fawab pertanyaan tersebut dengan rencana apa yang skan dikerjakan.

Bimbingan diri sendini (self-guidance) dan perhation yang terfokus.
Self-reinforcement (penguat),

Menguasai pernyataan-pernyataan self-evaluation dengan daftar/format koreksi
kesalahan.

P AN PE

DIALOG

a.  “Baiklah, apa yang harus saya lakukan?”

b, “Ands menginginkan aku untuk mencontoh gambar ltu dengan garis yang berbeda”

¢ "Aku harus pelan pelan dan hati-hati, baiklah, gambarlah garis itu ke bawah, bawah lagi
. bagus., kemudian ke kanan ...... ya bagus, selanjutnya ke bawah sedikit lagi terus ke
kiri

d “Bagus ..andai kata aku melakukan keseluruhan aku bisa melanjutkan dengan pelan-
pelan dan hati-hati. Baiklah, aku harus ke bawah sekarang”....
“Nah....selesai aku berhasil!”

¢ " Sekarang aku ke atas lagi, tidak, aku scharusnya turun ke bawah....tak apalah, hapus
saja garisnya... hati... hati!

Contoh dialog menunjukidan bahwa self- guidance harus terdin dari 3 (lima) bagian.

e Bagian It Dari verbalisasi menanyakan tentang keastian dan tuntutan dari
tugas yang harus dilakukan, Tujuan dari pertanyaan tersebut adalah
untuk mengimbangi kekurangan dalam memahami apa yang harus
dikerjakan, untuk memberikan orientasi secara umum, dan untuk
mengatur pola pikir/kognitif

e Baglan IL: Dart verbalisusi yang diperagakan, menjawab pertanyaan tentang apa
yang harus dilakukan. Jawabannya dirancang untuk memperagakan
latihan kognitif dan perencanaan yang bertujuan untuk mengarahkan
perhatian konseli pada tugis-tugas vang diminta. Self-instruction
dalam bentuk self-guidance pada sast melakukan tugas, .
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o Bagian 11l Dari verbalisasi yang diperagakan (Modeled Verbalization). Tujuan
dari self-guidance adalah untuk memfasilitasi perhatian techadap
tugas dan untuk mencegah setiap gangguan baik overf maupun
covert dari tugas yang tidak relevan,

o BagianIV:  Contoh self-reinforcement yang diperagakan, dirancang untuk
menjaga ketekunan dalam melakukan tugas dan memperkuat
keberhasilan.

e Bagian V: Dari verbalisasi yang diperagakan terdiri dari penguasaan self-
statement untuk mengatasi kesalahan dan frustrasi dengan pilihan-

piliban untuk mengoreksi kesalahannya,

3. Bimbingan Secara Terbuka dari Konselor (Overt External
Guidance)

Setelah konselor memperagakan verbalisasinya, konseli diminta untuk melakukan tugas
(seperti yang diperagakan konselor), sementara itu konselor sambil melatihnya. Di sini
konselor dalam melatih konseli dengan menggunakan kata "kamu” sebagai penggant! sava.
(contoh: “Apa yang kamu ..., kamu harus hati-hati), Konselor dalam melatih harus mengikuti
5 (lima) bagian yang sama dari self-guidance sepertl di atas tadi, yaitu:

Pertunysan

Perencanaan

Perhatian yang terpusat (terfokus)

Self-reinforcement

Penguasaan self-evaluation,

Apabila saat konseli bertatih ada kehadiran orang lain yang menjadikan konseli terganggu,
maka konselor dapat berkata: “Orang-orang itu mungkin mengganggu kamu. Jangan
dihiraukan, tetap pusatkan perhatianmu pada apa yang kamu kerjakan sekarang”

Kata-kata seperti inl dapat diucapkan konselor ketiks menggunakan overt external
guidance, agar prosedur ini nanti diharapkan serups dengan apa yang akan dihadapi olch
konsell pada kehidupan sebenarnya.

4. Bimbingan Secara Terbuka dari Konseli Sendiri (Overt Self-
Guidance)

Konselor sclanjutnya memerintahkan konseli untuk melaksanakan tugas ssmbil membimbing

diri sendiri dengan suara yang keras/lantang, Tujuan dari langkah ini adalah untuk memberikan

latihan kepada konseli jenis self-talk yang akan memperkuat perhatian terhadap tuntutan tugas

dan akan meminimalkan gangguan dart luar. Seperti pada 2 (dua) langkah yang telah dibahas,
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verbalisasi ini harus mengandung 5 (lima) komponen dan konsell harus diyakinkan untuk
menggunakan kalimatnya sendirl. Andal kata konseli kehabisan kat3-kata, maka konselor
dapat membantu dan melatihnya. Jika perlu konselor dapat kembali ke langkah sebelumnya:
bisa memberikan contoh/peragaan lagi, atau melatih lagi overt external guidance.

Setelah konseli melaksanakan langkah ini, konselor harus memberikan ranggapan tentang
bagian mana dari latihan tersebut yang dapat diselesaikan dengan baik oleh konseli dan tentang

kesalahan atau kekurangan yang diperbuat.

5. Bimbingan pada Diri Sendiri Secara Terbuka (Faded Overt Self-
Guidance)

Selanjutnya konseli melakukan tugas sambil berbisik (dengan menggunakan bibir). Pemodelan
Kognitif pada bagian ini diberikan sebagai langkah pertengahan antara menjadikan konsell
mengungkapkan kata-katanya sampai konseli mengungkapkannya tanpa kata-kata, seperti
pada langkah berikutnya covert self guidance, dengan kata lain membisikkan self-guidance
adalah cara bagi konseli untuk meraih dengan sukses hasil akhir dari prosedur berpikir
terhadap dint sendiri pada saat melakukan sesuatu.

6. Bimbingan pada Diri Sendiri Secara Tertutup (Covert Self-
Guidance)

Akhirnya, konsell melakukan tugas dengan membimbing atay memerintah secara tertutup
(covertly), atau "di dalam kepala” Hal ini sangat penting bagi konsell untuk mempraktiickan
self<instruction secara terbuka. fika gangguan dan hambatan mulai muncul, koaselor dapat
menyarankan mencari kata-kata yang lebih cocok agur dapat berinisiatif untuk praktik
tambahan, sehingga konsell siap untuk menerapkan prosedur tersebut di luar sesi (pertemuan
konselor dan konseli),

7. Pekerjaan Rumah dan Tindak Lanjut

Konselor hendaknya menyuruh konsell untuk menggunakan verbalisasi tertutup pada saut
melakukan tindakan yang diinginkan, di luar hubungan konseling. Pekerjaan rumah ini harus
dirincl:

o Apa yang akan dikerjakan konseli

b Berapa banyak dan berapa sering

¢ Kapan dan di mana PR tersebut akan dikerjakan

Pekerjaan rumah dan tindak lanjut in) harus terjadwal dengan baik.
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Bertkut inl contoh pemodelan kognitif yang berupa pernyataan verbal konselor untuk
membantu merehabilitasi konseli yang belajar menggunakan kursi roda. Ada 5 hal yang perlu

diidentifikasi yaitu 1) bertanya apa yang akan dilakukan, 2) menjawab pertanyaan dalam
bentuk rencana, 3) self-guidance dan perhatian terfokus, 4) penggunaan self-evaluation dan
pembenaran masalah, 5) seff-reinforcement.

PERTANYAAN: “Apa yang harus saya lakukan untuk keluar dari area parkic dekat sisi jalan
ke trototar, kemudian ke dalam bangunan?”
JAWABAN: *Aku harus menurunkan kursi rodaku dari mobil ke sisi jalan, dari sisi jalan

menuju trotoar, kemudian mendorong sampai ke pintu masuk gedung”

SELF-GUIDANCE DENGAN PERHATIAN TERFOKUS:

“Baiklah, menurunkan kursi ke sisi jalan tidaklah masalah. Aku harus hati-hati sekarang
karena aku sudah ada di sisi jalan. Baiklah sckarang aku harus menaikkan kursi bagian
depan dulu. Sekarang sudah naik. Maka sckarang aku akan menarik dengan keras untuk
membuat kursi roda bagian belakang dapat nalk ke trotoar.”

PENGGUNAAN SELF-EVALUATION DAN PEMBENARAN MASALAH
“Unpss......, tidak begitu berhasil, tak apalah ......, aku akan menarik lebih keras lagl.”

SELF-REINFORCEMENT.

“Yah, hebat, ini lebih baik lagi, aku telah berhasil menaikkan kursiku ke trotoar sekarang
veraes OK! Akt berhasil”

Untuk lebih memahami materi ini, di bawah ini disafikan langkah-langkah Cognitive Modeling
(pemodelan kognitif) dalam bentuk tabel, sebagai berikut.

Tabel &-1 Langkah-langkah strategi cognitive modefing

KOMPONEN/ LANGKAM 151 KEGIATAN
Langkah 1: Konsslor memberikan rasional/meajelaskan maksied penggunaan strategh.
Raslonal strategi Konselor memberikan overview tahapan-tahapan implementasi strategi,
Langkah 2: Konselor meminta konseli untuk mendengarkan apa yang dikatakan
Pemodelsn tugas secara | komelor.
kognitif dan self- Korgell melskikan yang diperintahkan donselor dengan bersuara secan
verbotizotion (Bisik dirl) | lLantang,
Langlah 3: Konsell diperintahikan untuk melaksanakan tugas yang sama kemball sambil
Bimbingan secara tetbuka | menginstruksikan diri sendiri dengan kers/lantang.
darl konselos
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KOMPONEN/ LANGKAM

.

Langkah 4: Bimbingan
socara terbuka darl konsel|
sendini

Konsalor memerintahban konsell untuk melaksanakan tugas sambil
membimbing dirl sendiri dengan suam yang keras/lantang,

Konselor harus memberikan tanggapan tentang bagian mara darl latihan
teesebut yang dapat diselesaikan dengan balk oleh kansell dan tentang
kesalahan atau kekutangan yang diperbuat.

Langhah 5: Bimbingan Konsell melakukan tugas sambil berbisik (dengan menggunakan bibir),
patly diri sendiri secara

terbuka

Langkah 6: Bimbingan Komseli melakukan tuges dengan membimbing atau memarintah secars
pada dirl sendiri secsrs tertutug (covertly), atau "¢ datam bepala”

tertutup

Largkah 7: Komselor menyurub konseli untuk menggunakan verbalisasi tertutup pada
PR dan tindak lanjut saat melakukan tindskan yang diinginkan, di luas hubungan konseling,

D. MODEL PERCAKAPAN COGNITIVE MODELING DENGAN
COGNITIVE SELF-INSTRUCTION TRAINING

Pada respons 1 inl, konselor memperkenalkan kegunaan dari pemodelan kognitif untuk
membanty Renl meralh tujuan yaitu meningkatkan kemampuun berinistatif di kelas
matematika, Konselor memberikan dasar pemikiran (rasional) dari strategl.

1. Komselor:  Salah satu tujuan yang kita kembangkan adalah untuk membantu Anda
meningkatkan level kelkutsertaan di kelas matematika, Salah satu cara
yang mungkin dapat membantu Anda melakukannya adalah dengan
menggunakan prosedur di mana saya akan peragakan hal-hal yang Anda
ingin lakukan, juga akan saya peragitkan cara untuk berpikir atau berbicara
kepada diri Anda sendir! tentang tugas-tugas inl. Jadi prosedur ini akan
membantu Anda mengembangkan rencana untuk melaksanakan tugas-
tugas in, seperti member tahu Anda cara untuk berpartisipasi. Bagaimana
menurut pendapat Anda?

Konselt: Ya .. tetapi apakah hal ini tidak sulit untuk dilakukan?

Pada respons 2 inl, konselor memberikan jawaban tentang prosedur tersebut yang juga
merupakan bagian dari Rastonal tadi.

2 Konsdor:  Oh.. tidak ... tidak begitu sulit, sebab saya pun telah melakukannya sendiri

sebelum Anda. Dan saya akan membimbingmu. Prosedur inl termasuk
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petunjuk tentang metode keikutsertaan Anda dan sambil melakukan
hal tersebut, saya akan berbicara terhadap diri saya sendiri secara keras/
lantang, seakan-akan saya membimbing diri saya sendiri, kemudian
Anda lakukan hal yang sama. Secara bersama-sama kita akan melakukan
metode partisipan yang sama ini sampai Anda bisa melakukan sendiri dan
dapat berpikir terhadap diri Anda sendiri bagaimana cara melakukannya.
Kita akan melakukan satu tahapan dalam satu waktu ini Sudah jelaskah
Anda?

Konseli: Ya ... ya cukup jelas, walaupun saya belum pernah melakukannys,
Pada respons 3, konselor memantapkan kesedizan Reni untuk mencoba prosedur tersebut.

3. Konselor:  Anda mau mencobanya?
Konseli: Tentu saja, saya bersedia,

Pada respons 4 dan 5, konselor mengatakan tempat untuk memperagakan tugis dan menyertai
sclf-guidance serta mengarahkan konseli tentang apa yang akan dilakukan dan apa yang dicari
pada langkah ini:

4 Komselor:  Kita menyebutkan bahwa paling tidak ada empat hal yang Anda dapat
lakukan untuk meningkatkan kemampuan berintsiatifmu yaitu meminta
pak guru menyelesaikan saja, menjawab pertanyaan pak guru harus sering,
mengerjakan soal di papan tulis, dan menjawab pertanyaan. Mari kita pilih
salah satu dari hal tersebut untuk memulainya. Yang mana yang ingin Anda
lakukan lebih baik?

Komseli : Mengerjakan soal matematika itu di papan tulis. Jika saya melakukan
kesalahan selurub kelas bisa melihat.

5 Komselor: Tampaknya Anda sedikit gugup jika Anda benar-benar mengerjakan
soal di papan tulis. Dengan prosedur ini akan membantu Anda lebih
berkonsentrasi pada tugas daripada terhadap diri Anda sendiri. Sekarang
saya pura-pura maju ke papan tulls. Pada saat saya berdiri dari kursi
menuju ke papan tulis, saya akan memberitahumu apa yang saya pikirkan
yang mungkin dapat membantumu mengerjakan soal. Dengarkan saja
baik-baik apa yang saya katakan, sebab saya akan menyuruhmu melakukan
hal yang sama setelah itu, Ada pertanysan?

Konsell: Tidak, saya hanya menunggu untuk melihat bagaimana Ibu mengatasi hal
tersebut. Saya akan menirukan pak gury says yang kacamatanya selalu
merosot ke hidung dan beliau yang selalu menatap langsung pandangannya

. yang membuat cemas.
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Pada respons 6 dan 7 konselor berinisiatifl dan memperagakan tugasdisertai dengan self-
guidance. Perhatikan pada bagian yang diperagakan pada respons 7, adalah 5 komponen dari
proses self-guidance.

6. Konselor:  Baiklah, kamu dapat lakukan itu. Ini akan membantu pengaturan adegannya.

Sekarang mintalah dengan memanggitku untuk maju kepapan tulis.
Konseli: (Berperan sebagai guru). Reni, ayo kamu maju ke papan tulis dan kerjakan
soal ini.

7. Konselor:  (Berdin dari tempat duduk, dan seolah-olah maju ke papan tulis, mengambil
kapur tulis, dan berkata dengan lantang/keras): Apa yang harus aku lakukan
ya? Dia memintaku untuk menemukan Y. Ya, aku kerjakan dengan pelan
dan hati-hati dan aku tidak mau terburu-buru. .. soalnya 4x + Y = 10,
dan x adalah 2,8 lalu aku bisa menggunakan X untuk menemukan Y.
(Konselor mengajukan pertanyaan tentang tugas ). Baiklah aku melakukan
dengan baik sejauh inl, dan aku harus ingat kerfa pelan-pelan saja. Jadi Y
scharusnya 10 ~ 4x . jika x adalah 2.8, maka Y adalah 10 - 4 dikalikan 2.8,
(Konselor memusatkan perhatian dan menggunakan self-guidance), Mari
kita lihat, 4 x 2,8 adalah 10,2. Aduh, betul tidak ya? Aku kok mendengar
seseorang tertawa, Coba aku pikir kembali. Oh, ya, ternyata 11,2, Hapus
saja 10,2 ini talis ¥ = 10 - 11,2. Nah, bagus-bagus. Jika aku bekerja pelan-
pelan, sku dapat menemukan kesalahan dan memperbaikinya (Konselor
menggunakan penguasaan self-evaluation dan membuat perbaikan
kesalshannya). Sekarang mudah saja 10 -11.2 adalah -1.2 dan Y berarti
= =1.2. OK....aku berhasil, aku telah selesal dan dapat kemball ke tempat
duduk lag,

Pada respons 8 dan 9, konselor memulal overt external guidance: konsell melakukan tugas
pada saat konselor melanjutkan mengungkap self-guidance secara lantang/keras, memakai

kata-kata “mu” sebagai penggant| kata “saya”

8,  Kongelor:  Baiklah, selesai ini, sekarang mari kita berganti peran, saya ingin kamu
berdiri dari tempat duduk, maju ke papan tulis dan mengeriakan soal. Saya
akan melutih kamu tentang rencana selama proses berlangsung. Bagaimana
siap?

Konseli ; Apakah aku harus mengatakan sesuatu?

9. Konselor:  Tidak, untuk saat ini. Kamu hanya berkosentrasi dalam mengalankan tugas

dan memikirkan tentang rencana yang kuberikan kepadamu.

Konselt; Oh fya, baik Bu, saya mengerti, .
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Pada respons 10, konsclor mengatakan verbalisasi (self-guidance) padirsaat konseli melakukan

tugas.

10. Konselor:  Baik, misalnya saya akan menjadi pak gurumu, saya akan memintamu

untuk maju ke papan tulls, dan kamu melakukannya dan mari says akan
mulai melatiimu (sebagal guru): "Rend, saya ingin kamu maju ke papan
tulis dan mengerjakan soal ini: jika 2X + Y = 8 dan X= 2, maka ¥ sama
dengan berapa? (Reni maju ke papan tulis), Nah, pertama-tama kamu
menulis soal di papan tulis. 2X + Y = 8§ dan X = 2. Sekarang tanyakan
pada dirimu sendiri, "Apa yang harus saya lakukan dengan soal ini?”
Kemudian jawab sendiri pertanyaannya . Kamu ingin mengetahui nilal
dari Y, baik.....kerjakan pelan-pelan dan hati-hati, dan berkonsultasilah
pada apa yang sedang kamu kerjakan. Kamu tahu bahwa X = 2, jadi
kamu dapat menggunakan X untuk menemuokan Y. Langkah pertamamu
adalah untuk mengurangi 8 - 2X. Kamu telah mendapatkannnya, Baik,
kamu kerjakan dengan bagus, teruslah kerjakan dengan pelan-pelan
(memusatkan perhatian dan menggunakan self-gutdance). 8 - 2 dikalikan
2, kamu tahu ity adalah 8 - 4. Seseorang ada yang menertawakanma, tapi
kamu terus saja mengerjakan, teruslah berpikir apa yang sedang kamu
kerjakan. 8 - 4 adalah 4, jadi Y = 4 (coping self-evaluation), Sekarang kamu
telah menemukan Y. Bagus . kamu berhasil. Sckarang kamu kembali ke
tempat dudukmu (self ~reinforcement),

Pada reéspons 11, konselor menilal teaksi konsell sebelum melanjutkan ke langkah

berikutnya.

11. Komselor:  Baiklah, sekarang kita berhenti dulu, bagaimana perassanmu mengenai

Konseli:

cara tadi?

Wah! Hal (tu masih baru buat saya Bu. Says bisa memahami bagimana
cara itu bisa membanto. Begini Bo, setiap kali saya maju ke papan tulls,
saya tidak pernah memikirkan tentang soalnya. Saya justru sudah bingung
memikirkan tenstang perasaan saya yang gugup atau tentang sosok pak
gury ftu, fuga teman-teman yang memperhatikan saya.

Pada respons 12, konselor mengulangl pernyataan tentang dasar pemikiran (rasional) untuk

prosedur pemodelan kognitif.
12. Konselor:  Ya, benar, pikiran semacam itu mengganggumu dari konsentrasi pada soal

matematikamis [tulah sebabnya latihan semacam ini dapat membantumu
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dan memberikan kesempatan kepadamu untuk berusaha berkonsentrasi

pada apa yang ingin kamu lakulkan. -
Konsel: Ya ... ya .. saya cukup memahaminya.

Pada respons 13 & 14, konsclor meminta konsels untuk melakukan tugas sambil mengatakan
pada diri (overt self-guidance)

15, Konselor:  Kali int saya ingin kamu melakukan kembali apa yang baru saja kita
lakukan, Tetapt kali ini kamu lakukan sendiri (tanpa bantuan). Dengan
kata lain, kamu mulal dengan berdiri lalu berjalan menuju ke papan
tulls, menyelesaikan soal matematika. Nah, pada waktu melakukan hal
Itu, rencanakan apa yang akan kamu kerjakan dan bagalmana kamu akan
mengerjakannya. Katakan pada dirimu sendirf untuk tidak tergesa-gesa,
berkonsentrasilab dalam melibat apa yang kamu kerjakan, serta beri pujian
sendiri pada dirimu jika kamu telah selesai mengerjakannya, Bagaimana
menurutmu?

Konseli: Ya .. ya .. Bu, jadi saya mengatakan seperti yang Ibu katakan tadi, begitu
kan?

14, Kowselor:  Ya betul begitu, kamu tidak harus menggunakan dengan kata-kata yang
sama, Cukup berusahalah untuk merencanakan apa yang akan kamu
kerjakan. Sekiranya kamu mengalami kesulitan, saya nanti akan memberi
tahu dengan isyarat saja. Ingatlah, kamu mulai dengan menanyakan pada
dirimu sendiri apa yang skan kamu lakukan pada situasi ini dan kemudian
jawablah sendirt pertanysanmu. Kali ini soalnya adalah: 5x + Y = 10;
dengan x = 2.5, carilah Y.

Konsels: (Berdiri, dan kerjakan menuju papan tulis, menulis soal); Apa yang
harus saya lakukan? Oh ya, saya harus mencari nilai Y. Saya tahu x = 2.5,
Cukup suja pikirkan dulu tentang hal inl. Langkah pertama saya adalah
mengurangi 10 -5 x. 5dikalikan 2,5 = 12,5, jadi saya akan mengurangi 10
= 125. (Konselor tertawa, Reni melihat kebelakang). Apakah itu salah?

15. Konselor:  Periksalah sendiri tapi tetap konsentrasikan pikiranmu pada soal itw, bukan
pada tertawaku,

Koniseli: Begini, 10-125=25 .Y = - 2,5, Mari kita lihat kebenarannya 5 x 2,5 =
12,5~ 2,5 = 10, Yah..avyik ! says sudah menemukan hasilnya,

Pada respons 16,17, & 18, konselor mengarahkan Reni pada bagaimana untuk melakukan tugas
sambil memberikan instruksi kepada dirinya sendin (faded overt self-guidance).




16. Kouselor:

17, Konselor:

18, Komselor:
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Kali ini kita akan melakukan latiban yang lain. Ini kan seperti yang
kamu lakukan tadi dengan satu perubahan, yaitu tidak lagi menyuarakan
rencanamu secara keras, saya hanya menginginkan agar kamu dengan
bicara berbisik. Memang pada awalnya mungkin agak gugup.
Membisikkkan untuk diri sendiri, begitu? Ya.... kelihatannya lucu sekali.
Ya saya mengertl. Ini hanya langkah lain dalam membantumu, melatihmu
bagaimana hal tersebut menjadi bagian dari dirimu ... dengan sesuatu yang
dapat kamu kerjalan secara alami dan mudah.

Ya, baiklah Bu, saya bisa memahaminya.

Nah, sekarang marilah kita coba. Kali ini mari kita mengerjakan soal lain
lagi. Jika inl kelihatan lebih sulit, cukup dengan mengambil waktu yang
lebih banyak untuk berpikir dan kerjakan pelan-pelan. Mari kita pakai
soal 105x + Y = 25 dengan X = 5.5,

( Berdiri dari tempat duduk. maju ke papan tulls, menulis dan sambil berkata,
berbisik): "OK, apa yang harus aku lakukan dengan soal ini ya_.. 7 Aku
harus menemukan Y terlebih dabulu. Soal ini banyak sekali desimalnya,
jadi aku akan mengerjakan pelan-pelan saja. 25 - 10,5x adalah yang harus
aku kerjakan duly, aku harus mengalikan 10,5 dengan 5.5, Jawabannaya
mungkin 52,75 { Konselor tertawa ). Ah... buat apa aku pikirkan, tidak perlu
aku hiraukan, cukup terus konsentrasi pada apa yang sedang aku kerjakan
inl, Aku ulangl saja lagi! Oh bukan ya.... ternyata jawabannya 57,75, Betul
tidak ya? Lebih baik kuperiksa lagi saja. Ya ... ya sudah benar. Baiklah
kuteruskan safa 25 - 57,75 adalah sama dengan - 32,75, Jadi Y = 32.75.
Sekarang pertu saya periksa ya... 10,5 x 5,5 adalah = 57,75 - 32,75 = 25.
ya... aku berhasil !!

Konselor memberikan umpan balik di respons 19,

19.  Konselor:

Konsell:

Tadi itu bagus sekali, Ren| ...... sangat lancar sekall, Pada saat saya tertawa,
kamu tampak konsentrasi dengan soalmu, dan tidak membalikkan
badanmu sama sekali, tetap pikiranmu pada soal tersebut.

Ternyata sepertinys makin lama terasa makin mudah. Dengan cara ini
baik juga sekaligus berlatih matematika,

Pada respons 20 & 21, konselor memberi instruksi kepada Reni tentang bagaimana mengeniakan
soal sambil membert petunjuk pada dic sendin secara tertutup (covert self-guidance),

20 Konselor:

Betul, itu bukan hanya untuk apa yang kita kerjakan di sinl. Bisa juga
sebagal penyelesaian PR matematikamu. Sekarang mari kita lakukan latihan
sckali lagi untuk hari inl. Kamu benar-benar melakukannya dengan sangat
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bagus. Kali ini saya ingin kamu mengeriakan hal yang sama seperti tadi,
hanya kali ini says ingin kamu berpikir tentang soaltersebut. Maksudnya
berupa instruksi untuk mengerjakan, hanys tidak perlu diucapkan, cukup
instruksikan dengan cara dalam hati saja. Bagaimana, jelas?

Konseli : Jadi Ibu menginginkan bahwa aku berpikir pada diriku sendiri tentang
apa saja yang aku pikirkan?

21. Konselor:  Ya benar, cukup menjalankan perintah itu pada dirimu di dalam hati.
Sekarang kita pakai soal 12 x - Y = 36, dengan X = 4, Carilsh Y. (Reni
berdiri, maju ke papan tulis, dan memerlukan beberapa menit untuk
melakukannya).

Respons 22, konselor menanyakan pada konseli tentang gambaran kejadian selama latihan
covert self-guidance.

22, Komselor:  Coba, dapatkah kamu menceritakan tentang apa yang kamu pikirkan ketika
kamu melakukan hal itu?

Konselt: Begini, saya berpikir tentang apa yang sedang saya lakukan, kemudian
langkah pertama apa yang akan saya lakukan untuk menyelesaikan soal
tersebut. Lalu saya lakukan satu langhkah untuk menyelesalkannya, sesudah
1tu saya periksa, saya plkir, dan ternyata saya benar.

Pada respons 23, konselor memeriksa latihan lain yang dilnginkan atau meniberikan PR.

23. Konselor:  Yabaiklah, tampaknya ini sangat mudah, Hal ini adalah untuk kepentinganmu
melakukan apa saja saat di kelas, serta dapat menginstruksikan untuk
dirimu secara mental atau dalam hati pada saat kamu mengerjakan di
papan tulis. Bagaimana? Maukah kamu melakukannya berulang kali? atay
kamu lakukan selama dalam minggu ini.
Konsell: Saya pikir hal ini akan bertambah baik.

Respons 24, konselor mengatakan tugas PR untuk Reni selama satu minggu.

24. Konselor:  Baik, saya pikir hal ini akan menjadi penolongmu, jika kamu lakukan
latihan-latihan tersebut dalam minggu-minggu inl.
Konselt : Yang Ibu maksud PR matematika saya?
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Respons 25, konselor menginstruksikan kepada Reni tentang bagaimana mengerjakan
PR, termasuk juga apa yang harus dilakukan, di mana tempatnya.dan berapa kali hal ity
dilakukan.

25. Konselor:  Baiklah, hal ini akan menjadi jalan terbaik untuk segera dimulal. Mungkin
kamu dapat menghilangkan satu per satu masalahmu, Dalam schari satu
masalah. Lakukan instruksinya dalam hati/bisik diri. (Dilakukan di
rumah,) Bagaimana, sudah jelas?
Konseli: Ya, Bu, akan saya coba.

Respons 26 & 27, koaselor menginstrukstkan Renl untuk mengamati dicinya dalam mengeriakan
PR-nya secara lengkap dan mengatur untuk tindak lanjutoya dan PR yang dibuat pada waktu-
waktu berikutnya.

26. Konselorn  Baik, masih ada yang ingin ditanyakan?
Konseli: Tidak, Bu.

27, Konselor;  Baiklah, ini pada lembar kosong. berilah tanda (tally) apabila kamu telah
menyelesatkan soal matematikamu pada setiap harinya. Dengan begini
sangat membantumu saat berlatih. Kemudian nansti minggu berikutnya
bawalah kertas inl dan saya akan menentukan kapan menyelesaikan
kegiatan ini.




STRATEGI REFRAMING

Betapa mudahnya seseorang membuast orang lain menjadi sedih dan sebaliknya betapa
mudahnya seseorang menjadi bahagia, hanya dengan mengubah sudut pandang dan cukup
dengan satu kalimat saja. Mengubah sudut pandang sering kali membuat bahagia. Bukan
dengan cara mengubah dunia sekitar, karena mengubah dunia terlalu mahal dan terlalu
lama. Dan hasilnya belum tentu membahagiakan, Kadang dunia tidak perfu berubah, tapi
cara pandang terhadap dunialah yang perlu berubah, Setiap hari kita akan menjumpai
keadaan vang bisa membahagiakan, tapi bisa pula menyedihkan, dan itu tergantung dan
mana kita memandangnya, Contoh, ketika pulang olahraga Anda merasa haus, dan Anda
hanya mendapatkan setengah gelas air. Maka Anda bisa mengatakan "Ah, sayang sekali cuma
setengah gelas” atau akan mengatakan, “Syukurlah, masih ada setengah gelas” Sementara itu,
kita juga sering mengatakan “Nrimo ing andum” atau menerima seperti apa adanya, yang
merupakan contoh mengubah sudut pandang dalam menghadapi persoalan supaya Kita tetap
bahagia :
Mengubah sudut pandang dapat pula dilihat pada karya Mandino (2004) seperti

berikut

aam pku berkidung, dalam kesedinan sty tersenyem

Alam meloncat ke depan, dalam keraguan aku Sertenax

) £

Dalam hegelisahan aku berkarya, dalam kemiskinan kubayangian kemakmyuran
Dalam detidabmampuan kubayangkan keberhasilan
Dalam kerendahan dinl aku berdandar
Dalam kepongahan aku Ingat hogagalar
Dalam kemewahan aku Ingat kepapaan

Dalam kesambongan aky ingat kelemahan

Semenjak har inl akan wusaps & gengan tawa
¥ )

Bila aku tetsernyum, tubuhky terasa sehat
Bila aku terknked bedanku diringankan
84a aku tertawa hidupky semakin paniang

Semenjak harl ind alan kusaps dunia gengan tawa

Bukankah segala yang ada df dunia Ind suatu har akan beeakhie?

Bila aku dirudung duka, akan kuhibur dirfhy dengan kalimat yang satu ini: “segala-galanya akan
Derakt ir"

Begity pula bila suatu harl aku dilambung kegembiraan dan membuathu

hampir terlens, akan kubisikkan pula kalimat int: "segala-galanya akan berakhir

Akan kulukis harl ini dengan tawa, akan kubingkal malam ind dengan lagy

Selama aku dapat tertawa, aku tak akan berkekyrangan

Dan karenanya aku bahagia, aku berhasil dan persasa
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A. PENGERTIAN

Mengubah sudut pandang atau reframing merupakan Mmmg.&qdldahmkehldmn
sehari-hari dan bukan barang baru. Orang sering menyebutnya berpikir positif, look at the
bright side, petik manfaat, ambil hikmahnya. Dengan kata lain refruming adalah pencarian
makna baru dari sesuatu vang sebelumnya dimaknal secara tertentu (Wiwoho, 2011), Reframming
adalah upaya untuk membingkai ulang sebuah kejadian, dengan mengubah sudut pandang
tanpa mengubah kejadian itu sendiri.

Menurut Cormier (1985) reframing yang disebut juga pelabelan ulang adalah suatu
pendekatan yang mengubah atau menyusun kembali persepsi konseli atau cara pandang
terhadap masalah atau tingkah laku, Menurut Watzlawick, Weakland, and Fisch (1974)
reframing adalah membingkai ulang, berarti mengubah konscpsi dan/atau cara pandang dalam
hubungannya terhadap situasi yang sudah pernah dialami dan meletakkannya di bingkai lain
yang sesuai dengan fakta-fakta dari situasi konkret yang sama batk atau lebih baik, dan dengan
demikian mengubah artinya secara keseluruhan.

Bandler dan Grinder (dalam Villar, 1997) menyatakan bahwa reframing adalah strategi
yang mengubal susunan perseptual individual terhadap suatu kejadian yang akan mengubah
makna yang dipahami.

Asumsi yang mendasari strategl reframing adalah bahwa keyakinan, pemikiran, dan
persepsi sescorang itu bisa menciptakan kesulitan emosional dan juga emosi yang salah. Proses
ini membantu konsell untuk menentukan hubungan antara persepsi, kognisi, dan emosi.
Menurut Cormier (1985), fokus dari reframing terletak pada alasan yang salah dan keyakinan
serta kesimpulan yang tidak logis. Tujuannya adalah untuk membedakan keyakinan irasional

atau pernvatian dirt yang negatif.

B. MACAM-MACAM REFRAMING

Cormier (1985) menyebutkan ada dua macam reframing yaitu Meaning Reframing dan Context
Reframing. Berikut ini akan dijelaskan kedua macam reframing tersebut,

1. Meaning Reframing

Meaning reframing (susunan makna) menckankan pada proses untuk memberi istilah
baru perilaku tertentu yang kemudian ditkut) dengan perubahan makna. Ada cara untuk
memandang sebuah persoalan dari perspektif yang berbeda yaitu dengan mencard arti lain darl
sebunh perilaku yang sebelumnya dianggap buruk. Melalul meaning reframing ini, sescorang
vang mendapatkan musibah yang tragis, maka {a mampu memaknal apa yang terjodi secara
positif sehingga tetap merasa bahagia.

Misalnva pasangan muda mudi yang frustrasi dan jengkel mendengar tangisan bayinya,

Rpmmmmdmjmgkdwchmdmbdxdmwmaﬁmﬁhmnﬁmmkmmh



Bab 7 i Strategl Reframing n

bila bayl menangis, karena artinya dia sedang melatih otot-otot jantungnya, juga dapat

memperkuat paru-parunya. -
Contoh lain meaning reframing:

Tabel 7-1 Cootoh meaning reframing

No. Persepsi/masalah Persepsi alternatif

1. |Anda memiliki bos yang cerewet Dia perhatian pada Anda dan Anda tidak perly
meraba-raba apa maksudnya karena setiap kali
memberi perintah sudah sangat jelas

2. |Seorang cowok diputus pacamya Akhir sesuatu merupakan awal bag! yang Lain
Patah tumbuh hilsng bergant

3. |Ketika menyatakan cinta, seorang Ada wanita Lain yang lebih baik daripada dia
laki-laki ditolak oleh secrang wanita
4. |Seseorang yang kemampuan Tuhan mengurangi dosa yang melalul mata saya
melihatnya berkurang
5, |Ketika doa seseorang tidak terkabul | Tuban memberi apa yang kita butubkan bukan
memberi apa yang kita inginkan

6. |Seorang gadis merasa jengkel karena | Ibuku sangat perhatian dan asertif
memiliki ibu yang sangat cerewet Itw semua demi kebaikan putringa

melebihi anjing penjaga

2. Context Reframing

Context reframing (susunan konteks) menekankan pada proses vang memberikan kemampuan
individu untuk melihat perilaku sebagai sesuatu yang dapat diterima wtau diinginkan dalam
satu situasi, tetapi tidak pada situast lain.

Konteks itu akan ketahuan kalau kita meniabarkan apa, siapa, di mana, dan bagaimana
persisnya suatu kejadian. Konteks tertentu akan menentukan suatu tindakan itu boleh atau
tidak boleh, baik buruk, pantas dan tidak pantas, Context reframting didasarkan pada asumsi
bahwa semua perilaku berguna, namun tidak pada semua konteks atau kondisi.

Dalam banyak kasus, orang memandang sstu perilaku hanya dalam konteks yang sangat
sempit schinggs dia merasa tidak berdaya, kecewa, stres, dan perasaan negatif lainnya.
Misalnya, ada suami yang sangat tertekan dengan perilaku istrinya yang sangat cerewet.
Padahal perilakunya merupakan pembawaan sang istri dan sulit diubah. Untuk mengatasi
masalah itu caranya dengan bertanya, apa keuntungan mempunyai istri yang cerewet?

Jadi, bisa saja sebuah perilaku tampaknya negatif, tapi dalam konteks lain justru
menguntungkan, Jadi dalam context reframing: mengubah konteks tanpa mengubah peristiwa,
dan menunjukdkan bahwa keberatan orang justru menjadi keuntungannya.
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Contoh lain context reframing:
Tabel 7-2 Contoh context reframing
No. |  Persepsi/masalah Persepsi alternatif
1. | Seowang lbu bersedih Anakky berfuang untuk Bangsa dan negana
karena ansknya harus Lebih baik anakku jauh darfios dan mendapat pekerjasn daripada
bekerfa jauh df luar kota | dekat denganku tap! tidsk bekera
2. | Seseorang merasa Masih ada orang yang lebih malang daripada sbu, aku masih punya
paling malang sedunia | tubuh yang lengkap
3. | Seseorang merasa Tubuhku akan menjadi pusat perhatian dan ity sangat bagus
minder karena memiliki | Tubub kecil butuh baju kecil sehingga lebih hemat
tubuh mungil
4. | Apabila kita Kita mengatakan "Yang watas mengalah saja”
menghadapi orang
yang menjengkeikan

Meaning reframing (susunan makna) dan context reframing (susunan konteks), keduanya
dapat digunakan sebagal bagian integral dari proses terapi reframing,

Strategi reframing dapat diterapkan dengan catatan kondisi individu yang menjadi
konseli harus memahami beberapa konsep berikut, yaitu: (a) seluruh perilaku, apakah yang
dipersepsikan secara negatif atau positif, memiliki makna positif untuk dirinya sehingga
yang perlu ditekankan adalah makna positif yang diinginkan dant perilaku baru: (b) setiap
perilaku diatur sesuai bagian masing-masing dan bagian tersebut dapat dilibatkan dalam
komunikask; (c) setiap individu memiliki sumber daya kreatif yang dapat membantu dalam
mengidentifikasi alternatif solusi; (d) bagian tertentu mungkin tidak sesuai dengan alternatif
yang muncul karena interferensi antarfungsi positif dari berbagal perilaku yang ada. Karena
itu, sebelum memilih alternatif bary, fungsi positif dar tiap perilaku harus dipertimbangkan
terlebih dahulu.

C. PROSEDUR REFRAMING
Cormier (1985) menyatakan ada 6 (enam) tahapan strategi reframing yaitu:

I. Rasional
Rasional digunakan untuk memperkuat keyakinan konseli bahwi persepsi atau atribusi tentang
situasi problem dapat menyebabkan tekanan emosional. Konselor memberikan overview
tahapan-tahapan implementasi strategi. contoh rasional strategl reframing sebagai berikut:
“Ketika kita berpikir atau ketika kita berada dalam situasi masalah, secara otomatis
kita memperhatikan fitur yang dipilih dari situasi. Seiring waktu, kita cenderung untuk
. terpaku pada fitur-fitur yang sama dari situasi dan mengabaikan aspek-aspek lain dari
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situasi itu. Hal ini dapat menyebabkan beberapa emosi tidak nyaman, seperti yang Anda
rasakan sekarang. Dalam prosedur ini, saya akan membantu Anda mengidentifikasi apa
yang Anda biasanya sadari selama situasi problem. Selanjutnya kita akan bekerja pada
peningkatan kesadaran Anda pada aspek-aspek lain dari situasi yang biasanya tidak
Anda lihat”

2. ldentifikasi Persepsi dan Perasaan Konseli dalam Situasi
Problem

Pada tahap ini konselor membantu konseli menyadari apa yang secara otomatis muncul dalam
situasi problem,

Konselor dapat menggunakan imagery atau bermain peran untuk mengenang kembali
suatu situasi dalam rangka untuk menyadari apa yang mereka perhatikan. Dengan pertanyaan
scbagal berikut: "Apakah yang kamu perhatikan sekarang?” "Apakah kamu menyadari
sekarang?”

Selanjutnya melakukan identifikasi dan analisis terhadap persepsi atau pikiran konseli yang
mengandung tekanan atau situasi yang menimbulkan kecemasan. Konselor juga membantu
konseli melihat perubahan pada suara, perasaan, dan sensasi pasif yang disengaja oleh konseli
yang mempengaruhi reaksi konsell terhadap situasi.

3. Mengenang Kembali Secara Sengaja Persepsi yang
Menimbulkan Masalah
Setelah konseli sadar terhadap apa yang secara otomatis menjadi perhatian, konseli diminta
mengenang kembali suatu situasi problem dan persepsi yang muncul techadap situasi tersebut.
Misalnya pada uralan pendahuluan di atas, dicontohkan scorang gadis yang jengkel pada ibunya,
maka gadis itu diminta mengenang ibunya (dapat melalui role play maupun imagery), maka ia akan
menyatakan “Tbu saya cerewet, melebihi anjing penjaga”
Pada tahap ini perlu beberapa kali latihan atau penugasan atau pekerjaan rumah.

4. I|dentifikasi Persepsi Alternatif

Konselor membantu konseli mengubah fokus perhatian terhadap persepsi terpilih dalam situasi
problem. Konselor bersama konsell mencari persepsi alternatif lain terhadap situasi problem,
dengan menanyakan tentang kegunaan, nilai positif dari kejadian, atau makna dari kejadian
stay masalah, Ketika persepsi alternatif dapat dimunculkan maka persepsi lama konsell sulit
dipertahankan. Berikut contoh pertanyaan yang dapat membantu konseli mengidentifikasi
makna baru dari masalahnya: "Pada frame yang berbeda, apa nilai positif dari perilaku ibumu

yang cerewet?” “Apa makna perilaku tbumu yang cerewet?”
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Konsell dapat menemukan persepsi alternatif seperti: "Ibuku sangat perhatian dan
asertif” "l semua demi kebatkan putrinya” =
5. Modifikasi Persepsi dalam Situasi Problem
Modifikast persepsi dapat dilakukan melalul bermain peran atau imagery, Konselor dapat
meminta konseli mengenang peristiwa kembali dan memunculkan persepsi alternatif. Tahap
ini butuh beberapa kali latihan, penugasan sebagai tugas ramah,

6. Memberikan Tugas Rumah dan Tindak Lanjut

Konselor mendorong konsell melakukan apa yang telah dilakukan selama proses konseling
ke dalam kehidupan nyats (in vive).

Untuk lebih memahami matert inl, di bawah ini disajikan langkah-langkah refriming
(pelabelan ulang) dalam bentuk tabel, sebagas berikut.

Tabel 7-3 Langkah-langkah strategf reframing

KOMPONEN/ LANGKAH 151 KEGIATAN

Langhah 1: Konsetor memberikan rasional/menjelashan maksud penggunaan strategi

fasional strategi Komselor memberikan overview tahapan-tahapan impiementasi strategi

riframing

Langkeh 2: Koeelor membanty konseli meryadart apa yang sacara otomatis muncul

Identifikasi persepsi dan | dalam situasi problem

perasaan konsell Komselor dapat menggunakan imogery atau bermain peran untuk
mengensng kemball suaty situasi dalam ranghks untuk mermyadart apa yang
moreka perhatian

Langkah 3: Koneeli diminta mengenang kembali suaty situasi dan sengaja memilth

Menguratkan peran dan perseps! yang muncol
macam-macam persepsi Konselor melatih konsell beberapa kall atau memberi penugasan stuu

terpilih pekecjann namah
Langkah &: Identifikas) Konselor bersama konseli mencan perseps! altemnatif lain tevhadap
persepsi alternatif situasi problem, dengan menanyakan tentang kegunaan, nilai positif dari

kejadian, stau makna dari kejadion stau masalah
Langlkah §: Modifihasi Konselor dapat meminta konsell mengenang peristing kambali dan

persepsd memunculkan persepsi alternatif
Langhkah &: Konselor mendotong konsell melakukan apa yang telah diahukan selama
PR dan tindak Lanjut proses konseling ke dalam hehidupan nyata (o vivo)
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D. SIX STEP REFRAMING

Strategi reframing lain yang berkembang saat ini yaitu Six Step Reframing, merupakan teknik
vang dapat membantu konsell dalam mengatasi persoalan mental dan kesehatan dengan
mengakses bagian diri konseli yang bertanggung jawab untuk persoalan tersebut, Teknik
ini dikembangkan olch Bandler dan Grinder (1983). Dalam konsep NLP, ada bagian-bagian
dalam diri Anda yang bertanggung jawab mengurusi masing-masing kebutuhan Anda atau
dinamalan parts.

Six Step Reframing akan lebih efeknif jika konsell sebelumnya telah rutin melakukan
self talk atau self dialog. Konsell dapat menggunakan teknik ini untuk menghilangkan
sakit, mempercepat penyembuhan atau membantu penyembuban. Teknik ini tidak untuk
menggantikan pengobatan medis. Misalnya pada saat sakit gigi, dengan melakukan Six Step
Reframing, konsell dapat menghilangkan rasa sakit/nyeri. Namun setelah itu konseli tetap
harus ke dokter untuk memeriksa giginya,

Asumsi yang digunakan pada teknik Six Step Reframing adalah bahwa dalam diri manusia
terdapat dua bagian yaitu baglan yang menghasilkan perilaku negatif yang Ingin kita ubah,
dan bagian lain yang secara kreatif dapat memberi alternatif lain. Bandler dan Grinder (dalam
Wiwoho, 2011) menyebut ada 6 langkah dalam Six Step Reframing, Berikut inf langkah demi

langkah Six Step Reframing.

LANGKAH PERTAMA, IDENTIFIKASI PERSOALAN

Tentukan perilaku negatif atau symptont yang ingin diubah. Misalnya ingin menyembuhkan
migrain, menghilungkan sakit ketika serangan mag ketika belum sempat makan, nyeri ketika
sakit gigl, pusing ketika di kendaraan dan keperluan lainnya

LANGKAH KEDUA, KOMUNIKASI DENGAN BAGIAN YANG BERTANGGUNG JAWAS ATAS
PERSOALAN

Lakukan komunikasi dengan bagian yang bertanggung Jawab atas persoulan, Misalnya bagian
yang bertanggung jawab atas rasa sakit karena mag, Rilekskan dirl kansell dengan nyaman

untuk berbicara dengan bagian inl. Awall dengan berterima kasih dan minta kesediaan bagian
ity untuk berbicara dengan Anda. Katakan sajs "Bugian yang bertangguog jawab atas rasa sakit
ini, mohon bersedia berbicara dengan saya! Berikan tanda atau jawaban yang sava mengertl”
Tunggulah sampai bagian tersebut menjawabnya dan bila Anda sering berkomunikasi baik
dengan diri Anda, jawaban tersebut akan berupa kata-kata yang tidak perfu Anda tafsirkan
lagt. Perhatikan apakah ada respons yang berupa gerakan, suara,

LANGKAH KETIGA, TANYAKAN TUJUAN POSITIFNYA

Tanyakan bagian diri konseli yang bertanggung jawab atas rasa sakit tersebut apakah maksod
mmmmmmwmwmw)mmwmm.
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*Bila ada cara lain yang lebih baik untuk tujuan positif itu, maukah menerimanya?” Sampaikan
terima kasih atas jowaban yang diberikan bagian tersebut. >

LANGKAM KEEMPAT, KOMUNIKAS! DENGAN BAGIAN YANG KREATIF

Mintalah kepada bagian keeatif dalam diri konseli untuk memberi 3 (tiga) pilihan lain untuk
memenuhi maksud positif yang disampaikan dalam langkah ketiga. Pada diri Anda memiliki
bagian yang bertugas untuk menghasilkan hal-hal yang kreatif, schingga Anda hanya perlu
meminta pada bagian ini. Tiga pilihan ini bukan hal yang berakibat negatif atau menyakitkan,
Ucapkan terima kasih,

LANGKAH KELIMA, MENAWARKAN 3 (TIGA) PILIHAN BARL

Tawarkan 3 (tiga) pilihan baru kepada bagian diri konseli yang bertanggung jawab atas rasa
sakit tersebut untuk memilih satu di antaranys dan menggantikannya dengan rasa sakit
yang sedang konsell alami. Bila bagian diri Anda yang yang bertanggung jawab atas rasa
sakit tersebut menolak 3 (tiga) pilihan baru ini, kembali ke langkah 4 untuk meminta bagian
kreatif membuat 3 (tiga) pilihan baru berikutnya. Setelah bagian diri Anda yang bertanggung
jawab atas rasa sakit tersebut itu setuju dan memilib salab satu pilihan yang ditawarkan, baru

lanjutkan pada langkah keenam.

LANGKAH KEENAM, CEX EROLOGIS

Periksa apakah pilihan baru memiliki kesesuaian (ckologis) dengan bagian diri konseli yang
lain dengan menanyakan ‘Adakah bagian lain yang tidak setuju dengan kesepakatan di atas?”
atau “Adakah bagian diri konseli, yang keberatan dengan pilihan yang baru ini?” Bila konseli
tidak mendapat jawaban keberutan, konseli dapat berterima kasih kepada seluruh dirl. Namun
bila ada keberatan, konseli harus mengulang kembali dari langkah 4, 5, dan 6 sampai seluruh
bagian diri konsell dapat menerima pilihan baru tersebut.




STRATEGI

STRESS INOCULATION

A. STRES

1. Pengertian Stres

Menurut Atkinson (2000), stres menunjuk pada peristiwa yang dirasakan membahayakan
individu, sast {tu individu dihadapkan pada situasi stres, maka individo akan bereaksi baik
secara fisiologls maupun psikologls. Pandangan yang sama juga dikemukakan oleh Lazarus

1999) yang menganggap stres sebagai sebuah gejala yang timbul akibat adanya kesenjangan
antara realitas dan ideal, antara keinginan dan kenyataan, antara tantangan dan kemampuan,
antara peluang dan potensi. Lebih lanjut Lazarus (dalam Baron & Byrne, 2005) menvatakan
bahwa stres adalah peristiwa-peristiwa fistk maupun psikologis yang dipersepsikan sebagai
ancaman potensial terhadap gangguan fisik maupun distres secara emosional. Stres juga dapat
diartikan suatu keadaan di mana individu harus berubah dan menyesuaikan diri terhadap

suaty peristiwa yang terjadi (Holmes, 2004)

2. Sumber Stres

Sumber-sumber stres disebut dengan stresor. Stresor adalah bentuk yang spesifik dari
stimulus, apakah itu fisik atau psikologis, menjadi tuntutan yang membahayakan weli
being (kesejahteraan) individu dan mengharuskan individu untuk beradaptasi dengannya.
Semakin besar perbedaan antara tuntutan situasi dengan sumber daya yang dimiliki,
maka situasi tersebut akan dipandang semakin kuat menimbulkan stres (Passer & Smith,
2007)

Setiap kejadian yang mengharuskan seseorang menyesuaikan dirt, membuat perubahan
atau mengeluarkan sumber daya, berpotensi menimbulkan stres. Selain itu kejadian yang
menekan akan menimbulkan stres jika dianggap sebagai kejadian yang menimbulkan stres,
bukan sebagal yang lainnya (Taylor, dkk., 2009), Kejadian yang tak dapat dikontrol atau tak
terduga biasanya lebih membuat stres ketimbang kejadian yang dapat diprediksi (Bandura
dalam Taylor, dkk., 2009). Kejadian yang ambigu sering dianggap lebih membuat stres
ketimbang kejadlan vang jelas. Stresor yang jelas akan menjadikan seseorang untuk mencari

TR (VET] \“'.”l".g'- dalam Tavior, dkk., 2009)
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Sustu keadaan yang mendadak juga dapat menimbulkan stres pada scorang individu

ataupun suatu kelompok, umpamanya kematian, kecelakaan, penfakit yang memeriukan
operasi.

3. Proses Stres

Bagan 8-1 Proses tarjadinya stres

SUMBER STRES
Ada sumber yang memicuy
stres. Timbul darf situas)
rumah atau pekeriaan atau
peryebab lainays.

PEMICU
Otak Arnda mecasakan
ancaman, Anda
memitiki perasaan regatif
dan emos! sepert) marah,
takut, rasa bersalah, dan
hawatir.

~ RESPONS STRES
Pikiran dan tubuh
mengaktifkan respons.

-

MENGATAST STRES

Anda mengaktifian

| strategi coping. Ini adalah

tindakan atau pikiran

| yang membantu Anda

. mengurangl perasaan tidak
kan.

Y b %
BERMASIL TIDAK BERMASIL
Pasitif dan sehat. Anda Menjadi negatif dan
memutuskan Bagaimana respons tidak sahat.

menghadap|
masalah,
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B. COPING STRESS

1. Pengertian Coping Stress

Coping stress merupakan respons organisme untuk menyesuaikan diri dengan keadaan yang
tidak menguntungkan, Strategi mengatasi masalah dapat muncul sebagai respons terhadap
suaty peristiwa atau antisipasi terhadap tuntutan yang akan datang.

Lazarus (dalam Taylor, 2009), menyatakan bahwa coping adalah suatu proses untuk
menata tuntutan yang dianggap membebani atau melebihi kemampuan sumber daya individu.
Sedangkan coping menurut Lahey (2007) adalab svatu usaha yang dilakukan individu
untuk mengatasi sumber stres dan/atau mengontrol reaksl individu terhadap sumber stres
tersebut.

Coping di sini mengacu pada usaba untuk mengontrol, mengurangi atau belajar menolerans
suaty ancuman yang bisa membawa seseorang pada stres (Baum dalam Baron & Graziano,
1991). Pandangan yang sama juga dikemukakan oleh Taylor (dalam Baron & Byrne, 2005)
yang menganggap copirg sebagai cana individu untuk mengatasi atan menghadapi ancaman-
ancuman dan konsekuensi emosional darl ancaman-ancaman tersebut. Menurut Stone dan
Neale (dalam Daulay, 1974) coping meliputi segala usaha yang disadari untuk menghadapi
tuntutan yang penuh tekanan. Lazarus dan Launiers (dalam Daulay, 1974) coping terdiri dari
usaha-usaha, baik yang berorientusi pada tindakan dan intrapsikis untuk mengatur (menguasal,
menghadapi, mengurangl atau meminimalkan) tuntutan lingkungan dan internal serta konflik
di antara keduanya. Berdasarkan pernyataan-pernyataan di atas, dapat disimpulkan bahwa
coping stress adalah sustu upaya yang dilakukan individo untuk mengurangi, menoleransi, atau
mengatasi stres yang ditimbulkan oleh sumber stres yang dianggap membebani individu.

2. Proses Coping Stress

Menurut Taylor (2009), proses coping melibatkan dua sumber daya coping, vaitu sumber daya
internal dan sumber daya eksternal. Sumber daya internal adalah gaya coping dan atribut
personal. Sedangkan sumber daya eksternal meliputi uang, waktu, dukungan sosial, dan
kejadian lain yang mungkin terjfadl pada ssat yang sama. Semua faktor ini saling berinteraksi
dalam mempengaruhi proses coping.

3. Strategi Coping Stress
Lazarus (dalam Santrock, 2003) membedakan dua strategi coping, yaitu:
a.  Menghilangkan stres dengan penanganan yang berfokus pada masalah, yaitu:
1). Coping yang berfokus pada masalah (problem-focused coping) adalah strategi
kognitif untuk penanganan stres atau coping yang digunakan oleh individu yang
menghadapi masalahnya dan berusaha menyelesaikannya. Contoh: ‘
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a)  Membuat individu yang bersangkutan menerima tanggung jawab untuk
menyelesaikan atau mengontrol masalah yang menifbulkan stres. Dengan
mengubah situasi dari masalah yang bersangkutan, diharapkan efek stresnya
juga akan menghilang.

b)  Menylapkan semacam rencana untuk menyelesaikan masalah penyebab stres,
dan mengambi! tindakan untuk melaksanakan rencana tersebut.

Coping yang berfokus pada emosi (emotion-focused coping) adalah untuk strategi

penanganan stres di mana individu memberikan respons techadap situasi stres

dengan cara emosional, terutama dengan menggunakan penilaian defensit

Dalam emotion-focused coping ini sescorang menghadapi stres dengan fokus pada

bagaimana menata dirinya secara emosional schingga siap menghadapi stres itu

sendiri. Beberapa contoh penerapan teknik emation- focused coping antara lain:

a) Menerima simpati dan pengertian dari seseorang (teman, saudars atau
support group lainnya)

b)  Mencoba untuk melihat sesuatu dari sist lain (yang lebih positif),

Strategi penanganan stres dengan mendekat dan menghindar

2)

Strategi mendekati (approach strategies) meliputi usaha kognitif untuk memahami
penyebab stres dan usaha untuk menghadapi penyebab stres tersebut dengan cara
menghadapi penyebab stres tersebut atau konsekuensi yang ditimbulkannya secara

langsung.
Strategi menghindar (avoidance strategies) meliputi usaha kognitif untuk

menyangkal atau meminimalkan penycbab stres dan usaha yang muncul dalam
tingkah laku, untuk menarik diri atau menghindar dari penyebab stres.

C. STRESS INOCULATION

1. Pengertian Stress Inoculation

Stress inoculation (S1) adalah strategi konseling yang dimaksudkan untuk membantu konseli
menangani peristiwa stres dengan sukses, Penggunaan istilah “inoculation” (suntikan) dalam
strategi ini didasarkan pads gagasan bahwa pembertan tnoculation oleh konselor pada konsell
stau mempersiapkan konseli memiliki ketangguhan terhadap efek stres, sebagaimana cara kerja
yaksin yang membuat orang tahan terhadap efek dari penyakit tertentu (Mills, 2012).

Stress inoculation (S1) adalah suatu strategi vang mulai mendidik konsell tentang situasi

stres, dampak negatif stres, mengendalikan stres, serta coping stress, Pada akhir sesi, konseli
memprakiikkan keterampilan coping yang dikuasai untuk mengatasi stres yang dialami.
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2. Prosedur Stress Inoculation

Menurut Mills (2012) Strexs Inoculation (S1) memiliki tiga fase: 1) mendidik konseli tentang sifat
umum dari stres, 2) memperoleh Keterampilan dan latiban, 3) mempraktikkan keterampilan
coping. Sementara itu, Cormier & Cormier (1985) menyebutkan bahwa ada 7 tahap strutegi
Stress Inoculation yaitu: 1) Rasional yang berisi tujuan dan uraian ringkas strategi, 2) Pemberian
informasi tentang hakikat stres dan kemungkinan strategi mengatasi stres, 3) Pembelajaran dan
pelatihan keterampilan coping secara langsung, 4) Pembelajaran dan pelatihan keterampilan
coping secara kognitif, 5) Penerapan semua keterampilan coping untuk situasi problem yang
berhubungan, 6) Penerspan coping pada situasi problem yang potensial, 7) Pekerjaan rumah
dan tindak lanjut.

Berdasarkan kedua pendapat ahli di atas dapat disimpulkan tahap strategl Stresy Inocudation
meliputi: 1) Rasional yang berisi tujuan dan uralan ringkas strategi, 2) Pemberian informasi
tentang hakikat stres dan kemungkinan strategi mengatasi stres, 3) Pelatihan dan praktik
keterampilan, 4) Penerapan keterampilan coping pada masalah, 5) Pekerjaan rumah dan tindak
lanjut. D bawah ini diuraikan kelima tahap Stress Inoculation,

a.  Tahap pertama, rastonal strategi
Pada tahap ini konselor menjelaskan tujuan Stress Inoculation dan uraian singkat
strategl Stress Inoculation, Berikut inl contoh rasional strategi:

“Prosedur ini dapat membantu kamu belajur untuk mengatasi situasi yang memprovokass
dan dapat membantu kamu mengelola kemarahanmu ketika kamu tidak mampu

mengontrolnya.”

“Langkah pertama kita akan mencoba membanty memahami hakikat perasaanmu dan
bagaimana situast tertentu dapat memprovokasi perasaanmu. Selamputrya kamu akan
belajar beberapa cara mengelola kemarahanmu. Setelah kamu belajar keterampilan
coping, kita akan mengatur situast supaya kamu dapat mempraktikkan keterampilan ttu
untuk mengontrol kemarahanmu”

b.  Tahap kedus, pemberian informasi tentang hakikat stres dan kemungkinan strategi
mengatas: stres
Konselor memberi informasi pada konseli tentang hakikat reaksi stres dan strategi yang
dapat digunakan untuk mengatasinya (memberi informasi sehagaimana tercantum
pada awal bab ini). Banyak konseli yang memandang bahwa reaksi stres adalah sesuatu
yang secara otomatis dan sulit diatasi. Konseli perlu bantuan untuk memahami hakikat
reaksi stres dan berbagal macam strategi coping untuk membantu konsell mengelola
stres, Tiga hal yang perlu dijelaskan kepada konseli meliputi kerangka kerja reaksi
emosional konsell, informasl tentang reakst stres dan contoh jenis keterampilan dan

strategi coping.
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Tahap ketiga, pelatihan dan praktik keterampilan coping

Yang pertama dilakukan dalam tabap ini adalah konselor dan konseli memilih beberapa
keterampilan yang dapat digunakan untuk membantu konseli mengatasi stres, Pemilihan
keterampilan tertentu yung akan disjarkan kepada konsell merupakan hal yang penting,
dan harus disesuaikan dengan kebutuhan konsell dan kekuatan serta Kelemahan yang
dimiliki konseli, hal Ini sangat berpengaruh pada keefektifan strategi ini. Berbagal
keterampilan coping seperti relaksasi mental, relaksasi fisik, identifikasi pikiran yang
mengalahkan, cognitive appraisal (hampir mirip dengan CR), problem-solving, dan
keterampilan komunikasi dan bersosialisasi, dapat dipilih dan diajarkan pada konseli
sesuai kebutuhan,

Tahap keempat, penerapan keterampilan coping pada masalah

Schelum diinstruksikan untuk menerapkan keterampilan copirg dalam kehidupan sehari-
hari, konseli melakukan simulasi latthan coping yang dibantu oleh konselor, Pada tahap
ini konselor memberi pemodelan penerapan keterampilan coping, selanjutnya konselor
memberi kesempatan konsell mempraktikkan keterampilan coping. Konseli didorong
untuk menggunakan berbagal metode simulasi untuk membantu meningkatkan praktik
mengatasi stres secara nyata, termasuk latihan visualisasi, pemodelan dan vicarfous
learning, dan sebagainya.

Tahap kelima, pekerjaan rumah dan tindak lanju

Pekerjaan rumah diberikan ketika konsell telah mempelajart stress inoculation dan
konseli telah stap menggunakan keterampilan konseling dalam kehidupan schari-hari
Konselor dan konsell mendiskusikan potensi penerapan keterampilan coping pada situasi
nyata, Konsell diminta menggunakan catatan harian untuk mencatat situasi tertentu dan
keterampilan coping yang digunakan. Data hasil catatan harian dapat digunakan untuk
menentukan sejauh mana kemajuan yang telah dicapai oleh konseli.

Untuk lebih memahami materi ini, di bawah ind disajikun langhkah-langkah strategi stress

inoculation dalam bentuk tabel, sebagai berikut.

Tabel 8-3 Langkah-langkah strategi stress inoculation

KOMPONEN/LANGKAH I51 KEGIATAN
Langkah 1z Konselor memberikan raslonal/menjelaskan maksud penggunaan
Rasional strategl strategi,
Kanselor memberikan overview tahapan-tahapan implementast
strategi,
Langhah 2: Konselor membert informasi kepada konsell tentang hakikat reaksi
Pemberan informasi tentang stres dan strategi yang dapat digunaian untuk mengatasinya,
hakfkat stres dan strateg! Tiga hat yang perlu dijelaskan kepada konsell meliputi kerangka kerja
mengatasi stres roaks! emasional konsell, informasi teatang reskst stres dan contoh

nis keterampilan dan strategi coping.
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KOMPONEN/LANGKAH 1S1 KEGIATAN

Langkaly 3: Konselor dan konsell memilih beberapa keterampilan coging untuk

Pelatihan dan praktik mengatasi stres.

keterampilan coging Konselor membaeri pelatihan berbagal ketecampilan coping sesual
kebutuban konsels,

Langkah 4: Konselor memberi pemodelan penerapan keterampilan coping.

Penecapan keterampilan coping | Selanjutnya konselor memberi kesempstan konsell mempraktikian

pada masalah konsell keterampilan coping.

Langkah 5; Xonsalor dan konsell mendiskusikan potensi penerapan keterampitan

Pekerjaan rumah dan tindak caping pada situasi nyata.

lanjut Konseli diminta menggunakan catatan haran untuk mencatat situas
tertentu dan ketarampilan coping yang digunakan,

3. Dukungan Penelitian

Strategi Stress Inoculation terbukti efektif untuk menangani berbagai masalah, misalnys Stress
Inoculation efektif untuk mengatasi stres dalam persiapan untuk pemeriksaan medis (Jay
& Elliot, 1990; Kendall, 1983; Kendall et al., 1979), stres menghadapi operasi (Langer et al.,
1975; Ross et al., 1996; Wells et al., 1986), dan stres menghadapi evaluasi kineria (kompetisi
atletik, berbicara di depan umum - Altmaser et al., 1982; Hussain & Lawrence, 1978; Jaremko,
1980, 1983; Smith, 1980); kondisi fisik episodik seperti sakit kepala berulang (Holroyd et al.,
1977); serta terus-menerus stres seperti penyakit medis (asma, hipertensd, perilaku Tipe A,
sakit kronis, kanker, luka bakar, rheumatoid arthritis - Moore & Altmaier, 1981:Randich,
1982; Roskies, 1983; Turk et al, 1983) dan penyakit kejiwaan (Holcomb, 1986), stres kerja

berkepanjangan seperti kerja polisi, mengajar, tempur (Forman, 1982, Meichenbaum, 1993;
Novaco et al, 1975),




STRATEGI RELAKSASI

A. PENGANTAR

Relaksasi adalah salah satu teknik dalam terapi penlaku, Menurut pandangan ilmiah, relaksas
merupakan perpanjangan serabut otot skeletal, sedangkan ketegangan merupakan kontraksi
terhadap perpindahan serabut otot (Beech, 1982)

Bagaimana terjadinya ketegangan otot dapat diterangkan sebagal berikut, Di dalam tubuh
mantisia terdapat 620 otot skederal, Otot-otot skeletal tersusun dard Hatan serabut paralel,
dan masing-masing serabut terbuat dart sejumlah slioe filament yang dapat mengkerut dan
memanfang (melebar). Apabila beribu-ribu slim Slament bekerja dalam koordinasi, maka
otot akan berkontraksi, glvcogen yang berbentuk gula akan terurai menjadi tenaga dan asam
lnktat vang dapat menimbulkan kelelahan. Ketika otot-otot dalam keadaan rileks, asam laktal
akan dibuang melaloi aliran darah. Akan tetapi jika otot-otot dalam keadaan kontraksi untuh
jangka panjang, sirkulasi darah menjadi terhambat dan kelelahan terbentuk dengan cepat
Pesimbunan inl mengarah pada ketegangan schinggas menghasilkan rass sakit pada otot-otot
leher, bahu, dan sebagainya (Beech, 1982). Ketegangan otot-otot dapat dikurangi dengan

latthan relaksasi,

B. DASAR PEMIKIRAN METODE RELAKSASI

Di dalam sistern saral manusia terdapat sistem sarat pusat dan sistem saraf otonom. Fangsi

sistern saraf pusat adalah mengendalikan gerakan -gerakan yang dikehendaks misalnya gerakan

rangan, kaki. leher, dan jari-jari, Sistem saraf otonom berfungsi mengendalikan gerakan

gerakan yang otomatis, misalnya fungsi digestif, proses kardiovaskuler, dan gairah seksual
Ststerm saral otonom terdiri dan dua subsistem yang kerjanya saling berlawanan, yaltu (1) sistem
saral simpatetls vang bekerja meningkatkan mangsangan atau memacy organ-organ tubuh
memacu meningkatkan denyut jantung dan pernapasan, serta menimbulkan penyempitan
pembulub darah tepl ( peripheral) dan pembesaran pembuluh darah pusat, serta menurunkan
temperatur kulit dan dava tahan kulit, dan jugs akan menghambat proses digestif dan seksual

2) sistem saraf parasimpatetis menstimulasi turunnya semua fungsi yang dinaikkan oleh sistem
saraf simpatetis, dan menstimulasi nalkoya semua fungsi yang diturunkan oleh saraf simpatetis
Selama sistem-sistem berfungsi normal dalam kesetmbangan, bertambahnya aktivitas sistem

vang satu akan menghambat atau menekan efek sistem yang lain. Pada waktu orang mengalami




ketegangan dan kecernasan, yang bekerja adalah sistem saraf simpatetis, sedangkan pada waktu
rileks, yang bekerja adalab sistem saraf parasimpatetis. Dengan demikian relaksasi dapat
menckan rasa tegang dan rasa cemas dengan resiprok, schingga timbul counter conditioning
dan penghilangan (Hersen dan Bellack. 1976; Prawitasarl, 1988).

Menurut Wolpe (1982), efek otonomis yang menyertal relaksast dilawankan dengan ciri-
ciri kecemasan. Jacobson (dalam Wolpe, 1982) menunjukkan bahwa denyut nadi dan tekanan
darah dapat dikurangi dengan relaksasi otot. Di samping itu Wolpe (1982) juga membuktikan
bahwa daya tahan kulit (skin conductance) meningkat dan pernapasan menjadi lebih pelan
dan teratur selama relaksasi.

Relaksasi dapat digunakan sebagai keterampilan coping yang aktif jika digunakan untuk
mengajar individu kapan dan bagaimana menerapkan relaksast di bawah kondisi yang
menimbulkan kecemasan. Goldfried dan Trler (1974) menunjukkan efektivitas latihan yang
disajikan sebagai self control coping skill. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa subjek yang
diberi latihan relaksasi yang disajikan sebagal active coping shill secara signifikan menunjukkan
pengurangan kecemasan yang lebih besar daripada subjek yany diberi latihan relaksasi yang
disajikan sebagai prosedur otomatis untuk mengurangi kecemasan,

C. KEGUNAAN RELAKSASI

Burn (dikutip oleh Beech, 1982) melaporkan beberapa keuntungan yang diperoleh dari latihan

relaksasi, antara lain:

I, Relaksasi akan membuat individu lebih mampyu menghindari reaksi yang berlebiban
karena adanya stres,

2. Masalah-masalah yang berhubungan dengan stres seperti hipertensi, sakit kepala,
insommnia, dapat dikurang) atau diobati dengan relaksasi.

3. Mengurangi tingkat kecemasan,

4. Mengurangi kemungkinan gangguan yang berhubungan dengan stres, dan mengontrol
anticipatory anxiety sebelum situasi yang mentmbulkan kecemasan, seperti pada
pertemuan penting, wawancara, dan sebagainya.

5. Meningkatkan penampilan kerja, sostal, dan keterampilan fisik.
6. Kelelahan, aktivitas mental, dan/atay latiban fistk yang tertunda dapat diatas) lebih cepat

dengan menggunakan keterampilan relaksasi

7. Kesadaran diri tentang kesadaran fislologis sescorang dapat meningkat sebagal hasil
latihan relaksasi, schinggs memungkinkan individu untuk menggunakan keterampilan
relaksasi untuk timbulnya rangsangan fisiologis

8. Relaksasi merupakan bantuan untuk menyembuhkan penyakit tertentu dan operasi,
Konsckuensi fisiologis yang penting dan relaksas) adalah bahwa tingkat harga diri dan
keyakinan diri individu meningkat sebagai hasil kontrol yang meningkat terhadap reaksi

ﬂ
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10.  Meningkatkan hubungan interpersonal. Orang yang rileks dalam situasi interpersonal
yang sulit akan lebih berpikir rasional. -

D. MACAM-MACAM RELAKSASI

Dalam proses konseling, jenis relaksasi yang sering digunakan adalah relaksasi otot dan
relaksasi kesadaran indra, sehingga pada bagian ini yang akan dibahas meliputi kedua relaksasi
tersebut.

1. Relaksasi Otot

Relaksasi otot bertujuan untuk mengurangi ketegangan dan kecemasan dengan cara
melemaskan otot-otot badan (Bernstein dan Borkovec, 1973; Goldfried dan Davidson, 1976;
Walker dkk., 1981). Dalam latihan relaksasi otot, individu diminta untuk menegangkan otot
dengan ketegangan tertentu, dan kemudian diminta mengendorkannya, Sebelum dikendorkan,
penting dirasakan ketegangan terscbut, schingga individu dapat membedakan antara otot
yang tegang dengan yang lemas. Instruksi relaksasi otot dapat diberikan melalul tupe reconder,
dengan demikian individu dapat mempraktikkannya sendiri di rumah.

RELAXATION VIA TENSION-RELAXATION

Dalam metode ini individu diminta untuk menegangkan dan melemaskan masing-masing otot,
kemudian diminta untuk merasakan dan menikmati perbedaan antara ketika otot tegang dan
ketika otot lemas, Di sini individu diberi tahu bahwa pada fase menegangkan akan membantu
dia lebih menyadari sensasi yang berhubungan dengan kecemasan, dan sensasi-sensasi
bertindak sebagal isyarat atau tanda untuk melemaskan ketegangan. Individu dilatih untuk
melemaskan otot-otot yang tegang dengan cepat, seolsh-olah mengeluarkan ketegangan duri
badan, schingga individu merasa rileks. Otot yang dilatih adalah otot lengan, tangan, bisep,
bahu, Ieher, wajah, perut, dan kaki. Berikut instruksi relaxation via tension-relaxation.

Tutup mata Anda dan dengarkan apa yang akan saya katakan pada Anda. Saya akan membuat
Anda menyadari sensasi-sensast tertentu  pada badan Anda, dan kemudian menunjukkan
pada Anda bagaimana cara untuk mengurangi sensasi-sensasi itw. Pertama arahkan perhatian
Anda pada tangan kiri Anda, terutama lengan kiri Anda. Genggamlah tangan kiri dan buatheh
satu kepalan. Buatlah kepalan tadi keras-keras dan rasakan ketegangan di tangan dan lengan
bawah kiri Anda. Rasakan sensasi ketegangan tersebut. Dan sekarang lepaskan kepalan Anda.
Perhatikan antara ketegangan dan relaksasi (10 detik). Sekali lagi sekarang kepatkan tangan
kirt Anda keras-keras. Perhatikan ketegangan tersebut dan sekarang lepaskan. Biarkan jari-jart

tangan Anda membuka. Rileks, dan perhatikan perbedaan antara ketegangan otot dan relaksasi

ofot (10 detik). .
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Sekarang lakukian hal yang sama pada tangan kanan Anda. Genggeomlah tangan kanan Anda
dan buatlah satu kepalan. Rasakan ketegangan ity (5 detik) dan sekarang rileks. Lemaskan
kepalan tangan Anda. Perhatikan sekali lagi perbedaan antara ketegangan dan relaksast, dan
mikmati sekali lagi perbedaun antara ketegangan dan relaksasi (10 detik). Sekali | gi genggamlah
tangan Anda. Genggam kuat-kuat, rasakan ketegangan itu. Dan sekarang lemaskan kepalan
Anda. Blarkan jari-jart membuka dengan enak dan nyaman. Cobalah untik melemaskan lebih
lanjut. Perhatikan sekali lagi perbedaan antara ketegangan dan relaksasi, Perhatikan rasa santai
yaang mulai berkembang di lengan, tangan kiri, dan tangan kanan. Kedua lengan, tangan kiri
dan tangan kanan sekarang lehik rileks.

Sekarang tekukiah kedua lengan ke belakang pada pergelangan tangan, schingga Anda
menegangkan otor-otot ditangan bagian belakang dan lengan bawah. Jari-jari menunjuk ke
langit-langir. Rasakan ketegangan itu dan sekarang kendurkan, Blarkan tangan Anda kembali ke
posisi istirahat dan perhatikan perbedaun antara ketogangan dan relaksasi (10 detik). Lakukan
sekaii lagi. Jari-jari menvnjuk ke langit-langit Rasakan ketegangan di bagian belakang tangan
dan di lengan bagian bawah. Sekarang rileks. Lepaskan duan lemaskan, Lebih Lanjut (10 detik).

Sekarang genggam tangan menjadi kepalan dan bawalah keduanya ke atas pundak, schingga
Anda menegangkan otot-otot bisep, otot-otot besar di bagian atas lengan Anda. Rasakan
ketegangan otot-otot hisep. Dan sekarang rileks. Biarkan lengan Anda jatuh di sisi Anda lagt dan
perhatikan perbedaan antara ketegangan pada otot-otot bisep dan relaksasi yang Anda rasakin
saat ini (10 detik). Marilah kita lakukan sekali lagi sekarang. Cobalah sentub bahu dengan
mstng-masing kepalan, Perhatikan ketegangan tersebut. Pertahankan hal tersebut. Sekarang
rileks. Sekali lagi biarkan lengan jatuh dun perhatikan rasa relaksasi. Lemaskan semnua otot lebil
lanjut dian lebih lanjut (10 detik). Sekarang perhatian kita tujukan pada daerah bahw. Derakkan
bahu, bawa keduanya sampai ke telinga, seakan-akan Anda ingin menyentuh telinga dengan
bahu Anda. Dan perhatikan ketegangan di bahu dan lcher Anda. Dan sekarang rileks. Biarkan
kedua bahu kemball ke posisi istirahat. Lemaskan semua ketegangan, lebih lanjut, lebih lanjut.
Sekuli lagi rasakan kontras antara ketegangan dan relaksasi yang sekarang menyebar di dacrah
bahu (10 detik). Lakikan sekali lagi. Bawa kedua bahu ke atas seakan-akan menyentuh telinga.
Rasakan ketegangan di bahu, Jdi punggung atas dan leher. Perhatikan ketegangan pada otot-otot
tersebut. Sekarang rileks. Blarkan bahu Anda kembali ke posisi istirahat. Dan perhatikan sekali
lagt kontras antara ketegangan dan relaksast (10 detik).

Anda dapat belajar melemaskan lebth komplit berbagai otot wajal. Jadi sekarang yang Anda
lakukin adalah mengerutkan dahi dan alis. Kerutkan keduanya sampat Anda merasa dahi
Anda sangat berkerut, otot-ototnya tegang dan kulitmya keriput. Dan sekirang rileks. Licinkan
dali Anda, biarkan otot-otot tadi menjadi lemas (10 detik). Lakukan sekali lagi, Kerutkan daki
Anda, perhatikan ketegangan pada otot-otot di sekitar mata dan dahi. Sckarang licinkanlah
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dahi Anda. Lemaskan otot-otot tadi, dan sekali lagi perhatikan kontras antara ketegangan dan
relaksasi (10 detik). =

Sekarang tutup mata Anda keras-keras. Tutuplah mats Anda dengan keras sehingga Anda
merusakan ketegangan Ji sekitar mata dan otot-otof yany mengendalikan gerakan mata (5
detik). Dan sekarang lepaskan, Biarkan otot-otot Anda rileks. Rasakan perbedaan antara
ketegangan dan relaksasi (10 detik). Sekalt lags sekarang. Tutuplah mata Anda keras-keras.
Pelajari ketegargan itu. Pertahankan itu (5 detik). Sckarang rileks, Biarkan mata Anda terpejam
dengan nyaman (10 detik). .

Sekarang katupkan rahang Anda, Gigit gigt Anda, Perhatikan ketegangan di sekitar rahang (5
detik). Lemaskan rahang Anda sekarang, Biarkan bibir Anda terbuka sedikit, ya betul begitu,
terbuka sedikit. Dan perhatikan perbedaan antara ketegangan dan relaksasi di sekitar rahang (10
detik). Sekalt lagi katupkan rahang Anda. Perhatikan ketegangan itu. Dan sekarang lemaskan.
Lebih lanjut, lebih lanjut. Lanjutkaniak rileks { 10 detik).

Sekarang moncongkan kedua bibir bersama-sama, tekan kedua bibir. Betul demikian. Tekan
kedua bibir bersama-sama dengan kencang dan rasakan ketegangan di sekitar bibir. Sekarang
rileks, lemaskan otot-otot di sekitar mulut, biarkan pipi Anda istirahat dengan nyaman. Sekali
lagi sekarang, tekan kedua bibir bersama-sama dan perhatikan ketegangan df sekitar mulut.
Tahan (5 detik). Dan sekarang rileks. Lemaskan otot-otot tersebut, lagi, lagt lebih lanjut.
Perhatikan berapa banyak bagian otot yang telah lemas, Mungkin di bagian badan yang telah
kita tegangkan dan lemaskan berturut-turut. Tungan Anda, lengan bawah, bakhu atas, baku
bawah, dan berbagai otot wajalk.

Dan sekarang perhatian kita tupukan pada bagian leher. Tekanlah kepala Anda pada permukaan
di mana Anda dapar beristirahat, tekanlah ke belakang schingga Anda dapat merasakan
ketegangan di bagian belakang leher dan punggung wtas. Tekankan dan perhatikan, Sekarang
lepaskan, Blarkan kepala Anda beristirahat secara nyaman. Nikmati kontras antara ketegangan
dan relaksasi yang Anda rasakan sekarang, Lepaskan, leth lanjut, lebil lanjut, lagi sedapat
mungkin. Lakukan sekali lagl kepala menekan ke belakang. Perhatikan ketegangan. Tahan (5
detik). Dan sekarang rileks. Lemaskan febih lanjut, lebil lanfut.

Sekarang sayo ingin Anda membawa kepala Anda ke muka, Dan coba bemamkan ke dagu
Anda, Rasakan ketegangan terutama di leher muka. Dan sekarang lepaskan. Lebih lanjut, lebih
litryjuat (10 detik), Lakukan sekali logi sekarang, dagu dibsenambkan di dada, tahan (5 detik), Dan
sekarang rileks. Lebih largut, lebik langut ( 10 detik),

Sekarang perhatian kita tujukan pada otot-otot punggung Anda. Lengkungkan punggung Anda.
Busungkan dada dan perut, sehingga Anda merasakan ketegangan di punggung Anda terutama
di punggung atas. Perhatikan ketegangan dan sekarang rileks. Blarkan badan Anda beristirahar
lagi di kursi. Perhatikan perbedaan antara ketegangan dan relaksast, Biarkan otot-otor tersebut
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menjadi lemas. Sekali lagi sekarang lengkungkan punggung Anda. Perhatikan ketegangan tads.
Tahan (5 detik). Dan sekarang lemaskan punggung Anda. Biarkanlah pergi semua ketegangan
di atot-otot tadi (10 detik).

Sekarang ambil napas panjang. Isi paru-paru Anda. Tahan, tahan, dan perhatikan ketegangan
di bagian dada dan turun ke perut. Perhatikan ketegangan tadi dan sekarang rileks. Lepaskan.
Keluarkan napas dan lanjutkan bernapas seperti biasa. Perhatikan sekali lagi perbedaan antara
ketegangan dan relaksasi (10 detik). Mari kita lakukan sekali lagi, tarik napas parjang dan tahan.
Perhatikan ketegangan. Perhatikan otot-otot menegang. Sekarang lanjutkan bernapas seperti
biasa. Bernapas dengan nyaman. Biarkan otot-otot dada dan beberapa otot di perut rileks. Lebih
rileks dan lebik rileks tiap kali Anda mengeluarkan napas (10 detik).

Sekarang kencangkan otot-otot perut Anda, tarik perut ke dalam. Tegangkan otot-otot perut
tersebut. Tuhan, buatich perut menjadi keras, sangat keras, dan sekarang rileks. Biarkan otot-
otot tadi menjadi lemas. Lemaskan dan rileks (10 detik). Lakukan sekali lagi. Keraskan otot-otot
perut, Perhatikan ketegangun (5 detik), dan sekarang rileks. Lepaskan lebik lanjut, lebil lanjut,
lagt, dan lagi. Hilangkan ketegangan dan perhatikan kontras antara ketegangan dan relaksasi
(10 detik).

Saya ingtn Anda sekarang meluruskan kedua belah telapak kaki, Luruskan sehingga Anda dapat
merasakan ketegangan di paha. Luruskan lebih lanjut (5 detik), Dan sckarang rileks. Biarkan
kaki Anda rileks dan perhatikan beda antara ketegangan di otot paha dan relaksasi sepertt yang
Anda rasakan sekarang (10 detik). Lakukankah sekali lagi. Kunct lutut Anda, luruskan kedua
kaki Anda schingga Anda dapat merasakan ofot-otot tadi, rasakan ketegangan di otot-otot betis
Anda. Anda merasakan tarikan ketegangan, kontraksi di otot-otot betis Anda. Anida merasakan
tarikan ketegangan, kontraksi di otot-otot betis dan tulang kering, Perhatikan ketegangan tadi dan
sekarang rileks. Biarkan kaki Anda rileks. Dan perhatikan antara ketegangan dan relaksasi (10
detik). Sekali lagi sckarang, Tekuklah kaki Anda di bagian pergelangan kaki. Jari-fari menghadap
ke kepala. Perhatikan ketegangannya. Tahan. Dan sekarang lepaskan. Lemaskan otot-otot lebth
lanjut, lebik lanjut, lagi dan lagi lebik rileks (10 detik).

Bila Anda menegangkan otot-otot Anda, Anda fuga telah melemaskannya. Anda teloh
memperhatikan perbedaan antara ketegangan dan relaksasi otot. Anda dapat mengenal apakah
ada ketegangan di otot-otot Anda, dan apabila Anda dapat berkonsentrasi pada bagian tersebut,
perintahkan otot-otot tadi untuk femas, untuk rileks. Apabila Anda berpikir untuk melemaskan
otot-otot tadi sebenarnya Anda dapat melakukannya walaupun sedikit.

Sckarang saya akan mengulangi berbugai kelompok otot yang telah dilemaskan. Perhatikan
apakah masih ada ketegangan pada otot-otot. Apabila ada, cobalah berkonsentrasi pada otot

tersebut dan perintahkan untuk rileks dan lemas (5 detik). Lemaskan otot-otot di bagian bawah
‘Andn. Lemaskan di bagian badan Anda sebelah bawah (5 detik). Punggung atas, dada, dan bahu
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(5 ddetik). Pantat dan pinggul (5 detik), Lesmaskan lengan atas, bawah, dan tangan sampai ujung
fari-fari Anda (5 detik). Biarkan semua otot di tenggorokan dan leher levias (5 detik). Lemaskan
rakang dan otot-otot wajah Anda (5 detik). Biarkan semua otot di badan Anda menjadi lemas.
Sekarang saya akan menghitung dari lims sampai satu. Bila saya mencapai angha satw, bukalah

2. Relaksasi Kesadaran Indra

Relaksasi ini dikembanghkan oleh Goldfried (1976), Dalam teknik ini individu diberi sat seri
pertanysan yang tidak untuk dijawab secara lisan, tetapi untuk dirasakan sesuai dengan apa
yang dapat atau tidak dapat dialami individu pada waku instruks! diberikan.

Berikut instruksi relaksas| kesadaran indra:
Dengarkan baik-baik apa yang saya katakan pada Amda, Says akan mencoba suaty eksperimen
dengan Anda. Saya terangkan lebih dulu rangkaian eksperimen ini

Setiap cksperimen merupakin pertanyaan yang masing-miaing dapat dijawab dengan “ya
atau tidak”, Tetapt Anda tidak perlu menjawab ya atau tidak dengan jawaban yang keras atau
jawaban untuk dirt sendiri, karena jawaban masing-masing akan tampak pada reaksi Anda
yany bersifat pribadi sekali atas pertanyaan yang diajukan,

Maka dengarkanlah pertamyaan-pertanyaan yang saya ajukan, dan janganiah terpengaruh
oleh perdsaan-perasaan yang aneh atau tidak enak, atau perasaan apa pun yang Andu rasakan,
Tangkaplah setiap pertanyoan sebagaimanu binsanya Anda memberi reaksd atas pertanyaan

Biasa,

Tidak ada yang dinilai betwl atay saloh bagt siapa pun. Jadi reaksi Anda atas pertanyaan itu
adulak fuwaban yang benar-benar untuk diri Anda sendivi. Noh, mari kita mulai.

*  Mungkin Anda membiarkan mata Anda menutup. Bila mata Anda sekarang belum
menutup stliakan menutupnya sekarang secara perlahian.

Dapatkah Anda merasakan bagiart belakanyg kepala Anda yang menempel di kyrxi?
Mungkinkal Anda membayangkan jarak antara kedua mata Anda?

Dapatkal Anda membayangkan jarak antara kedwa telinga Anda?

Mungkinkah Anda sadar betapa dekat napas Anda sampai ke bagian belakang telinga

setlap kalt Anda bernipas?
*  Dapatkah Anda membayangkan Anda memandang ke swatu tempat yang fawh, fauh

sekali?
*  Dapatkaht Anda membayangkan sepotong kain beludru yong tersentuh jari tangan

Anda?

¢ Dapatkah Anda mevasakan angin pang meskipun lembut sekali meniup pipt Anda?
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Sekarang saya akan menghitung mundur dengan lambat sekali dari sepuluh sampai dengan
satu, Saal saya mengucapkan masing-masing bilangan cobalah untuk™ membayangkan dalam
mata batin Anda. Dan biarkanlah diri Anda turut terbawa lebil mendalam ke dalam keadaan
tenang, bersamaan dengan langkah kita menuruni tangga bilangan ttu. Jangantah Anda terialu
menyadari perasaan Anda dan apa yang sedang terjadi pada Andu. Biarkanlah semuanya
berjalan apa adonya pasda dirt Anda. Biarkanlah semuanya berjalan apa adanya. Biarkanlah
ketenangan yang meliputi diri Anda berkembang dengan sendirinya sewaktu kita bergerak
IHerri ngg.

tenang dan nyaman, tujuh. ., , enam, . . . bertambah tenang dan semakin tewang. ., lima. . .,
empat, lebib tenang . . ., tiga. .., dua. . . satu. . ..

Sekarang menit berikut ini tanpa harus mengingat dan menghitung wiktu karena hal itu saya
yang akan mengaturnya. Saya hendak mengatur pernapasan Anda secara halus. Tariklah napas
sedikit lebih mendalam dari biasanya dan waktw mengeluarkan napas ucapkan dalam hati
kata-kata kalem . . kendali. Jadi bersamaan dengan mengeluarkan napas sebutkan dalam
hati kata-kata kalem . ... kendali. Teruskan bernapas demikian sampai saya mengatakan boleh
berhents. Siap? . . .. Mulal. Tariklah napas agak lebih mendalam . . . . dan sekarang keluarkan
napas sambil mengucapkan kata-kata kalem . . . . kendall.

Sekarang saya tngin mengajak Anda untuk melanjutkan merasakan bagatmana rasa tenany
itu. Rasa tenang secara fisik terasa bagaikan kesemutan di salah satu bagian tubub, terasa
matl. Mungkin fuga terasakan sebagai kebahagiaan, dan terasa dalam tubuh Anda perasaan
ringan, Bagaimanapun Anda merasakan rasa ketenangan itu, teruskanlah melatih rasa tenang
itu supaya lebih mendalam. Secara subjeksif kesenangan ttu terasakan sebagai kepercayaan diri
yang penuh kedamaian. Scbagai kedamaian batin buat kita atau sebagai ketemangan hati, Maka
perasaan-perasaan yang bagaimanapun yang Anda rasakan teruskanlah supaya bertambah
miaju dan bertambsh mendalam. Jadi biarkandah unsur-unsur kimiawi dalam tubuh merangsang
bekerja semaksimal dan sebaik mungkin, Usahakan terus-menerus supaya merasd tenang seperti
yang Anda rasakan sekarang.

Selesaikan sekarany rangkaian eksperimen untuk memperoleh ketenangan, buka mata Anda secara
porlahan. Anda kini merasa seperti dibangunkan, merasa segar dan tentu saja merasa rileks . ...

E. TAHAP-TAHAP RELAKSASI

Cormier & Cormier (1985) mengemukakan bahwa strategi relaksasi terdiri atas 7 (tujuh)

tahapan sebagal berikut: rasional; petunjuk tentang berpakaian: menciptakan suasana

yang nyaman; pemodelan oleh konselor: petunjuk untuk melakukan relaksast; penilaian
.puanhknd; pekerjaan rumah dan tindak lanjut.
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Bertkut diurailan ketujuh tahap relaksast:

1. Rasional

Pada tabap ini konselor memberikan rasional/menjelaskan maksud penggunaan strategi,
dilanjutkan dengan memberikan overview tahapan-tahapan implementast strategi sertu
menghkonfirmasi kesediaan konseli menggunakan strategi.

2. Petunjuk tentang Berpakaian
Konselor memberi petunjuk kepada konseli tentang pakaian vang nyaman untuk sesi latthan,
Phdnmhululhmmhkswgbdknyudi;mbnmhhnmg!mmdmhd‘wm

mengganggu jalannya relaksast (kacamata, jam tangan, gelang, sepatu, ikat pinggang) dilepas
dulu.

3. Menciptakan Suasana yang Nyaman
Supaya latihan relaksasi berlangsung secara lancar, konselor perlu menyediakan lingkungan
yang tenang, kursi yang nyaman atau lantai yang mermadai. Sebelum latihan relaksasi dilakukan,
perlu diperhatikan mengenal lingkungan fisik (physical setting), schingga individu dapat
berlatih dengan tenang. Bernstein dan Borkovec, 1973; Goldfried et al. (dalam Subandi dkk.,
2002). Lingkungan fisik tersebut antara lain:
& Kondisi ruangan
Ruangan yang digunakan untuk latihan relaksasi harus tenang, segar, dan nyaman.
Untuk mengurangl cahaya dan suara dari luar, jendela dan pintu sebaiknya ditutup,
Pencrang ruangan sebaiknya remang-remang saja, dan hindari adanya sinar langsung
yang mengenal mata individu, sehinggs memudahkan mereka untuk berkonsentrasi.
b, Kursi
Dalam latihan relaksasi perlu digunakan kursi yang dapat memudahkan individu untuk
menggerakkan otot dengan konsentrasi penub. Berdasarkan pengalaman menggunakan
kursi malas, sofa, atau kursi yang ada sandarannya akan mempermudah individu dalam
melakukan relaksasi. Latihan relaksast juga dapat dilakukan dengan berbaring di tempat
tidur

4. Pemodelan oleh Konselor

Konselor memberi contoh latihan relaksasi, konsell memperhatikan. Menurut Bernstein dan

Borkovec, 1973 (dalam Subandi dkk., 2002) hal-hal yang perlu diperhatikan oleh individu

dalam latihan relaksasi antara lain:

& Latihan relaksasi merupakan suatu keterampilan yang harus dipelajari, yaitu belajar
untuk rileks. Individu tidak dapat mengharapkan untuk dapat melakukan dalam waktu




h
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perasaan tegang dan rileks pada otot-ototnya. Selama otot-ototnya diteganghkan atau
dirilekskan, perasaan-perasaannya harus dimonitor,

Setelah suatu kelompok otot rileks penuh, apabila individu mengalami ketidaknyamanan
mwwmmam meskipun individu mungkin merisa
bebas bergerak posisinya.

Pada waktu belajar relaksasi, mungkin tndivhlummphm!pemmnymudakunmm.
misalnya gatal p.du]nwjm.mnyammwtbcn;di udara, perasaan berat pada
bagian-bagiun badan. kontraksi yang tiba-tiba dan scbagainya. Apabila sensasi-sensast
seperti itu dialami, maka tidak perly takut, karcoa sensast tersebut merupakan petunjuk
adanya relaksast. Akan tetapi seandiinya perasaan- perissan tersebut masih menggangyu
proses relaksast, maka perasaan-perasaan itu dapat diatasi dengan membuka mata,
bernapas sedikit lebih dalam dan pelan-pelan, mengkontraksikan seluruh badan.
Kemudian latihan relaksasi dapat diulangi lagi.

Pada waktu relaksasi individu tidak perlu rakut kehilangan kontrol karena ia tetap
berada dalam kontrol yang dasar. Untuk memperoleh kontrol terhadap diri sendirl

Dhmuﬂuahuhantdakmitkhkdlhhnhnddnn wakty satu jam sebelum tidur karena
dalam latihan relaksasi kadang kadang ada kecenderungan untuk tertidur, Hal inl harus
dihindari. tujuan latihan adalah rileks sementara tetap terjaga.

Perly dimengerti bahwa kemampuan untuk rileks dapat bervariasi dari hari ke hari.
Mungk!uydammhaddapndiupn relaksasi yang dalam, tetapi pada hari lain tidak.
Hal tersebut sangat tergantung pada keadaan fistologis dan psikologis saat itu.
Relaksasi akan menjadi efektif apabila relaksasi dilakukan sebagai metode kontrol
diri. Beberapa bukti menyarankan bahwa peningkatan yang nyata akan terjadi jika
individu merealisasikan relaksasi keterampilan coping yang aktif untuk dipraktikkan
dan diaplikasikan pada kehidupan sehari-sehart. Oleh karena ity penerspan relaksasl
diharapkan adanya partisipasl aktif individu dalam memodifikasikan respons-respons
terhadap peristiwa yang menekan. Dengan demikian diharapkan individu mempunyal
tanggung jawab terhadap pengelolaannya sendiri.
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5. Petunjuk untuk Melakukan Relaksasi

Konselor membacakan instruksi relaksasi kepada klien, Dilanjm:an dengan konselor
menginstruksikan kepada konseli untuk meraih  kenyamanan, menutup mata, dan
mendengarkan instruksl,

Konselor menginstruksikan konsell untuk melakukan relaksasi sesuai dengan macam
relaksasi yang dipilih, misalnya: menutup mata sampai relaksasi selesal, menggenggam tangan,
menckuk kedua lengan ke belakang, menggerakkan bahu, mengerutkan dahi dan alis, menutup
mati keras-keras, mengatupkan rahang, memoncongkan bibir, menckan kepala, melenghungkan
punggung, membusungkan dada dan perut, mengambil napas panjang, mengencangkan otot
perut, meluruskan kedua telapak kaki, menekuk kaki di bagian pergelangan kaki, mengulangi
gerakan berbagai keJompok otot, membuka mata,

6. Penilaian Pascarelaksasi

Konselor bertanya pada konseli tentang sesi latihan relaksasi, serta mendiskasikan masalah-
masalah yang muncul ssat konseli berlatih relaksasi.

7. Pekerjaan Rumah dan Tindak Lanjut
Konselor memberi pekerjaan rumah dan meminta konsell mengerjakan pekerfaan rumah.

Untuk lebih memabami materi inl, di bawah ini disajikan langkah-langkah strategi
relaksast dalam bentuk tabel, sebagai berikut.

Tabel 9-1 Langkah-langkah strategl relaksasi

KOMPONEN/LANGKAK IS1 KEGIATAN
Langhah 1: *  Konselor memberihan rasional/menjelaskan maksud penggunaan
Rasional strategi strategi,
o Korselor memberikan overview tahapen-tahapan implementasi
strategh,
®  Konselor mengkonfirmasi kesediaan konsell menggunakan strategi.
Langkah 2: *  Konselor membari petunjuk kepada konsel tentang pakaian yang
Petunjuk tentang nyaman untuk sesi Latiban,
berpakaian
Langkah 3; ®  Konselor menyediakan lingkungan yang terang, kursi yang nyaman
Menciptakan suasana atau lantal yang memadai,
Yang nyaman
Langhkah &: Konselor memberi contoh latihan relaksasi, konseli memperhatikan.
Pemodelan oleh konsetor
Langkah 5: Konselor membacakan instruksi relaksasi kepada Mien,
Poturjuk untuk Konselor menginstruksikan kepada konsell untuk meraih
maelakuian relaksasi kenyamanan, menutup mata, dan mendengarksn instruksi,
Konselor menginstruksikan konsell untuk melabukan relaksasi sesuai
dengan macam mlaksast yang dipilih,
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KOMPONEN/LANGKAN 1SI KEGIATAN
Langkah 6; Yonselor bertanya kepads konsell tentang sei latihan relakuasi.
Penilaian pascarelaksasi Mendiskusikan masalah-masalah yang muncul saat konseli berlatih
relaksast,
Langkah 7: Konselor member! pekerjaan rumah.
Pekeriaan rumah dan Konselor meminta konseli mengerjakan peterjaan rumah.

tindak Lanjut
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STRATEGI SYSTEMATIC
DESENSITIZATION (SD)

A. PENGERTIAN

Prosedur SD pada awalnya dikembangkan oleh Wolpe (1958 dan 1966)—seorung ahl) dan

pendekatan perilaku dan telah digunakan secara luas (Cormiber dan Cormier, 1985; Blackham,
.

1981). SD merupakan suatu teknik modifikasi perilaku untuk membantu konseli menangani
ketukutan yang menyiksa yany tak dapat dipadambkan atau dihadapi secara langsung (Emery,
1969; Frank dalam Stewart, 1986; Burke; 1987)

Systematic Desensitization (SD) yaitu suatu bentuk pengkondisian klasik (classical
comditioning) di mana situasi-situasi yang membangkitkan kecemasan dipasangkan dengan
reApoOns-respons ;*ch};h_x:nf-.n

Strategl desensitization didasarkan pada prinsip belajar reciprocal inhibition yang
dikembangkan oleh Wolpe (1996). Maksudnya adalah, jika suatu respons rileks dipasangkan
dengan suatu stimulus yang membangkitkan kecemasan, maka akan berkembang suaty
pertalian baru antara keduanya sehingga stimulus yang membangkitkan kecemasan tersebut
pada akhirnya tidak lagi menyvebabkan kecemasan. Idenya adalah bahwa kita tidak akan
memiliki dua respons yang bertentangan pada saat yang sama

Prosedur ini didasarkan pada suatu asumsi bahwa kemampuan stimuli khusus yang
menimbulkan kecemasan dapat dikurangl atay diperlemaly jika terjadi suaty respons
antagonistik (vang berlawanan) terhadap kecemasan (Wolpe dalam Blackham, 1981), Jika
seseorang dapat belajar memberi respons asertif atau respons rileks terhadap stimull dan
situasi yang selalu muncul, kecemasan dapat dihambat atau dikurangl

leknik desensitization merupakan bagian dati teknik konseling perilaku untuk
menghilangkan respons emosional yang tidak diinginkan terhadap jenis stimulus tertentu di
mana situasi-situasi vang membangkitkan emosi vang tidak diinginkan dipasangkan dengan
respons yang menghambat (Bruno, 2000) Misalnya, jika stimulus yang membangkitkan
kecemasan dipasangkan dengan respons rileks maka akan berkembang suatu pertalian baru
antara kedusnya sehingga stimulus yang membangkitkan kecemasan tersebut pada akhirnya

tidak lagl menyebabkan kecermnasan

& -~
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B. PROSEDUR

Menurut Cormier dan cormier (1985) terdapat beberapa penjefasan teoretis penggunaan
Systematic Desensitization, namun demikian pada umumnya ia dilaksanakan dengan
prinsip-prinsip counter conditioning dan self-control models. Untuk dua model tersebut, dapat
dilaksanakan tiga bentuk Systematic Desensitization, ynitu: (1) systematic desensitization by
reciprocal inkibition, (2) systematic desensitization by extinction, (3) systematic desensitization
as self-control training.

Terlepas dari kontroversi yang ada berkenaan dengan tinjauan teoretis, proses dan
prosedur desensitization, menurut Cormier dan Cormier (1985), bahwa prosedur Systematic
Desensitization menyajjkan tujuh komponen tahapan. Berikut ini adalah tahapan-tahapan
tersebut.

1. Rasional Perlakuan, Suatu rastonal perlu diberikan kepada konsell sebelum perlakuan
dimulai. Rasional ini dapat berisi penjelasan tentang maksud dan gambaran ringkas
tentang prosedur yang akan dilaksanakan, Rasional ini dipandang penting untuk
beberapa alasan. Pertama, ia membangun suatu model atau cara khusus di mana konselor
merencanakan pelaksanaan prosedur. Dalam hal ini konsell diinformasikan tentang
prinsip-prisip desensitization. Kedua, hasi-hasil desensitization dapat dipertinggi jika
konseli diber! instruksi yang sangat jelas dan seperangkat harapan positif.

2. [Identifikast Situasi yang Menimbulkan Kecemasan. fika konselor dan konsell telah
membatasl masalah, selalu ada indikasi tentang dimensi stau situasi-situasi yang
mengusulkan kecemasan konsell. Baguimanapun konselor dan konseli harus yakin
untuk mengisolasi situasi-situasi yang sangat penting yang membuat konseli menjadi
kurang cemas atau terganggs, hal ini tidak sefalu merupakan tugas yang mudah, karena
pada penampilan yang pertama dapat merupakan tipuan (Goldfried dan Davidson,
1976). Situasi-situasi yang menimbulkan emosi harus dibatasi secara jelas untuk
setinp konseli. Sekurang-kurangnya ada tiga cara yang dapat digunakan oleh konselor
untuk mengidentifikasi situasl-situasi sekarang dan situasi-situasi masa lampau yang
menimbulkan kecemasan konsell. Ketiga cara tersebut menurut Cormier dan Cormier
(1985) adalah wawancara asesmen, pantauan dirl konseli, dan angket laporan diri.

3. Konstruksi Hierarki. Suatu hierarki adalah suatu daftar situasi stimulus yang direspons
konsell dengan sejumlah kecemasan atau beberapa respons emosional lain secara
bertingkat (Wolpe, 1983), Konstruksi hierarki dapat memakan waktu dalam wawancara
karena ada sejumlah faktor yang terlibat. Faktor-faktor tersebut ialah tipe hierarki,
jumlah hierarki, identifikasi item-item hierarks, identifikasi item kendali, dan ranking
urutan iem,

4. Seleksi dan Pelatihan Respons Tandingan (Counter Conditioning or Coping
Responses = CR). Sesual dengan prinsip-prinsip counter conditioning atay inhibisi
resiprokal, agar terjadl desensitization, konsell harus merespons dalam suatu cara yang
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menghambat {counter conditioning) kecemasan. Suatu model desensitization kendali diri
dalam tahap ini, yaitu: pemilihan respons, penjelasan respons kepada konsell, dan
melatih konseli menggunakan respons.

5. Asesmen Imagery. Pengadministrasian SI yang khas terletak kuat pada isnagery konsell.
Belalar ulang (counter conditioning) dalam SD dicapai selama visualisas item hierarki oleh
konsell. Ini tentu saja, menerima bahwa (majinasi situasi adalah ckuivalen dengan situasi
nyata dan bahwa belajar vang terjadi dalam situasi yang diimajinasikan digeneralisastkan
untuk situasi yang nvata (Goldfried dan Davidson, 1976), Terdapat tiga hal dalam
ascumen imajinasi inl yang perlu diperhatikan oleh konsclor, yaitu: penjelasan kepada
konseli, asesmen imagery konsell dan kriteria keefektifan.

6. Sajian Adegan (Item) Hierarkés. ltem-ttemn dalam hierarki disajikan setelah diberi latihan
dalam counter conditioning atau respons tandingan (coping responses = CR) dan setelah

kemampuun imagery konseli ditaksir (di-assess). Setlap sajian item dipasangkan dengan
CR sehingga kecemasan konsell ditandingi, atuu diturunkan. Terdapat cara-cara yang

berbeda untuk menyajikan item hicrarki kepada konseli. Komponen desensitization
merefleksikan berbagal kemungkinan variasi dalam sajian adegan. Konselor harus
memilih suatu metode untuk menyajikan item. Sajian item mengikuti suaty format dan
selalu disimpulkan setelah |5 sampai 20 menit. Terdapat empat kegiatan dalam prosedur
ini, yaitu: Identifikast dan penjelasan suatu metode sajian ifem/adegan, identifikasi dan
penjelasan sistem sinyal, format sesi sajian adegan, dan identifikasi metode notasi.

7. Tugas Rumah dan Tindak Lanjut, Tugas rumih merupakan hal yang esensial bagl
keberhastlan implementasi SD. Tugas rumah dapat berisikan praktik prosedur relaksasi
yang dipilih, visualisasi iterm secara lenghap, dan praktik dalam situast nyata. Ada dua
kewlatan konselor dalam tahap ind, yaitu menilai tugas rumah konseli, memeriksa lembar
kerja konsell, dan memberikan tindak lanjut.

Untuk lebih memahami materi ink, di bawah ini disajikan langkah-langkah strategl
systematic desensitization datum bentuk tabel, sebagal berikut.

Tabel 10-1 Langhah- Langhah strateg) tystematic desensitization

KOMPONEN/LANGKAH 1SI KEGIATAN
Langkah 1: *  Xonselor memberikan rasional ‘senjelaskan maksud penggunaan
Haslonal strategi strategi.
o Yoosalor memberikan overview tahapan-tahapan implementasi strategl.
langkah i *  Xoosslor meminta konsell pntuk mengemukakan situasé-situssl apa saja

Identifikasi situasi problem yang membuatnya mengalami becemasan,
*  Konselor memodelkan situast yang mesmbuat konsali mengalami
kecomasan,
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KOMPONEN/LANGKAH

ISI KEGIATAN

Langkah 3:
Konstruksi hierarkl

*  Konselor memodelkan perumusan hietark),

2
Konselot membanty/meointa Nonsell untuk menempatican situasl
problem yang telah disdentifikas] ke dalam suaty susuten herarkis,
mulai dari tingkat yang paling tidak cemas ke yang paling cemas.

Langlah &;
Latihan relaksasi dengan
prosedur-prosedur nelaksas!

o  Konselor meminta konsedf untuk berbaring atau duduk bersandar pada

kuryl dengan santai,

Konselor menginstruksikan konsel! untuk bergantian mengalami
keadaan tegang dan rileks, dan mengulanginya hingga konsell benar-
benar mampe melakukan sikdus tersabut dan mampu membist seluruh
baglan tubuh rileks,

Yonselor mengukur keberhasilan konsell dengan menggunakan skala
relaksasi,

Konselor meminta konseli mempraktikkan relaksas! ¢l rumah,

Langkah 5:
Pelaksamaan prosedur 50 ‘

Konselor memints konseli berbaring atau duduk dan bersandar pada
hurst dengan rleks,

Konselor menginstrubaikan kepada konseli untuk memberikan tanda
m)WQnunjuthajm.ﬂhhuhhmpdhaM

Konselor memperiihatkan item/adegan portama pada hierarki dan
meminta konseli membayangkan adegan tersebut selama fima sampal
Konselor dengan seqery mengarahkan perhatian konseli pada perasaan
relaksast yang dialami, Untuk memperkuat perasaan relaksasi tersebut
konselor dapat meminta konsell untuk messvisuatisasikan adagan
hendall atay situasl/perasasn lain yang menyenangkan (counter
conditioning atau (R),

Jika komseli berhasil memvisualisasikon jtem 1 dengan tanpa
mengalami kecemasan, (tem kedua disajikan, demikian seterusnya
hingga seluruh ftem Lainnya disajisan hingga setiap situasi telah
divisuatisasiian oleh konsell dengan perasaan rileks

Jika konsali gagal dalam memvisualisasikan item, konselor
menghentikan imajinasi das mendorong konsell untuk rileis, kemudian
mengulang sajtan.

Langkah &:
Tugas rumah/praktik o

Konselor menginstraksiban konsedl untuk mempraktikian relaksasi
untuk setlap item ilesarkl yang telah berhasll i3 stasi datam situasi
sebenarnya di lapangan,

Konselor memberi penguatan untuk satiap beberhasilan konsell.

Langkah 7:
Terminasi

e Konselor monghentikan program bantuan, jika seturuh item dalam

hierarki telah disajikan dan konsel) berhasil memvisualisasikan

dan mempraktivkanoya dalam situasi yang nyata tanpa mengalami
PEIISAEN Cemas.

Ahli lain, Blackham (1981) jugs mengemukakan langkah-langkah prosedural SD dalam
bentuk yang lebih sederhans. Menurut Blackham implementasi SD melibatkan tiga langkah
prosedaral, yaitu melatih untuk rileks, mengidentifikasi dan membuat daftar situast-situasi
yang menggunakan kecemasan dalam bentuk hierarki, dan imajinasi dan visualisasi item dalam
hierarki oleh konseli. Berikut ini penjelasan tiga langkah tersebut.
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1) Melatih konseli untuk rileks. Langkah pertama kall dalam prosedur SD adalah membantu
konseli untuk rileks dengan menggunakan prosedur-prosedur relaksasi, misalnya
prosedur relaksasi yang dikembangkan oleh Johnson (1978), Tujuan utama dari latthan
relaksasi ini adalah untuk membantu konseli menurunkan getaran-getaran fisiologis
dan untuk menimbulkan suatu perasaan yang positif dan netral. Rim (dalam Blackham,
1981), merekomendasikan latihan relaksasi dimalai dari tangan, terus berangsur-angsur
menuju kengan sehelah atas, bahu, leher, mulut, lidah, mata, bernapas, punggung, perut,
betls, kaki, dan jari-jari kaki Urutan tersebut tidak penting sepanjang konselor bertindak
sistematiy, tegangan dapat dipertahankan dalam setiap kelompok otot dari lima sampai
dengan sepuluh detik. fika konseli telah mengalami sikius peredaran tegangan, konselor
dapat meneruskan relaksasi yang lebih mendalam dengan menggunakan anjuran
(sugesti). Ini dilakukan dengan menginstruksikan konsell untuk berusaha melanjutkan/
mempertahankan pérasaan nyaman dan rileks dengan menggambarkan sensasi-sensasi
khusus darl berbagal bagian tubuh. Dalam prosedur ini sering kall diinginkan untuk
menetapkan derajat relaksasi yang telah dicapal oleh konsell dengan meminta mereka
untuk menunjukkannya pada suatu skals relaksasl dengan rentangan dari | sampal
dengan 10. Skala | menunjukkan keadaan rileks vang Jengkap (konseli bisa tertidur),
dan skala 10 menunjukkan masih adanya kecemasan yang koat (Blackham, 1981),

fika telah berhasil mempraktikkan latihan relaksasi dengan konselor, ia selanjutnya
didorong mempraktikkan di rumah.

2) Mengkonstruksikan hicrarki kecemasan, Langkah kedus dalam SD adalah
mengkonstruksikan suatu hierarki kecemasan. Hierarki berisikan suatu urutan atau
serangkaian situasi { scene) yang menimbullan kecemasan secara bertingkat. Ini dilakukan
dengan cara meminta konsell untuk menspesifikasi situasi-situasi yang menimbulkan
derajat kecemasan yang berbeda. Jiku situasi inl tak dildentifikasi, konsell diminta
untuk menilal setiap situasi pada suatu skals yang merentang dari 1 (sedikit stau tak
ada kecemnasan) hingga 10 (kecemasan kuat). Biasanya, 10 sampai dengan 50 dimasukkan
dalam hierarkl, tapl jumlah tersebut tergantung pada kompleksitas masalah konseli.
Lebih dari itu, setiap item hierarks harus didefinisikan dalam artl yang sangat spesifik
atau konkret.

3) Imajinasi dan visualisasi. lika hicrarki kecemasan telah dikonstruksikan dan konseli
dapat mencapai suatu keadaan relaksasi otot yang mendalam dan konsisten, desensitization
dimulal. Konsell dibantu untuk rileks dan diminta untuk menunjukkan jarinya jika ja
telah mencapai suatu derajot relaksasi yang diinginkan. ika konsell telah menunjukkan
jarinya, itewr pertama dari hierarki ditunjukkan. Konsell memvisualisasikan adegan
hierarki pertama tersebut selama lima sampai dengan sepulub detik dan kemudian
diminta untuk menghentikan imajinasi. Perhatiannya dengan segera diarahkan pada
perasaan rileks yang dialaminya. Untuk mempertingg) perasaan rileks tersebut konseli
diminta untuk memvisualisasikan adegan kendali yaitu suatu adegan yang telah .
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dildentifikasi sebelumnya yang diketahui dapat menimbulkan perisaan aman dan senang
pada konsell. -

lika konseli telah mampu memvisualisasi item pertuma dan tidak mengalami perassan
cemas, item kedua dalam hierark! disajikan dalam cara yang sama, begitu seterusnya setiap
item disajikan hingga setiap situasi dapat divisualisasikan dengan perasaan yang rileks. fika
konseli mengalami kecernasan ketika item disajikan, is didnstruksikan untuk menghentikan
imugery. Konseli didorong untuk rileks, dan ketika relaksasi yang memadai telah dicapai, item
disajikan kembali.

Setiap sesi desensitization berlangsung antara dua puluh hingga tiga puluh menit dan
jumlah adegan (item) yang disajikan bervariasi dari tiga sampai sepuluh item. Jumlah irem
yang disajikan dalam setiap sesi terapi tergantung pada kemampuan konseli untuk rileks ketika
mereka memvisualisasikan item. Demikian pula. jumlah sesi yang dibutuhkan untuk melengkaps
selurvh program SD berhubungan dengan kemampuan konseli untuk mengkonfrontasi setiap
Item tanpa mengalami kecemasan. Untuk menetapkan tingkat keefektifan program di samping
untuk meninghkstkan generalisasi efek, beberapa konselor menempatkan konseli dalam situasi
yang menakutkan sebelum terapi diakhiri.

C. DUKUNGAN PENELITIAN

Pada tahun 1961, Wolpe melaporkan keefektifan Systematic Desensitization dalam sejumlah
kasus, yang diperkuat oleh laporan-laporan Lazarus (1967), yang juga pengikut pendekatan
perilaku. Sejak tahun 1963, ketika Lang dan Lazovik melaksanakan penelitian tentang Systematic
Desensitization verkontrol yang pertama kali, penggunaan Systematic Desensitization sebagal
prosedur terapi telah menjadi subjek penyelidikan empiris dan laporan-laporan kasus.

Systematic Desensitization telah banyak digunakan untuk menangani kecemasan
berbicara (Kirsch & Henry, 1979; Lent, Russel, & Zamostny, 1981), kasus-kasus fobla ganda
anak-anak (Van Hasselt, 1979), muntah-muntah yang kronis (Redd, 1980), fobla darah
{Elmore dkk., 1980), takut kegelapan (Schindler, 1980), ketakutan mengemudi (Levine dan
Wolpe, 1980), dan ketakutan terhadap air (Ultee, dkk., 1982). Systematic Desensitization
juga digunakan secara luas untuk menangani ketakutan-ketakutan umum, termasuk
ketakutan akan ketinggian (acrophobia), ketakutan tempat terbuka (agoraphobia), dan
ketakutan tempat tertutup (claustrophobia). DI samping itu, Systematic Desensitization juga
digunakan untuk menangani individu yang takut untuk terbang, takut akan kematian, dan
takut terhadap kritik dan penolakan (Cormier dan Cormier, 1985).

Blackham (1981) juga melaporkan berbagai studi yung membuktikan keefektifan prosedur
Systematic Desensitization untuk menangani beberapa macam kasus dan subjek. Dilaporkan
bahwa Systematic Desensitization telah terjamin keefektifannys untuk menangani ketakutan

ldm kecemasan irasional yang dialami konseli dalam situasi ufian, ramai atau banyak orang,
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terhadap serangga, kecemasan terhadap luka-huka fisik, pergi ke sekolah, terbang, beberapa tipe
depresi, impotensi, frigiditas, dan gagap. Ia juga dilaporkan efektif untak subjek laki-laki dan
perempuan dari uska lima hingga lima puluh tabun, dan dengan subjek dari berbagai macam
latar belakang budaya dan sosial ekonomi (Rimm dan Masters, 1979),

Systematic Desensitization juga pernah diteliti oleh Wark (dalam Wolpe, 1983)
terhadap scorang konselinya yang bernama Juanita, seorang mahasiswa kelas extension yang
telah menikah, yang mempunyal masalah, yaitu takut bertanys dan menjawab pada saat
perkulishan. Namun setelah melakukan terapi dengan teknik desensitization, ia tidak takut
lagi untuk bertanya atau menjawab di kelas, bahkan ia dapat memberikan komentar dalam
perkuliahan.

D. IMPLEMENTASI

Berikut ini adalah implementasi dari komponen-komponen atau langkah-langkah prosedural
Systematic Desensitization yang digunakan untuk menangani kecemasan dari seorang
konseli—Tini—dalam hubungannya dengan situasi pelajaran matematika, pengambilan
keputusan, dan hubungan dengan orang tua.

Langkah 1: Memberikan rasional dan ikhtisar.

1.  Tujvan

L1 Untuk membantu Anda agar dapat memberikan rasional secara verbal dan tepat
kepada konseli tentang alasan digunakannya prosedur SD, yaitu untuk membantu
konseli memecahkan gangguan emosinya.

1.2 Untuk membantu Anda agar dapat memberikan suatu ikhtisar secara verbal
kepada konseli tentang bagaimana prosedur SD akan dilaksanakan dan apa yang
diharapkan dari partisipasinya.

2. Deskripsi

Suaty rasional digunakan oleh konselor untuk menjelaskan tentang alasan digunakannya

prosedur desensitisasi dan bagaimana prosedur tersebut akan digunakan untuk membantu

konseli menurunkan atau menghilangkan gangguan emosi atau kecemasannya. Jadi ada
dua hal pokok dalam langkah ini, yaitu memberikan alasan dan ikhtisar prosedur.
3. Implementasi

3.1 Instruksi

311 Setelah konseli menetapkan harapan (tujuan ) terapi, dan Anda telah

menetapkan macam strategi yang cocok untuk mencapal tujuan konsell,
berikan suatu rasional dan ikhtisar tentang strategi yang akan Anda

gunakan.
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Muls-mula berikan rangkuman tentang hasil wawancara Anda terdahulu.
Setelah itu berikan rasional, dan kemudian ditkuts dengan suatu ikhtisar

strategi.
Setelah Anda memberikan rasional dan ikhtisar, pastikan apakah konseli

Anda telah mengerti dan setuju dengan strategi yang Anda usulkan.

Contoh

LN

322

323

324

Memberikan rangkuman pertemuan sebelumnya.

“Tind, minggu lalu kita telah berbicara bamnyak tentang masalahmu. Kamu
menyatakan bahwa kamu sedang memiliki beberapa masalah, antara
lain masalah yang berhubungan dengan sekolah khususnya pelajaran
matematika, masalah dengan orang rua, dan masalah dalam membuat
keputusan. Khususnya karmu mengalami ketegangan dan kecemasan dalam
hubungannya dengan pelajaran matematika. Nah, hart ini saya ingin kita
bekerja bersarma-sama membahas dan menangan kecemasan -kecemasanni
tersebut”

Memberikan rasional.

“Tini, kamu begitu sangat cemas dan gelisah pada waktu pelajaran
matematika akan dimulai dan ketika pelajaran tersebut berlangsung, Sering
kali meninggatkan mata pelajaran tersebut. Tetaps kamu menyatakan bahwa
itw bukan suatu yang baik. Terdapat suatu prosedur yang disebut dengan
disensitisasi sisteatik’ yang dapat membantu kamu untuk menghilangkan
ketegangan/kegelisahunmu dan kemudian membuatmu akan merasa lebih
santai. Akhirnya, mengikuti pelajaran matematika tidak akan membuat
kamu merasa gelisah. Prosedur ini telah sangat berhastl untuk membantu
banyak orang menghilangkan ketakutan mereka terhadap suatu situasi
tertentu.”

Memberikan ikhtisar.

“Dalan prosedur ini, kamu akan belajar untuk rileks. Setelah kamu bisa
rileks, saya akan meminta kamu untuk membayangkan beberapa hal tentang
matematika—mulai dari yang paling kurang menegangkan kemudian
berangsur-angsur menuju keadaan yang paling menggelisalkanmu. Ketika
kit bakukan itu, relaksasi akan menggantikan keteganganmu, Situasi-situasi
dalam pelajaran matematika akhirnya tidak akan membuat kamu tegang
dan gelisah”

Memastikan pengertian dan persetujuan konsell.

“Nah, apakah kamu mengerti apa yang baru saje saya kemukakan? Jika
kamu belum jelas, kamu boleh bertanya. Jika kamu telak jelas, katakan
kepada saya fika kamu stap untuk melanjutkan langkah berikutmya.”
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(Jika konsell menyatakan bahwa ia telah mengerti yang Anda katakan, lanjutkan

ke langkah berikutnya), =
Langkah 2: Mengidentifikasi situasi-situasi yang menimbulkan
ketegangan emosi.
1. Tujuan

Agar Anda dapat membantu konseli untuk mengidentifikast/ mengenali situasi-situasi
atau peristiwa-peristiwa sekarang, lampau, yang akan datang, yang menimbulkan
gangguan atau ketegangan emosional berupa kecemasan, ketakutan, atau kegelisahan.
2. Deskripsi
Langkah inl dilaksanakan setelah Anda memberikan rasional dan ikhtisar prosedur
kepada konsell. Ada tiga cara yang dapat Anda gunakan untuk membantu konseli dalam
mengenall situasi-sjtuasi yang membuatnys mengalami ketegangan emosi, yaitu (1)
wawancara asesmen, (2) smonitoring diri. dan (3) laporan diri atau anghet.
3. Implementasi
31 Instruksi
3.1 Setelah konseli memperhatikan kesiapan untuk melanjutkan prosedur,

gunakan berbagai lead untuk membantu konsell mengidentifikasi berbagai
situasi yang membuatnya mengalami kecemasan, khususnya dalam pelajaran
matematika.

3.1.2 Setelah konseli mengidentifikasi situasi-situasi tersebut, periksalah dan
tanyakan apakah masih ada situasi lain yang belum dituliskan.

3.1.3 Jika konseli menyatakan bahwa sudah tidak ada lagi situasi yang lain,
katakan pada konseli bahwa situasi-situasi tersebut perlu dinyatakan dalam
bentuk yang konkret atau spesifik.

314 Anda dapat bertanya sekall lagi kepada konsell untuk memastikan bahwa
tidak ada lag situas! spesifik yang belum dituliskan.

12 Contoh

321 Membantu konseli mengidentifikast berbagal situasi yang menimbulkan

ketegangan emost

“Tini, kita telah membahas beberapa situasi dalam pelajaran matematika
yang membuat kamu merasa cemas. Dapatkah kamu menyatakan kembali
dalam situasi apa saja kamu mengalami kecemasan?”

Jika konseli telah menyatakan kembali dengan tepat dengan berbagai situasi
problem sebagaimana telah dikemukakan pada wawancara sebelumnya,

Anida dapat melanjutkan dengan respons berikut.

322 Memastikan bahwa situasi yang diidentifikasi telah lengkap.



323

324

325

Strategi dan Intervensi Konseling

“Bagus, barangkali ada situasi lain yang kamu lupa dan belum kamu
sebutkan?” ~

lika konseli menyatakan ada, instruksikan dia untuk menyebutkan dan
kalau tidak ada, lanjutkan ke respons berikut.

Membantu konseli untuk menuliskan situasi problemnys dalam suatu
daftar.

“Bagus, sekarang , saya ingin kamu menuliskan seluruh situasi tersebut di
lembaran kertas ini. Setelah kamu menuliskannya, nanti kita akan melihat
itu mirip sebuah daftar situasi yang membuat kamu mengalami kecemasan.
Kamu bisa melakukannya?”

Jika konseli menyatakan belum jelas, ulangi sekali lagi instruksi Anda, fika
konseli menyatakan dapat melaksanakan instruksi Anda, berikan dia kertas
dan alat tulis serta waktu menuliskan situasi tersebut. Setelah konseli selesal
membuat daftar, lanjutkan ke respons berikut

Memeriksa daftar.

“Kelihatannya kamu telah selesai menuliskan situasi problemmu dalam
kertas yang saya berikan. Nah, kemartkan daftar tersebut dan akan kita
lihat bersama-sama. Bagus, sepertinya situasi yang kamu sebutkan todi telah
kamu tuliskan dalam daftar ini, Namun demikian, saya ingin memastikan
lagt, apakah kamu yakin tidak ada lagi situas yang terfupakan?” (Berhenti
sejenak)

Jika konseli menyatakan masih ada, berikan daftar kepadanya untuk
dilengkapl. Jika konseli menyatakan tidak ada, lanjutkan ke respons
berikut,

Mendefinisikan situasi secara lebih spesifik.

“Tini, jika kita perhatikan situasi-situasi dalam daftar ini keliatan masih
kabur dan perlu untuk dirinci ke dalam situasi yang lebih konkret atau
spesifik. Misalnya, pada ttem ini (sambil menunjukkan pada daftar) kamu
tuliskan “ketika mengikuti pelajaran matematika’. Kapan tepatnya kamu
mulai merasa cemas? Untuk memudahkan, coba berikan gambaran apa saja
yang terjadi dengan dirimu pada waktu sebelum kamu mengtkuti pelajaran
atau ketika pelajaran dimulai, ketika kamu sedang mengikuti pelajaran, dan
ketika pelajaran telah usai. Kamy mengerti maksud saya?”

Jika konsell tampak belum jelas, ulangi penjelasan dan berikan contoh
konkret yang lain. fika konsell mengisyaratkan bahwa ia mengerti, berikan
waktu kepadanya untuk mendefinisikan secara operasional seluruly situasi
dalam daftar. Mula-muls secara verbal, kemudian mintalah ia menuliskan
ke dalam daftar—berikan waktu secukupnya.
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3.26 Memeriksa kembali situasi yang didefinisikan oleh konseli.
“Nah, Tini, selurub item situasi yang ada dalam daftar ini telak kamu rinci
ke dalam situasi yang lebih khusus. Dan kamu telah menuldiskarnya ke dalam
daftar itu pula (konselor mengamati daftar). Bagus, sepertinya semua sudah
kamu definisikan. Nah, mari kita lanjutkan ke pembahasan berikutnya.”

Jika konseli telah menyatakan kembali dengan tepat dengan berbagai situasi
problem sebagaimana telah dikemukakan pada wawancara sebelumnya,
Anda dapat melanjutkan dengan respons berikut,

Langkah 3: Membuat hierarki situasi.

1.  Tujuan
Agar Anda dapat membantu konsell untuk membuat suatu hierarki dari situasi-
situasi problemnya, dari yang paling kurang menegangkan menuju ke yang paling
mencgangkan.
2. Deskripsi
Suatu hierarki adalah suatu daftar tentang situasi-situasi yang membuat konseli merasa
terancam, tegang, gelisah, dan cemas, dan yang dituliskan secara berurutan mulai dari
yang paling kurang menegangkan (nomor 1) menuju ke situasi yang paling menegangkan
(nomor terakhir). Mengkonstruksikan hierarki berarti membuat hierarki tersebut.
Hierarki dibuat olah konsell dengan bantuan konselor, Hierarki tersebut selanjutnya
akan digunakan sebagal media dalam proses desensitisast. Beberapa keglatan dalam
langkah ini adalah: (1) menetapkan situasi apa saja yang membuat konseli merasa cemas,
(2) me-ranking situasi tersebut: dan (3) mengidentifikasi situasi kendali.
3. Implementasi
3.1 Instruksi
311 Untuk dapat membantu konseli dalam mengkonstruksikan hierarki,
gunakan daftar situast yang telah dibuat oleh konseli Anda pada langkah
Z
312 Mintalah konseli Anda untuk mengamati daftar, kemudian instruksikan
konseli Anda untuk memberi tanda pada item-item (situasi) pada daftar
tersebut dengan tanda: L (fow), A (average), atau V (very), Katakan bahwa

L berarti sedikit atau kurang menegangkan, A adalah cukup menegangkan,

dan V berarti sangat mencgangkan.
313 Seclanjutnya instruksikan kepada konseli Anda untuk memberi angka

skala pada tiap item tersebut, mulai dari 0-100. Katakan bahwa 0 berarti
sangat tidak menegangkan. Selanjutnya mintalah pada konsell Anda untuk
mengurutkan fem-item tersebut, mulal dart yang paling tidak menegangkan

menuju ke paling menegangkan, ‘
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Setelah dibuat ranking, tuliskan iem-item terscbut dalam karto (kartu
notasi/kartu adegan), mintalah konseli Anda untuk menyusun kartu-kartu
tersebut. Kartu yang paling bawah berisikan deskripsi item (situasi) nomor
I (paling kurang menegangkan).

Untuk dapat melaksanakannya dengan benar, {kuti contoh-contoh
berikut.

Contoh

LB R |

322

323

Mengujak konseli untuk membuat hierarki.

“Baik, Tini, mari kita bekerja lebik lanjut. Agar dapat membantu, maka
dftar ini harus kita seopurnakan lagi. Maksud saya, daftar situasi ini perlu
kita susun kembali ke dalam bentuk hierarki. Kita perlu menysusun doftar
tersebut mulai dart stvast yang kurang mengganggu memifu situasi yang
sangat mengganggw. Kamu mengerti maksud saya?”

Jika konseli menyatakan bahwa ia tidak paham, ulangi penjelasan sekali
lagl: jika ia mengatakan mengert, lanjutkan ke respons berikut.

Meminta konseli memberi tanda itensitas ketegangan pada item-item dalam
doftar dengan menggunakan huruf L, A, dan V.

“Tin, untuk dapat menyusun dafear sitwasd itu dalam fierarki, terlebnh dafudu

kita harus memberinya tanda dengan huruf L. A, atau V. L berarti kurang

mengganggu, A berarti agak mengganggu, dan V berarti sangat mengganggu.
Jadi, misalnya pada situasi nomar 4 ini kamu beri tanda dengan hiruf

V, berart fika kanu menghadapi situasi tersebut kamu akan mengalam
serangan kecenasan yang sangat kuat, Nah, kamu dapat melakukannya?”
lika konseli menyatakan belum paham, ulangl penjelasan dan berikan
contoh konkret. Jika konseli telah mengert), berikan daftar kecemasan pada
konseli untuk memberi tanda.

Meminta konsell memberi angka skala pada iten dengan menggunakan
angka 0~ 100.

“Bagus, Tini, saya lihat kamu telah selesar memberikan tanda pada daftar itu.
Saya ingin kamu melakukan cara yang sama untuk memperlakukan dafiur
itu tidak dengan menggunakan huruf tetapl dengan menggunakan angha.
Kamu dapat manggunakan angka dari 0 hingga 100. 0 berarti sangat tidak
mencemaskan dan 100 berarti sangat mencemaskan. Mula-mula perhatikan
pada mamor-nomaor yang kamu berd tanda L kemudian A, dan terakhir V. Jika
kamu memberikan angka 50 pada suatu nomor, itu berarti dalam situast itu
kamu mengalami sedikit kecemasan, Nah, kamu dapat melaksarakannya?”
lika konseli menyatakan belum paham, ulangi dan berikan contoh konkret.
lika konseli paham, lanjutkan ke respons berikut.
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3114 Meminta konsell untuk menyusun kembali daftar situast dalam bentuk
hicrarki. "
“Nah, Tind, saya lihar kamu telah selesai memberikan skala pada seluruh
nomor dalam daftar ini. Marilah kita susun kembali daftar ini ke dalam
bentuk hievarki, Nah, saya meminta kanu suntuk menuliskan kembali daftar
tersebut di lembarun inf (sambil menyodorkan kertas), mulai darl angka
puling kecil. Kamu dapat melakukanmya?”™
Tika konseli menyatakan bahwa ia dapat melakukannya, lanjutkan ke respons
berikut.

3.2.5 Menyalin susunan hieraki ke kartu adegan atan kartu notasi.
“Tinti, sayn mermtinta kamu untuk bersabar, Pekerjaan kita belum selesai. Nah,
setelah kamu menyusun kembali dafiar situast tersebut ke dalam hierarki,
saya ingin memindahkan daftar tersebut ke dalam kartu-kartw i, yang
kitat sebut sebagal ‘kartu notast’ atau “kartu rekaman’ (Berikan kesempatan
kepada konsell untuk Istiralut). Dan sepertinga, waktu pertemuan kita
Kali imi telah habis (jika memang telah ada kesepakatan), Nak, Timi, saya
akan menyalin dartar ini nanté malam, dan sekarang mari kita akhirl dulu
pertermian kali ind, Saya senang sekali karena kamu mau bekerja sama. Nah,
karmu ada pertanyaan?”
Jika konseli tidak ada pertanyaan, ucapkan salam perpisahan.
“Baik, Tini, selamat siang. Jangan lupa kita bertemu lagi besok pagt”

Langkah 4: Memilih dan melatih respons-respons tandingan/
respons alternatif,
1. Tujuan
LI Agar Anda dapat membantu konsell untuk memilih respons-respons alternatif
(respons counter conditioning) yang dapat menggantikan respons kecemasan.
1.2 Agar Anda dapat melatih konsell menggunakan respons-respons alternatif untuk
menggantikan respons kecemasan.
2. Deskripsi
Menurut prinsip “inhiliss resiprokal”, agar terjadi desensitisasi, konseli harus merespons
dalam suaty carn yang menghambat kecemasan. Ada banyak cara yang digunakan oleh
konsclor untuk melatih kopseli membentuk respons tersebut. Namun, biasanya konselor
memilih dan melatih konseli, dengan suatu respons yang dapat dipandang sebagai snatu
alternatif yang berlawanan atau tidak kompatibel dengan kecemasan. Pada umumnya,
digunakan situasi-situasi yang menyenangkan, yang dapat membuat konseli menjadi

rileks atau santai.
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3. Implementasi
Instruksi -

3l

32

il

12

Sebelum Anda membantu konseli untuk memilih respons alternatif dan
melatihkannya, kemukakan kembali kepada konsell tentang bagaimana
prosedur akan dilaksanukan sebagaimana telah Anda kemukakan pada
ikhtisar.

Jelaskan kepada konsell pentingnya relaksasi dalam proses desensitisasi,
metode relaksasi, dan bagaimana metode tersebut akan dilaksanakan.

3.13 Kemukakan bagaimana latihan relaksusi akan dilaksanakan.

A4

Bantulah konseli Anda menemukan situast kendali, yaitu suatu situasi yang
menyenangkan yang dapat melawan respons kecemasan.

3.1.5 Latithlah konseli Anda menemukan situasi kendali, yaitu suatu situasi yang

menyenangkan yang dapat melawan respons kecemasan.

3,06 Jika konseli telah menunjukkan kemajuan dalam relaksas), lanjutkan ke

langkah berikutnya.

3.1.7 Latthan relaksasi tidak mutlak dilakukan, terutama untuk konseli-konsell

yang mampu dengan mudah untuk rileks.

Contoh

32l

123

Mengingatkan kembali bagaimana prosedur desensitisasi akan
dilaksanakan,

“Tini, barangkali kamu masih ingat ketika saya menjelaskan tentang bagaimana
desensitisast akan berlangsung. Desensitisasi akan terjadi jika kamu dapat
menggantikan kecemasarmu dalam suatu situasi melalui reluksasi. Oleh
karena itu karenanya keberhasilan dalam proses akan ditentukun oleh apakah
kamu bisa untuk rileks atau tidak. Narmn, kamy tidak pertu khawatir karena
saya akan memperlihatkan kepadamu suatu metode relaksasi yang dapat
kamu pelajari. Apakah kamu mengerti?™

Menjelaskan kepada konseli metode refaksasi,

“Rileks wtau santai berarti membniarkan tubuhmiu atau otot-otot tubuhmu ada
dalam keadaan tidak tegang, Sedangkan latihan relaksast merupakan suatu
proses belajar membuat otot-otot tubnibmu berada dalam keadaan tegang
dan santal”

Menjelaskan bagaimana latihan relaksasi akan dilaksanakan.

"Nah, sekarang saya akan menjelaskan kepadamu bagaimana saya akan
melatih kamu dalam relaksasi. Pertama, saya akan meminta kamu untik
membayangkan suatu situasi yang dapat membuat kamu diserang kecemasan,
misalnya situasi-situast yang ada dalam hierarki itu, Selama membayangkan
itw, jika kamu mengalami ketegangan atau kecemasan, kamu memberi
tanda dengan cara mengangkat fart telunjukmu. Selanjutnyu saya akan
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bilang ‘Stop ' untuk menghentikan imajinasimu. Segera setelah itu saya akan
meminta kamu untuk mengpanti situast tersebut dengan situasi lain yang
menyenangkan. Pada akhirnya, situasi-sitwasi yang kamu tuliskan dalam
hierarki tidak lagi membuat kamu mengalami kegelisahan. Nah, apakakh
kamu ada pertanyaan?”
Jika konseli telah jelas tentang apa yang Anda kemukakan, lanjutkan dengan
menginstruksikan konseli untuk mencari situasi kendali atau situasi yang
menyenangkan.

324 Membantu konsell menemukan situasi kendall atau situasi yang
menyenangkan:
“Nah, Tin, sebelum kita melakukan relaksast, saya ingin kamu menemukan
suatu situasi yang dapat membuat kamu senang atau tidak tegang. Misalnya,
mendengarkan musik, duduk di depan TV, makan burger di McDonald,
membaca cerpen dan sebagainya. Nah, kamu dapat melakukannya.”
Jika konsell telah menemukan respons tandingan atau respons alternatif,
lanjutkan dengan meminta konseli untuk menempatkan situasi tersebut
nomor satu dalam urutan hierarki,

325 Menginstruksikan konseli menempatkan respons tandingan pada
hierarki:
“Bagus, kamu telah menemukan situast yang menyenangkan yaitu duduk
di tepi pantai bersama teman, sambil memetik gitar dan bernyanyi, dan
membakar ikan segar. Nah, sttuasi tersebut kita sebut sebagai respons
tandingan atau situasi kendall, dan tempatkanlah situast kendali tersebut
pada urutan pertama pada hierarki.”

326 Melatih konsell menggunakan situasi kendali/respons tandingan:

"Nah, Tini, saya akan memperithatkan kepadamu bagaimana situasi kendali
tersebut akan kita gunakan dalam latthan relaksasi, dan juga dalam proses

desensitisasi manti. Ehm, saya minta kamu duduk di kursi ini (gunakan
kursi santai [konseli duduk]), Sekarang dudwuklah dengan santa, sandarkan
punggungmu pada kursi, pejamkan matamu, dan lemaskan otot-otot di
seluruh tubuhmu, Juga wajahmu fangan kaw buat tegang (beri waktu |
menit). Sekarang, saya akan memvisualisasikan suaty adegan dalam hierarki
dan saya minta karmu mendengarkan dan mengikuti instruksi saya. Jika nantl
Kamu merasa tegang, angkat jarimu, dan jika saya bilang ‘Stop," kamu harus
berhenti, dan jika saya bilang hapuskan, kamu harus segera menghilangkan
apa yang sedang kamu bayangkan. Dan ketika saya instruksikan kamu untuk
membayangkan situast kendali, kamu harus segera membayangkan situasé

tersebut. Nah, kamu siap?”
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Jika konseli siap, Anda dapat memulai latihan relaksasi. Jika Anda belum
familier dengan metode ini, Anda sendiri harus beratih lebib dahulu.

Langkah 5: Asesmen imagery.

Tujuan

Agar Anda dapat dengan mudah membantu konsell Anda dalam proses imagery dan
visualisasi.

Deskripsi

Asesgen imagery adalah suatu proses menaksir kemampuan konseli dalan membayangkan
atau memvisualisasi adegan situasi sebagaimana terdapat dalam hierarki. Pelaksanaan
desensitisasi dipengaruhi sangat kuat oleh kemampuan konsell untuk membayangkan
(imagery) atau visualisasi. Belajar kembali (counter conditioning dalam desensitisasi
dicapai oleh konseli dengan cara memvisualisasikan item-item dalam hierarki. Dalam
hal ini digunakan suatu asumsi bahwa imajinasi suatu situasi adalah ekuivalen dengan
suatu situasi sebenarnya, dan bahwa belajar yang terjadi dalam situasi yang dibayangkan
dapat digeneralisasikan untuk situasi sesungguhnya. Ada tiga kegiatan utama konselor
dalam proses ini , yaitw: (1) menjelaskan kepada konseli proses visualisasi; (2) asesmen
imagery konsell; dan (3) menetapkan keiteria fmagery yang efektif. Asexmen imagery
dapat dilakukan dua kali: satu kali setelah latihan relaksasi dan satu kali jika konseli tak
segera bisa rileks.

Implementasi

3.1 Instruksi

311 Jelaskan kepada konseli bahwa Anda akan mengukur kemampuan konseli
dalam imagery.

312 Lakukan asesmen imagery dengan cars memvisualisasikan situasi adegan
dalam hierarki dan dengan menggunakan situasi kendali (bisa dipilih situasi
kendall lain yang berbeda dari yang digunakan dalam relaksasi),

313 Jika Anda menaksir bahwa konseli Anda mampu dalam proses imagery,
lanjutkan ke langkah selanjutnya.

32 Contoh

321 Memberikan penjelasan untuk masuk ke asesmen imagery.
keberhasilan untuk berubak dari keadaan tegang dan keadaan rileks, kita
akan melakukan prosedur berikutnya. Sekarang saya akan meminta kamu
untuk memvisualisastkan atau membayangkan item-item yang ada di dalam
daftar hierarki. Nah. saya winta kam dudubk dikurst ini kembali seperti tadi
ketika kita latihan relaksasi (sambil menunjukkan kursi santai yang telah
disedinkan). Soya minta kawe menutup matamu (konseli duduk).”
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3.2.2 Menginstruksikan konseli untuk membayanglan situasi kendali,
“Nah, sekarang saya minta kamu membayangkan adegan situasi kendali
yang telah kamu pilih tadt, duduk di depan tungku bersama teman sambil
duduk di kursi ini kembalt seperti tadi ketika kita latthan relaksasi (sambil
menunjuklan kursi santai yang telah disediakan), Saya minta kamu menutup
matamu (konsell duduk).”

323 Menginstruksikan konseli untuk membayangkan situasi kendali.
“Nah, sekarang saya minta kamy membayangkan adegan situasi kendali
yang telah kamu pilik tadi, duduk di depan tunghku bersama teman sambil
maip gitar dan bernyanyi dan membakar ikan segar. Cambkan beberapa saat
adegan tersebut di benakmu”
"Nah, sekarung, coba gambarkan kembali adegan yang kamu bayangkan tadi
kepada saya!®
Jika konseli berhasil dengan baik dalam mengulangi adegan situasi kendali
yang dibayangkan, Anda dapat melangkah ke proses selanjutnya.

324 Melakukan proses asesmen,
“Tini, saya akan mencoba adegan yang lain dan mart kita lihat apakak kamu
berhasil batk dengan adegan situasi berikt tni. Saya ingin menggambarkan suatu
adegan dan meminta kamu membayangkan dalam beberapa menit. Saya munta
kamu segera membayangkan adegan ini segera setelah saya menggambarkan.
Kemudian, jika saya instruksikan Stop!” hilangkan bayangan tersebat: Ind hart
yang sangat segar, wdian sangat sejuk, cuaca corah, dan angin bertiup sepod-
sepoi, Karnu keluar rumah dengan mengenakan sweter yang bersih dan hangat.
Kamu memperhatikan sekeliling dengon sangat bergairah’ Nah, bayangkan
hal tersebut dan jagalah di benakmu! (bechenti kira-kira | menit). Nah Tiri,
stop. Sekarang, dapatkith kamu menyatakan kepada saya apa yany telah ki
bayangkan radi?”(Tini menggambarkan apa yang dibayangkan),

3.25 Menilai kemampuan imagery konseli.
“Bagus, kamu segera menguasatnya, dan kamu sepertinya tak mengalami
kesulitan untuk menghapuskan adegan ketika saya minta berhenti. Nah, saya
fgin tahu, bagaimana perasaanmu setelak kita coba latihan membayangkan
radi?”
“Sayu likat kamu tidak mengalami kesulitan untuk melakukan imajinasi.
Unituk itw, marilah kita lanjutkan ke prosedur bertkutnya.”
Jika imujinasi Tini telah memenuhi kriteria imagery yang efektif; adegan
dibayangkan secara konkret; ia melihat dirinya sendiri dalam suatu adegan
sebagai partisipan; la mampu untuk menggambarkan kembali adegan yang
dibayangkan sesuai dengan instruksi konselor; tak ditemukan adanya

kesulitan, Anda dapat melanjutkan ke prosedur berikutnya. .
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Langkah 6: Sajian adegan (visualisasi/imajinasi item-item).

1. Tujuan =
Untuk membantu Anda agar terampil dalam menyajikan adegan situasi dalam hierarki
kepada koaseli dalam langkah visualisasi.

2. Deskripsi
Adegan dalam hierarki disajikan setelah konseli diberikan pelatihan dalam respons
counter conditioning atau respons tandingan, dan setelah dilakukan penilaian terhadap
kemampuan konseli dalam imagery. Setiap sajian adegan dipasangkan dengan respons
tandingan sehingga kecemasan konseli (atau emosi lain) diturunkan atau dihilangkan.
Terdapat empat tugas konselor dalam tahapan Ini, yaltu: (1) mengidentifikasi dan
menjelaskan metode sajian adegan; (2) mengidentifikasi dan menjelaskan sistem sinyal;
(3) format sesi sajian adegan; dan 4) mengidentifikasi metode notasi.

3. Implementasi
31 Instruksi

311 Jelaskan kepada konseli bahwa proses akan dilanjutkan tahap selanjutnya,
yaitu visualisasi, dan bagaimana proses tersebut akan dilaksanakan,

312 Instruksikan kepada konseli untuk mengangkat telunjuknya jika ia
mengalami ketegangan sclama proses visualisasl.

113 Mintalah konsell Anda untuk mengulangl penjelasan Anda untuk
memastikan bahwa la telah benar-benar mengerti apa yang Anda
jelaskan.

314 Mulailah visualisasi dan lakukan pengamatan dengan cermat. Dalam proses
ini, item-itemn dalam hicrarki Anda sajikan dengan cara yang sama. Anda
tidak harus menyajikan seluruh irem dalam hierarki sekaligus dalam satu
pertemuan, tetapl Anda dapat melakukannya dalam beberapa pertemuan,
tergantung pada waktu yang Anda dan konseli Anda miliki atau sepakati,

32 Contoh

321 Memberikan penjelasan proses lanjutan dan pelaksanaannya.

"Tind, setelah saya yakin balowa kamu dapat melakukan imagery dan relaksasi
dengan berhasil, sekarang kita ukan menangani item-item yang ada di dalam
hierarki. Saya akan menjelaskan lebik dahulu bagaimana kegiatan ini akan
kita laksanakan"

“Setelak kamu santai atau rileks, saya akan meminta kamu untuk
membayangkan item pertama dalam hierarki, yaitu suaty situasi yang
menyenangkan. ltu akan membantumu atau membuatmu menjodi lebih
santai, Selanmjutnyw, saya akan menggambarkan em berikutnya. fika kamu
merasa tegang dengan item yang saya safikan, saya minta kamy memberi
. tanda dengan mengangkat telunjukmu—dan saya akan meminta kamu
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berhenti, atau menghilangkan adegan tersebut dari benakmu. Setelah kamu
kembali santal, saya akan menyajikan adegan tersebuf kembali. Itu akan kita
ulangi terus hingga kamu benar-benar dapat santai dan tidak lagi merasa
tegang Ketika membayangkan situasi atau tem tersebut.*

“Setelah kamu mencapal kondist itu, baru saya akan menyajikan adegan item
selanfutnya. Nah, apakah kamuy jelas?”

Jika konsell belum jelas, ulangi sekali lagi penjelasan tersebut, dan jika
konseli telah jelas, lanjutkan ke proses selanjutnya,

322 Menginstruksikan kepada konseli untuk memberi tanda jika ia mengalami
ketegangan.
“Bagus, lagi, jika karmu merasa gelisah atau cemas ketika kamu membayangkan
adegan yang saya sajikan, angkatlah telunjukmu. ftu untuk memberi tanda
pada saya. OK?"

“Dan bahkan, meskipun kamu tidak memberi tanda balwa kamu gelisah
setelah sesaat kamu membayangkan sitwasi dalam item, saya akan meminta
kamu untuk berhenti dan rileks. Ini akan memberimu kesempatan untuk
istirahat sejenak. Nah, apakah kamu jelas?™

3.23 Meminta konseli mengulangi penjelasan untuk memastikan bahwa ia telah
mengerti penjelasan yang diberikan.
“Untuk memastikan apakah kamu benar-benar telah mengerti apa yang saya
katakan, dapatkah kamu mengulangt penjelasan saya?”

324 Melakukan visualisasi.
“Bagus, kita akan memulainya dengan beberapa relaksast. Duduklah dengan
pasisi santai dan pejamkanich matarmu. Buanglah ketegangan dalam tubnhmu
Sekarang, lemaskan tanganmu dan kendorkan otot di wajahmu, Longgarkan
otot di selurwh tubndemi. Nah, sekarang ., ki akan merasa jauh lebih enak
dengan memikirkan situasi yang menyenangkan. Bayangkanlah, sekarang
Kamu duduk di depan tungku pada malam yang dingin bersama seorang
teman, memetik gitar dan bernyanyi, dan membakar ikan (penyajian item
1 atau item kendali) (bertkan waktu kira-kira | menit kepada Tinl untuk

membayangkan item tersebut).”

“Sekarang, saya ingin kamu membayangkan kamu sedang duduk di meja
belajarmu dan menyelesaikan PR rutin matematika yang agak sulit” (Sajikan
item nomor 2 dalam hierarki. Konselor mencatat durasi penyajlan dengan
menggunakan stopwatch. Dalam waktu 25 detik Tinl tidak memberikan

sinyal. Konselor mencatat “+25" untuk item nomor 2). .
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“Batk, Tini. Berhentilah membayangkan dan hapuskan gambaran adegan
tadi dari pikiranmu, Konsentrasilah dengan perasaan yang sangat sartal”
(Berbenti antara 30-30 detik.) “Sekarang saya ingin kamu melakukon
imajinasi lagi, yaitu dengan membayangkan situasé di mana kanma sedang
duduk di meja belajarmu dan mengerjakan tugas rutin matematika yang
agak sulit (saflan kedua item nomor 2)." (Konselor mencatat 35 detik belum
ada sinyal dari Tinl, dan mencatat “+35" untuk item nomor 2),

“Batk, Tini, sekarang hilangkan adegan tersebut dari pikiranmu dan santailah”
(Berbenti selama kira-kira 40 detik. Karena dua sajian item nomor 2 teluh

berhasil, dalam art} tidak mendstangkan ketegangan pada Tini, maka
konsclor melanjutkan sajian adegan tfem nomor 3.)

“Sckarang saya ingin kamu membayangkan sedang dudick di kelas mengikuti
pelajaran bahasa Inggris. Itu kira-kira sepuluh menit sebelum bel tanda
pelajaran berakhir. Kamiu mulat memikirkan matematika, Kamu ingtn
tahu apakak nanti gury akan meminta kimu untuk datang ke papan tulls”
(Konselor menyajian #tem nomor 3 dalam hierarki. Konselor mencatat
durasi peayajian dengan menggunakan stopwatch. Ketika 12 detik, Tini
mengangkat telunjuknya. Konselor mencatat “-12" pada kartu untuk item
nomor 3. Menunggy lebih dari 3 detik.)

“Baik, Tini, berhentilak dan hapuskan adegan dari pikiranmu. Sekarang
rilekskah, Kendorkan seluruh tubuhmu, Bayangkan kembali kamu sekarang
berada di depan tungky, memetik gitar, bermyanyi dan membakar ikan”
(Berhenti kira-kira | menit untuk relaksast.)

“Nah, sekarang saya ingin kamu mengulangi lagt adegan tadi. Pejamban
matarmu dan bayanghkan situasi yang saya katakan int. Kamu sedang di
kelas mengikuti pelajaran bahasa Inggris, kira-kira sepulult menit sebefunt
bel tanda pelajaran berakisir. Kamu bertanya-tanya apakah nanti gury
akan memintamu ke papan tulis untuk menyelesatkan soal.” (Safian kedua
item hierarki nomor 3. Konselor mencatat durasi sajian dengan stopwatch
menunjuk angka 30 detik, Tini tidak memberikan tanda, konselor mencatat
pada kartu ifem nomor 3 "+30")

“Batk. Tini. Sekarang hilangkan adegan dan bersantatlah. (Berhenti selama
satu menit,) “Baik, mard kita muled lagi. Bayangkan kembali adegan nomor
3 tadi. Kamu dudak di kelas mengikuti pelujaran bahasa Inggris. Beberapa
mienit sebelum pelagaran berakhir, kamu memikirkan apakah nanti guru akan
memangyil ki untuk pergi ke depan kelas dun mengerjakan soal latihan



B30 10 ca Strategt Systematic Desensitization (50) Relaksasi 17

yang diberikan,” (Sajian ketiga ifem nomor 3. Setelah berjalan selama 30 detik
Tini tidak memberi tanda, Konselor mencatat “+34" pada kartu. Karena
sajian ketiga item nomor 3 tersebut telah tidak mendatangkan kecemasan
pada Tini, konselor melanjutkan untuk menyalikan adegan nomor 4; atay
dapat mengakhiri sajian jika sudah waktunys bagi Tini untuk istirahat,
Sajtan nomor berikutnya dilakukan pada pertemuan berikutriya menurut
kesepakatan )

“Baik, Tini, Berhentilah. Sekirang bayangkan karnu kembali sedang berada di
tepi pantai pada malam yang dingin, memetik gizar dan bermyanyi bersama
teman sambil membakar tkan. Sanvailah” (Item kendali yang lain dapat
digunakan sebagai variasi—misalnya nonton atau sedang berada di restoran
McDonald. Setelah kira-kira 1-2 menit, item nomor 4 disajlkan stay sesi
diakhiri.)

ltem-ftem selanjutnya disajikan dengan cara yang sama.

Langkah 7: Pemberian tugas rumah dan tindak lanjut.

1.  Tujuan
Untuk membantu Anda agar menjadi terampil dalam memberikan tugas rumah dan
tindak lanjut kepada konseli dalam proses desensitisasi.

2. Deskripsi
Tugas rumah merupakan hal yang esensial bagi keberhasilan desensitisasi yang lenghkap.
Tugas ini dapat meliputi praktik prosedur relaksas) yang telah dipilih, visualisasi trem
dalam hierarki yang telah diselesalkan, dan mempraktikkannya dalam situasi yang aktual
Tugas ini juga meliputi penilaian tugas rumah dan lembar kerja dan tindak lanjut.
3. Implementasi
31 Instruksi
3.1.1  Berikan rangkuman hasil yang dicapai konseli dalam proses visualisasi dan
pelaskan bahwa Anda memberikin suatu tugas rumah.
312 Jelaskan bagaimana tugas rumah tersebut harus dilaksanakan oleh
konsell.
313 Seandainya konsell ragu-ragu, yakinkan bahwa fa bisa melaksanakannya.
314 Derikan tindak lanjut atas hasil-hasil yang dicapal konseli dalam

melaksanakun tugas rumahoya.

3.2, Contoh
321 Memberikan rangkuman dan penjelasan proses selanjutnya.
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“Tini, kamu telak mempertthatkan kemajuan yang sangat bagus dalam proses
ini, dan telah menyclesatkan beberapa (atau selurwh) item dalam hierarki

dengan berhasil, Sekiarang saya fngin kamu mencoba mempraktikkan sendirt
di rumah prosedur yang telah kita lakukan tadi dengan cara yang sama. Tentu
satjin kamu harus menggunakar kartu hierarki yang sama. Apakah kamu bisa
melakukannya?”™

Jika konseli menyatakan bahwa ia dapat melakukannya, lanjutkan ke respons
berikut. Tetapi jika ia belum jelas, beri penjelasan sekali lagi.

Menjelaskan bagaimana konseli harus menyelesaikan tugas rumahnya,
“Sayw ingin kamu mengulangi kembali apa yang sudah kita lakukan pada hart
ini. Kemudtan, jtka kamu berhasil dalam arti tidak mengalami kecemasan,
saya minta kamu mencoba pada item-item selanjutnya (jika seluruh ifem
belum diselesaikan)”

Menguatkan perasaan konsell akan kemampuan dirinya.

“Saya percaya kamu bisa, dan berharap kamu melakukannya dengan senang
hati. Sebagai tambahan, saya ingin kamu membuat catatan temtany hasil
latihanmu itu, misalnya pada item keberapa dan durast berapa detik kamu
mengalami kecemasan, dan kamu mengulangi beberapa kali visualisast item
tersetrut, dan sebagainya. Semuarnya hampir sama seperti yang kita lakukan
tadi. Bedanya, kamu latihan seorang diri. Catatan ttu nanti akan kita bakas
pada pertemuan kita selanjutrya. Oh, dan fangan lupa, gunakan angka skala
0- 100 untuk memunjukkan seberapa jauk kamu mengalami ketegangan atau
keadaan santal”

Memberikan evaluasi dan tidak lanjut atas hasil-hasil yang dicapai koaseli
pada pertemuan selanjutnya.

“Selamat pagi Timi, bagatmana dengan tugas latihanmu? Baik, mari kita
bersama-sama melihat catatan kemajuan yang kamu capai dalam tugas
rumah ini. Hemm, tampaknya kanu telah menjalani semua proses hingga
item momor. .. Dan pada e ini kamu berhentt karena kamu gagal mencapat
keadaan rileks. Bagus, bagaimanapun itu merupakan suatu kemajuan yang
sangat baik. Saya senang karena kamu memperlihatkan keinginan yang kuat
untuk memecahkan masalahmu dan sangat bertanggung fawab. Semoga
kamu tidak bosan sebelum seluruh proses ini kita falani.”

“Baik, Tini, mari kita lanjutkan pekerjaan kita dengan menangani item-item
dalam hierarki yang belum kita jalani”
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Anda memotivasi konsell Anda untuk meneruskan pekerjaan
memvisualisasikan seluruh adegan situsi dalam hierarki sampai seluruh
item diselesaikan dengan berhasil. Lakukan dengan cara yang sama. Jangan
lupa untuk selalu memberikan penguatan psikologis terhadap setiap kerja
sama dan keberhasilan yang diperlihatkan oleh konseli Anda,




A. PENGERTIAN

Menarut “.I-’wtlltl 1YRG ), vang dimaksud str HERE BN “'\‘uH.' scdatah suatu strategt dalan

comseling vang menggunakan proses belajar melalul pengamatan terhadap model dan

perubaban perilaku yang terjadi karena pensiruan. Menurut Nelson (1990) Strateg) modeling

merupakan strategi pengubahan perilaku  melalui pengamatan perilaku model. Pery dar

Furukawa (dalam Cormier, 1985) mendetinisikan modeling sebagal proses belajar observa
4 | : ! -
di mana pentlaku mdividu stau kelompok, para moded bertindak sebagal sustu perangsang

‘,| orpng l.‘l!: Yang o :I,g-f".vl' i Pl W’.[' I mn |w“|nf|';

gagasan, sikap, atau perilaku pac

Pengarub dar peniruan terhadap model menurut Bandura (dalam Gunarsa, 2001) ada
tiga hal yaltu (1) pengambilan respons atau keternmpilan bary dan memperlihatkan dalan
pertlakunya setelah memadulan apa yang diperoleh dari pengamatannys dengan pola perilaku

melihat model melakukan sesuatu yang oleh s

vang baru, (2) hilangnva respons takut setelal

pengamat menimbulkan perasaan takut, namun pada tokoh yang dilihatnya tidak berukibat

ipa-apa atau akibatnya bahkan positil, (3) pengambilan sesuatu resj dar) respons-respo
vang diperlihatican oleh tokoh yang member! jalan untuk ditiru

Perilaku model digunakun untu) membentuk perilaku baru pada konsels, {2
!"‘,c;n.;--:ri uat pe rilaky vang sucdah terbentuk. Dalam hal inl konselor menunjukkan kepada

konsell tentang perilaku model, dapat menggunakan model adio, model fisik, moded hidup

atau lainnya yang teramati dan dipahami jents perilaku yang hendak dicontoh, Perilaku yang

berhasil dicontoh memperoleh ganjaran dar kanselor

B. TUJUAN MODELING

Srategl modeling dapat diginakan m

antu konsell untuk

: Memperoleh pertlaky baru melalu moded .m!..l maupun model simbolis

' 4

h Menampilkan periluku yang sudah diperoleh dengan cars yang tepat atan pada saat
Mengurungt rasu takut dan Cemas

| Memperoleh keterampilan sosial

< Mengubah pertlaku verbal dan mengobatt kecanduan narkoba



122 Strategi dan Intervensi Konseling

C. MACAM-MACAM MODELING

Macam-macam modeling menurut Corey (2010) adalah:

o Model yang nyata (live model), contohnya konselor yang dijadikan sebagai model oleh
konselinya, atau gury, anggota keluarga atau tokoh lain yang dikagumi.

b, Model simbolis (symbolic model), adalah tokoh yang dilihat melalul film, video atau
media lain. Contohnya seseorang penderita neurosis yang melihat tokoh dalam film
yang dapat mengatasi masalahnoya dan kemudian ditirunya,

¢.  Model ganda (multiple modei) yang terjadi dalam kelompok. Seseorang anggota dari
suatu kelompok mengubah sikap dan mempelajari sesuatu sikap baru, setelah mengamati
bagalmana anggota lain dalam kelompoknya bersikap.

D. TAHAP BELAJAR MELALUI MODELING

Ada empat tahap belajar melalui pengamatan perilaku orang lain (modeling), yang dapat

dideskripsikan sebagai berikut (Woolfolk.1995).

1. Tahap perhatian (atensi)
Dalam belajar melalui pengamatan, sescorang harus memberi perhatian atau atensi pada
suatu model. Hal ini sesual dengan pendapat Gredler (1994) yang menyatakan bahwa
perilaku yang baru tidak biss diperoleh kecuali jika perilaku tersebut diperhatikan
dan dipersepsi secara cermat. Pada dasarnya proses perhatian (atensi) ini dipengaruh
oleh berbagai faktor, antara lain ciri-cird dari perilaku yang diamati dan ciei-ciri dari
pengamat. Ciri-ciri perilaku yang mempengaruhi atensi adalah kompleksitasnya dan
relevansinya. Sedangkan ciri pengamat yang berpengaruh pada proses atensi adalah
keterampilan mengamati, motivasi, pengalaman sebelumnya, dan kapasitas senson.

2. Tahap retensi
Belajar melalui pengamatan terfadi berdasarkan kontinuitas, Dua kejadian yang
diperlukan terjadi berulang kali adalah perhatian pada penampilan model dan penyajian
simbolis dari penampilan itu dalam memori jangka panjang, Jadi untuk dapat meniru
perilaku suatu model, seseorang harus mengingat perilaku yang diamati.

Menurut Bandura (dalam Dahar, 1989) peranan kata-kata, nama, atau bayangan
yang kuat dikaitkan dengan keghatan-kegiatun yang dimodelkan sangat penting
dalam mempelajari dan mengingat perilaku. Karena pada dasarnya dalam tahap ini,
terjadi pengkodean perilaku secara simbolis menjadi kode-kode visual dan verbal serta
penyimpanan kode-kode tersebut dalam memori jangka panjang. Sehingga pada tahap
ini terjadi proses kognitif dari pengamat untuk memperoleh gambaran perilaku yang
diamati.

3. Tahap reproduksi
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Pada tahap ini model dapat melihat apakah komponen-komponen suatu urutan perilaku
telah dikuasai oleh pengamat. Agar seseorang dapat mereproduksi perilaka model
dengan lancar dan mahir, dipgriukan latihan berulang kali, dan umpan balik terhadap
perilaku yang ditiru. Umpan balik sesegera mungkin terhadap aspek-aspek yang salah
menghindarkan perilaku kelira tersebut berkembang menjadi kebiasaan yang tak
 diinginkan.
4. Tahap motivasi dan penguatan

Penguatan memegang peranan dalam pembelajaran melalul pengamatan. Apabila
seseorang mengantisipasi ukan memperoleh penguatan pada saat meniru tindakan
suatu model, maka la akan lebih termotivasi untuk menaruh perhatian, mengingat
dan memproduksi perilaku tersebut. Di samping itu, penguatan penting dalam
mempertahankan pembelajaran.

Menurut Cormier (1985) ada tiga macam prosedur modeling dalam konseling yaltu
modeling simbolis, dirl scbagai model, dan model partisipan.  Dalam buku ini hanya
akan dibahas strategi modeling menurut Cormier tersebut.

E. MODELING SIMBOLIS

Dalam modeling simbolis, model disajikan melalul bahan-bahan tertulis, sudio, video, film atau
slide. Modeling simbolis dapat disusun untuk konsell individu atau dapat distandardisasikan
untuk kelompok konsell.

Dalam mengembangkan modeling simbolis harus mempertimbangkan unsur-unsur
berikut: karakteristik konsell, perilaku tujuan yang akan didemonstrasikan/dimodelkan, sarana
yang digunakan, sl tulisan, dan pengujian model.

. Karakteristik konseli/pengguna model
Pertimbangan awal dalam mengembangkan model simbolis ialah menentukan
karakteristik orang-orang yang akan menggunakan model yang didesain. Misalnya
usia, jenis kelamin, dan kebiasaan. Karakteristik model simbolis harus serupa dengan
karakteristik orang yang akan menggunakan model. Contohnya Peterson dan Shigetom|
(1981) mempertunjukkan sebuah film yang berjudul, Operasi Ethan, yang menunjukkan
anak laki-taki kulit putih yang berusia 7 tahun sebagai model dan juga anak laki-laki dari
ras kaukasia yang berusia 8 tahun sebagal model bagi anak-anak yang sakit gigl. Contoh
lain Reeder dan Kunce (dalam Cormier, 1985) menggunakan pasien-pasien lama sebagai
model simbolis untuk mengatasi kecanduan narkoba.

2. Perilaku tujuan yang akan dimodelkan
Petilaku tujuan yang akan dimodelkan harus ditetapkan terlebih dahulu oleh konselor.
Apakah satu model atau serangkalan model bisa dikembangkan, konselor harus
menyusun 3 pertanyaan yaitw: perilaku-perilaku apa yang akan dimodelkan? Apakah
perilaku atau aktivitas itu harus terbagi dalam urutan kemampuan dari yang kurang
kompleks ke yang kompleks? Bagaimana seharusnya kemampuan itu diatur? .
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Gresham & Nagle (1980) menggunakan anak perempuan berusia 9 tahun dan anak
laki-laki berusta 10 tahun sebagal model video tapo yang merifperlihatkan kemampuan
sosial seperti partisipast, kerja sama, komunilusi, persahabatan, memulai dan menerima
secara positif interaksi dengan teman sebaya. Ahli lain, Sarason & Sarason (1981)
menggunakan model yang memperiihatkan kemampuan sostal dan kemampuan kognutif
untuk situasi-situast: imterview pekerjaan, melawan tekanan teman sebaya, bertanya di
kelas, bergaul secara baik dengan atasan, mengurang kontlik,

Media

Media merupakan sarana yang dapat digunakan untuk menampilkan model. Media ini

dapat berupa media tulis seperti buku dan komik serta media sudio dan video, Pemilihan

media ini tergantung pada tempat (lokasi), dengan siapa dan bagaimana, modeling
simbolis akan digunakan. Masing-masing media memiliki kelebihan dan kelemahan.

Iss tampilan/presentasi

Apa pun bentuk media yang digunakan, konselor tetap harus menyusun naskah yang

menggambarkan isi tampilan/presentasi modeling. Naskah tersebut harus memuat 5 hal

yaitw instruksh, modeling, praktik, unpan balik, dan ringkasan.

o [Instrukst. Instruksi barus dicantumkan bagl setlap perilaku atau rangkaian
perilaku yang ditampilkin, Instrukst yang singkat dan jelas akan membantu
konseli mengenali komponen-komponen yang akan ditiru. Instrukst memudahkan
perhatian pada model. Instruksi jugn dapat menggambarkan tipe dan model yang
diperankan, seperti: "Orang yang akan Anda lihat atau Anda dengar serupa dengan
dirimu”

e Modding Bagian selanjutnya dani naskah harus memuat gambaran tentang perilaku
atau aktivitas yang dimodelkan, dan dialog-dialog model perlu ditkutsertakan

dalam perilaku atau aktivitas tersebut. Bagian naskah ini harus menyajikan pola-
pola perilaku secara terencana dan berurutan,

o Praktik. Pengaruh modeling kemungkinan menjadi lebih besar saat penampilan
model ditkuti oleh kesempatan untuk praktik. Dalam modeling simbolls, harus
ada kesempatan bagl konsell untuk mempraksikkan apa yang telah mereka baca,
dengar, atau lihat pada peragaan model.

o Umpan balik Setelsh konseli mempraktikkan dalam waktu yang cukup memadai,
maka umpan balik perlu diberikan, Konsell harus dilatih untuk mengulangi
modeling dan mempraktikkan kembali perilaku yang dirasakan sulit.

e Ringkasap. Naskah harus memuat ringkasan tentang apa yang dimodelkan dan
pentingnya konsell memperoleh perilaku-perilaku tersebut.

Ujl coba

Alangkah baiknya bils media modeiing simbolis yang telah disusun dilakukan uji coba.

Uji coba ini untuk memperbaiki dan menyempurnakan model simbolis yang telah

disusun. Uji coba ini dapat dilakukan pada teman sejawat atau puda kelompok sasaran.
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wwmmmimmwmmmm
waktu praktik, dan umpan balik.

F. DIRI SEBAGAI MODEL '

Menurut Hosford & Visser (dalam Cormier, 1985) yang dimaksud dengan diri sebagal
model adalah suatu prosedur di mana konseli melihat dirinya sebagal model dengan cara
menampilkan perilaku tujuan yang diharapkan. Konseli mempraktikkan peritaku kemudian
direkam. Praktik yang berhasil dibert penguat dan yang salah diperbaiki. Prosedur ini tidak
hanya melibatkan modeling tetapi juga praktik dan umpan balik.
Mengapa konsell bertindak sebagal model? Beberapa penelitian pendahuluan
menunjukkan bahwa:
7 Karakteristik model sepertl prestise, status, umur, jenis kelamin, dan etnis
mempunyai pengaruh yang berbeda pada konsell (Bandura, 1969: 1971).
»  Bagl beberapa orang, mengamati orang lain—bahkan dengan sescorang yung
memiliki karakteristik serupa—menimbulkan reaksi negatif (McDonald, 1973).
#  Beberapa orang dapat mengikuti dan memperhatikan secara lebih baik saat melihat
stau mendengarkan diri mereka sendin di tape atau di kamera (Hosford, Moss, &
Morrell, 1976,

Ada lima langkah dalam prosedur diri sebagal model, sebagaimana dikembangkan oleh
Hosford & Visser (1974) yang meliputi: rasional strategi, merekam perilaku yang dibarapkan
di tape recorder/kamera, melakukan editing rekaman, mendemonstrasikan rekaman yang
diedit, dan tugas rumah: konsell melakukan observasi dan prakrik.

o Rasional perlakuan. Setelah konseli dan konselor meninjau ulang masalah dan perilaku
yang ingin diubah melalui konseling, konselor dapat menjelaskan suatu rasional strategi
diri sehagal model. Konselor dapat memberikan rasional sebagai berikut.

“Prosedur yang akan kita gunakan didasarkan pada gagasan balwa oning mempelajari
kelriasaan atau keterampilan baru dengan mengamati orang lain dalam berbagai situasi.
Caranya adalah memperhatikan perilaku orang lain secara langsung atau mengamati
melalui rekaman atau film. Apa yang akan kita lokukan adalah mengubah perilaku kita
melalui pengamatan terhadap diri sendiri bukan pengamatan terhadap orang lain,
Caranya kita akan membuat rekaman terhadap peritaku yang diharapkan. Selanjutnya

Anda dapat melthat/mendengar terhadap hastl rekaman perilaku Anda. Selanjutnya saya

akan memberikan wmpan baltk terhadap penamptlan Anda. Saya pikir dengan melthar

tampilan dan latthan diri sendiri, Anda akan memperoleh kemampunn-kemampuan yang

diharapkan”

Konselor dapat menambahkan rasional tersebut, misalnya:
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“Melihat dirt sendiri menampilkan perilaku akan memberikan Anda keyakinan bahwa
Anda mampu memperoleh kemampuan-kemampuan itw” =

Merckam perilaku yang diharapkan. Perilaku-perilaku tujuan direkam terlebih dulu pada
mpemonkrmvidmmalnyauunngkomeu)mglngmwnpaolehkmanpm
mengungkapkan pendapat dengan nada suara yang tegas dan kuat, mengungkapkan
pendapat tanpa kesalahan bicara. memberi jawaban terhadap pertunyaan orang lain
dmynhnar.Mammohdlam.komcbcdmknmdlmdﬂnnmhmkmsdlM
menggungkapkan pendapat kepada arang lain dengan suara tegas dan kuat. Dilanjutkan
mmwmmlnmmmmmumnﬁnmm
rekaman.

KonsdmdapummgmmhnmdiunmkmmpcmkhnkmmpuﬂahImn
langsung di kehidupan nyata (in vivo). Misalnya untuk konseli yang mengalami gagap
berbkaumnmng-mugymghmgmwb«bhndmpnhmjmhmh
ia disarankan merckam perilakunya di kehidupan nyata. Keuntungan rekaman in vivo
adalah contoh-contoh perilaku konseli yang sebenarnya yang diperoleh dalam situasi
kehidupan yang nyata.

Melakukan editing Langkah selanjutnya adalah melakukan editing terhadap hasil
rekaman. Konselor akan mengedit rekaman audio atau video supaya konseli melihat atau
mendengar hanya perilaku yang dikehendaki, Hosford, dkk. (1976) menganjurkan bahwa
mﬂ*umgn&kmdmnpmap&dmdmu&mnmbemmhku
ymgdihmphn.mjummdakuhndiungurhndnppmlakuymgﬁdnhmadmh
MMMMMWMWWMMMWMMM
kasus di atas, konselor melakukan editing terhadap bagian-bagian rekaman pada saat
konseli tidak mampu mengungkapkan pendapat secara tegas dan kuat, dan membiarkan
mymmgmwmwmmmm.w
knnuhmm.baghnﬁmmgmdmuhnmdlhwnbmwpmm
editing hanya memasukkan bagian percakapan konsell yang tidak gagap.

Mendemonstrasikan rekaman yang diedit. Setelah diedit konselor dapat menyajikan hasil
uasimmmmwmumwmdmwmaymm*mmm
perhatikan, dalam percakapan itu, Anda dapat berbicara dengan lancar tanpa gagap.

Setelah instruksi ini, konselor dan konsell memutar rekaman. Jika rekamannnya
panjang, bisa dihentikan sewaktu-waktu untuk mendapatkan reaksi konsell, Setelah
rekaman diputar, konselor dapat memberikan dorongan dan umpan balik yang positif
bagl konseli guna mendemonstrasikan perilaku yang diharapkan,

Setelah rekaman diputar, konseli harus mempraktikkan perilaku yang telah
didemonstrasikan dalam rekaman. Untuk mendukung keberhasilan latihan konselor
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dapat memberikan ganjaran dan memperbaiki kesalahan. Komponen utama dari diri
sebagai model mengandalkan praktik dan umpan balik. a

o Tugasrumale observasi diri dan prokeik, Konseli akan memperoleh manfaat yang lebih besar
dari strategi din sebagal model, ketika rekaman yang diedit digunakan secara bersamaan
dengan praktik di luar wawancara konseling. Konselor dapat menginstruksikan kepada
konseli untuk menggunakan rekaman audio diri sebagai model untuk alat bantu tugas
rumah dengan mendengarkannya setlap hari. Setelah rekaman diputar, konsell harus
mempraktikkan perilaku target baik secara sembunyi-sembunyi atau terbuka. Konseli
dapat pula diinstruksikan untuk mempraktikkan perilaku tanpa rekaman. Sebagaimana
halnya dengan tugas rumah, konselor harus mengatur tindak lanjutnya setelah konseli
menyclesaikan beberapa bagian dari tugas rumah tersebut.

G. CONTOH PETUNJUK UNTUK STRATEGI DIRI SEBAGAI
MODEL

Daftar berikut merupakan contoh petunjuk konselor yang dapat digunakan dalam wawancara
konseling.

Ttem Contoh-cantah Petunjuk Konselor
A Rasional tentang strategi

1. Konselor memberikan rasional  “Prosedur ini dopat membantu Anda mempesdaiki
tentang strategl. komunilasi dengan oang lain, dengan menggunakan
dirf Anda sendir] sebagal model. Kita akan menggunakan
contoh-contoh interaksi Anda yang baik untuk membanty
Anda mempelajari kemampuan berkomuniiasl.”

2. Konselor memberi gambaran “Saya akan meminta Anda berkomunikasi dengan orang
singkat (overview) tentang Lain, kita atan mesekam komunikasi itu, Selanjutnya
strategi. saya akan mengedit rekaman tersebut. Anda hanya akan

mempunyal relaman yang hamya terdid darl contoh-contoh
berkamunikasi yang positif, Anda akan menggunakan hasil
rekaman ity untuk latihan dan praktik.”

3. Kopselor memeriksa keinginan  “Apakah Anda ingin mencoba cara ini untuk membantu Anda
konsell untuk mencobs strategl. memiliki kemampuan berkomunikasi yang baik?”

B Merekam perilaku yang diharapkan

4. Konselor dan konsell memeringl  “Ada beberapa hal yang dapat kita kerjakan untuk
perilaku-pesilaky yang memperbalki komunikasi Anda dengan orang Lain. Satu-
diharaphan, satunya adalah membanty Anda mengungkapkan perasaan

kepada orang lain tentang orang dan perilakunys.”
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5. Untuk masing-masing beglan  “Gagasan dasar inl menggunakan kata 'saya Diranglatkan
hemampuan, kotselor melatih  dengan kata yang menggam barkan pemsaan Anda, seperts
konsell cata menampilkan o ‘saya marah’, saya bahagia'. sebagai gamti ‘Ands mombustiu
bomampuan dengan sukses. marah’”

6. Korsell mesampithan latfhan  “Mari kita coba dalam permainan peran yang pendek. Anda
kemampuan, mengguniakan mencoba menguagkapkan perasaan Anda sokarang ini,
konselor atau tape sehagal dengan menggunakan kata ‘says’”
umpan balik.

1, Konsell mendemonstrastian
kemampuan sambil dirgkam &

tope recorder atau video, "Sementara Anda sempraktikian dengan omng Lin, saye
#  Relaman tesjadi dalam akan merekam *
konseling, “Sebagal tambahan rekaman yang kita buat han ini, saya

b Rekaman terjadi dalsm ingin Anda messkam beberapa Interaksi yang tedgadl di
situast in vivo i luar sesi  rumah dengan orang Lain.”

konseling, “Ingat, mulaitah dengan kata "wayw’ Mari kita coba lagi.”
¢ Rebaman diulang ssmpai

contoh perilaku yang

diharaphan diperoleh.

€ Mengedit rekaman
8. Xonwelor mengedit rekaman “Saya akan mengambil rekaman yang telah kita buat di sesi

agar komaell mendapat konseling inl dan =hkaman yang Anda buat di rumah, Saya
gambaan yang jelas mengenal  akan mengestitnya sehingga yang tersisa hamya interaksi
perilaku konsali yang yang terbaik saja. Ini memberi kesempatan kepada Anda

diharapkan dsn menghapus untuk mendengarkan komunikast Anda dengan orang tain
contoh-contoh perilaku yang  yang paling Anda sukal.”

tidak divaraphan.
D Mendemonstrasikan tope yang

diedit

9. Konselor mengajari konsell *Sambil mendengarkan rekaman ini, coba perhatikan saat
mengenal apa yarg dilihat Anda dapat mengatakan Says metass . . . . . [ kepada otang
atay dipeshatikan seluma tope  lain”
diputar,

10, Konselor mulai memutar "Ohe, kita akan meluangien wakti untuk mendengarkan
hembali tape yang diedit untuk  tape-tape inl.”
observash konseli,

11. Komselor memberikan umpan  "Rekaman tadi jelas menunjukian bahws Ands mamipu
balik yang positif bagi korseli  mengunglapkan perasaan Anda kepada orang lain dengan
untuk mendemaonstrasikan cara yang konstrubtif,”
perilabu yang diharapkan.

12, Konsedor meadorang konseli “Tadi Anda telah mendengarkan hasil rekaman, mart kita
memgpraktikkan perilahu- wekamng mempraktikkannyy di <inl.”
peritaku yang direkam; yang
berhashl dibed penguatan dan
yang salah dikoreksi.
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£ Tugas rumah: observasi dirl
konseli dan praktik

1.

14

16.

Dengan menggurakan rekaman
model. konselor memberikan
tugas rumah,

A Meminta konsell untuk
mengabservasl atau
memperhatikan rekaman
model dan mempraktikan
Langgapan tjusn Secars
tetbuka atay secan
tersembunyl,

b, Tiap harl menjadwalian
wakty secara terencana,

Konselor memberikan semacam
tanda, sepert! kanu peturjuk,

Yonseior meminta konsell
merekam sejumlah sesi praktik
dan menilal perampilan
pertlaky tujuan pads lembaran
tugas ramah.

Konselor menindaklanjuti
pertemuan dengan cara foce
to foce atau memakai telepon
untuk menilai tugas rumah
konsedl dan untuk memberikan
dorongan.

.

“Saya ingin Anda membawa pulang tape ini dan meluangian
wakty setiap harl untuk memertksa dan mendengatkan
miaman. Setelah Anda mendengarkan, saya Ingin Anda
mempraktikkannys deogan orang Lain.

“Untuk membantu Anda mengingat hal Inl, saya akan
masnberi Anda kartu ind, Karts ind mesvurul Anda memulal
mengungkapkan perasaan dengan kats ‘says memss’ laly
bethenti dan mendengackan tanggapan oracg lain.*

“Saya Ingin Anda menggunakan lembaran catatan dan
mencatat kemampuan-kemampuan yang Anda praktikkan
setiap suat—dengan atau tanpa tope. Dan cobialah Anda
nilal penampilan Ands dengan menggunaian vala 1-5.
1 menunjukian sangat rendah dan 5 menunjukkan sangat
bagus.”

“Saya Ingin Anda manelepon saya atau menemul saya,
samvinggy setelah pertemuan frii.”

H. MODELING PARTISIPAN

Modeling partisipan terdiri dari demonstrasi model, praktik terbimbing, dan pemberian
pengalaman yang sukses (Bandura, 1975). Modeling partisipan berasumsi bahwa penampilan
sescorang yang berhasil merupakan cara yang efektif menghasilkan perubahan.

Bandura, Jeffery, dan Gajdos (1975) menunjukkan bahwa modeling partisipan merupakan
cara yang efektif untuk mengadakan “uji realitas yang cepat, yang memberikan pengalaman
korektif untuk berubah® Dengan menampilkan tanggapan-tanggapan yang dulu terasa sulit
dan menakutkan, kemungkinan besar seseorang dapat mencapai perubahan- perubahan dalam
perilaku. Misaloya Etringer, Cash, & Rimm (1982), menemukan bahwa modeling partisipan
mempercepat level perubahan terhadap perilaku, sikap dalam menghadapi rangsangan yang
mengkhawatirkan; Ladouceur (1983) menunjukkan bahwa modeling partisipan dan verbalisasi
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diri (bistk diri) dapat mengurangi fobia terhadap kucing dan anjing bagi orang dewasa, Modeling
partisipan juga dapat digunakan untuk mengurangi perasaan dan pesilaku menghindar pada
dirt sescorang yang dikaitkan dengan aktivitas atau situasi yang mengkhawatirkan (Bandura,
dkl., 1969, 1971, 1973, 1975). Misalnya tukang cat yang merasa takut jatuh dari tempat tinggi
(acrophobia). Modeling partisipan dapat digunakan untuk membantu tukang cat tersebut secara
bertahap, mengurangi ketakutan pada ketinggian. Dalam modeling partisipan konseli yang
fobia dibantu mempelajari dan menghadapi situasi atau aktivitas yang menakutkan dengan
cara memberikan pengalaman yang berhasil (Bandura, 1969).

Penerapan lain dari modeling: partisipan terhadap orang-orang yang mengalami
kekurangmampuan berperilaku tertentu sepertl kurang komunikasi sostal, kurang ketegasan,
kurang mampu mengasuh anak, dan fisitk yang kurang bugar.

Ada 4 komponen dasar modeling partisipan yaitu rasional; modeling; partisipasi terbimbing
dan pengalaman yang berhasil. Keempat komponen tersebut pada hakikatnya sama baik untuk
mengurangl perilaku  maupun untuk meningkatkan perilaku. Di bawah ini akan diuraikan
keempat komponen tersebut.

1. Rasional

Berikut ini adalah contoh rasional modeling partisipan yang dapat diberikan oleh
konselor kepada konseli:

“Prosedur ini digunakan untuk membanty Anda mengatasi ketakutan atau perilaku baru
Ada tiga hal utama yang akan kita lakukan yaitu pertama, Anda akan melihat beberapa
ovang mendemonstrasikan . . .. ., ., Kedua, Andu akan mempraktikkan kemampuan
tersebut dengan bimbingan saya selama wawancara konseling ini berlangsung. Ketiga,
Kkami akan mengatur bagi Anda untuk melakukan kemampuan tersebut di luar wawancars
konseling yang memungkinkan Anda memperoleh keberhasilan. Jenis praktik ini akan
membantu Anda menampilkan apa yang Anda rasa sulit Anda lakukan, Apakah Anda
mau mencobanya sekarang?”

2. Modeling
Komponen modeling dari modeling partisipan terdiri dari 5 bagian:
a.  Perilaku sasaran, jika kompleks, terbagi dalam serangkaian bagian tugas
{subtasks),
Serangkaian kemampuan yang disusun dalam suatu hierarki,
Para model discleksi.
Instruksi diberikan kepada koasell sebelum demonstrasi model,
Model mendemaonstrasikan masing-masing bagian tugas (subtask ) secara berturut-
turut dengan pengulangan yang perlu.

Berikut ini akan diuraikan kelima komponen modeling di atas.
a.  Perilaku sasaran

SN U L




Bab 11 ca Strategl Modeling 131

Langkah pertama-yang harus dilakukan konselor adalah menentukan perilaku
sasaran. Perilaku sasaran yang kompleks harus dibagi dalam subskill) subtask dalam
suatu rangkaian hierarki, Contoh: yang menjadi sasaran perilaku adalah kemampuan
berperilaku tegas (perilaku asertif). Konselor dapat membagi kemampuan
berperliaku tegas ke dalam 3 kategori yaitw (1) kontak mata secara tegas dengan
lawan bicara, (2) penyampaian pesan yang tegas tanpa kesalahan dalam berbicara,
(3) penyampaian pesan yang tegas tanpa latency (tenggang waktu yang lama antara
pengiriman pesan dengan tanggapan). Bagi tukang cat yang mengalami fobia jatuh
dari tempat tinggl, perilaku target mungkin mengikutsertakan pengecatan rumah
pada ketinggian 30 feet dari tanah. Perilaku sasaran ini dapat dibagi ke dalam
subtask pengecatan pada ketinggian yang berbeda,

b, Mengatur bagian tugas (subskill atau task) dalam hierarki
Konselor dan konsell perlu mengatur subskiill atau subtask dalam suatu hierarki.
Suatu hierarki dimulai dari situasi yang paling kecil ancamannya atau situasi
vang paling tidak menakutkan, kemudian ditkuti kemampuan atau situasi yang
lebih kompleks dan yang lebih besar ancamannya. Hierarki yang paling ringan
dikerjakan terlebih dahulu menyusul hierarki yang lebib kompleks.

¢ Memilih model
Sebelum melaksanakan komponen modeling, perlu dilakukan seleksi terhadap
model yang tepat. Kadang-kadang yang paling efisien adalah menggunakan konselor
sebagal model. Keuntungan yang lebth besar diperoleh bila digunakan model yang
agak serupa dengan konsell. Misalnya konseli yang mengalami fobia akan diberi
model konseli lain yang fobia dan telah berhasil mengatasi masalahnya.

d.  Instruksi sebelum pemodelan bagi konseli
Sebelum demonstrasi model, untuk menarik perhatian konseli pada model, konselor
harus memberi instruksi kepada konseli tentang apa yang akan dimodelkan.
Konseli disuruh mencatat apa yang dilakukan model. Misalnya konselor dapat
mengatakan sepertt: "Perhatikan cara orang ini melihat Anda secara langsung
pada saat menolak mengetik naskahmu” Pada tukang cat yang mengalami fobia,
konselor dapat mengatakan: “Lihat bagaimana model menggerakkan kuas dengan
mudah pada ketinggian 5 kaki”

¢ Demonstrasi model
Dalam modeling partisipan, seorang model mendemonstrasikan satu bagian
kemampuan sekaligus. Sering kali diperlukan demonstrasi yang diulang atas
bagian tugas yang sama. Demonstrasi ganda dapat diatur dengan memiliki model
single yang mengulang-ulang demonstrasi atau dengan memiliki beberapa model
yang mendemonstrasikan sktivitas atau bagian tugas yang sama. Model-model
ganda memberikan keanekarsgaman cara aktivitas yang ditampilkan dan mampu
memm-mmmmphnﬁdnknkmum&.
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Partisipasi Terbimbing

Setelah demonstrasi perilaku atau aktivitas, konseli diberi kesempatan dan bimbingan

yang periu untuk menampilkan perilaky yang dimodelkan. Partisipasi terbimbing atau

penampilan adalah salah satu komponen yang paling penting untuk mengatasi situasi
yang menakutkan, dan untuk memperoleh perilaku yang baru. Partisipasi konseli
dalam sesi modeling harus disusun dalam suatu sistem yang tidak mengancam konsell.

Partisipast ini ditujulan untuk “peningkatan-kemampuan baru dan keyakinan diri

konseli” (Bandura, 1976).

Partisipasi terbimbing terdirt atas 5 langkah berikut.

L. Konseli diberi kesempatan untuk menampilkan perilaku yang dimodelkan.
Secara hierarkl mempraktikkan perilaku sasaran pertama, kedua, ketigs, dan
seterustiya.

2. Konselor memberi umpan balik yang berisi umpan balik positif dan mengoreksi
kesalahan.

3. Penggunaan berbagai bantuan induksi bagi usaha-usaha praktik awal.

4. Penghilangan bantuan induksi secara bertahap.

5. Konseli mempraktikkan semua perilaku sasaran yang diarahkan oleh diri
sendiri,

Masing-masing langkah akan digambarkan dan ditlustrasikan sebagal berikut.

L. Praktik konseli
Setelah model mendemonstrasikan aktivitas atau perilaku, konseli diminta
melakukan apa yang dimodelkan. Konselor meminta konseli menampilkan setiap
aktivitas atau perilaku  dalam hierarki. Konsell menampilkan setinp aktivitas
atau perilaku, molal dengan langkah pertama dalam hierarkl, sampai dia dapat
melakukan dengan penuh terampil dan percaya diri. Misalnya bagi konsell yang
kurang asertif, langkah pertama akan mempraktikkan kontak mata secara tegas
dengan orang yang menerima pesan, Ketika konseli dapat dengan mudah, dia akan
mempraktikkan pengiriman pesan yang tegas tanpa kesalahan dalam berbicara,
dan selanjutnya adalah pengiriman pesan yang tegas tanpa latency (tenggang wakiu
yang lama antara pengiriman pesan dengan tanggapan),

Contoh yang lain, bagi tukang cat, akan berfatih menggerak-gerakkan kuas
pada ketinggian yang relatif rendah. Dan secara bertahap akan beralih pada
ketinggian berikutnya.

2.  Umpan balik konselor
Setelah konseli mempraktikkan, konselor memberikan umpan balik verbal kepada
konsell tentang penampilannya. Ada 2 bagian umpan balik: (a) menyanjung atau
meneguhkan praktik yang berhasil dan (b) usulan memperbaiki atan mengubah
kesalahan. Misaloya, setelah konsell yang kurang asertif mengirim pesan sambil
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berusaha menggunakan kontak mata secara langsung, konseor dapat mengatakan,
“Saatnya Anda biss melihat saya sementara Anda berbicara. Anda memalingkan

muka setelah Anda selesal bicara, yang mengurangl dampak pesan Anda. Kontak
mata Anda pasti akan bertambah baik, mari kita coba lagl” Atau dengan tukang
cat, konselor dapat menyatakan, "Anda tampak nyaman pada ketinggan ini. Anda
mampu naik dan turun tanggs dengan mudah. Bahkan melihat ke bawah tidak
tampak menyusahkanmu, Sungguh menakjubkan!”
3. Penggunaan bantuan induksi

Bantuan induksi merupakan bantuan yang mendukung (support) yang diatur oleh
konselor untuk membantu konselt dalam melakukan tanggapan yang menakutkan
atau sulit. Banyak orang mempertimbangkan penampilan yang berhasil dengan
cara yang batk untuk mengurangi kecemasan. Namun demikian, kebanyakan orang
justru tidak akan berpartisipasi dalam sesuatu yang benar-benar menakutkan
mereks karena mereka diminta untuk melakukan begini. Misalnya, bisakah
Anda memikirkan tentang sesustu yang benar-benar menakutkan Anda, seperti
memegang seckor ular, mendaki gununy yang tinggi, nalk mobil setelah beberapa
kali mengalami kecelakaan? Jika demikian, Anda mungkin menyadari bahwa Anda
akan sangat enggan melakukan aktivitas ini karena pada saat ini Anda membaca kata-
kata lakukan itu. Namun demikian, andai kata kita berada di sana dan memegang
ular duly, dan memegang ular sambil menyentuhnya, dan kemudian memegang
kepalanya dan ekoenya, dan seterusnys. Anda mungkin mau lagt melakukan hal
ini atau yang lain di bawah kondisi ketakutan Anda yang memasukkan beberapa
bantuan suportif. Bourque & Ladouceur (1980) menunjukkan, bantuan induksi
seperti kontak fisik atau perkiraan terdekat terapis mungkin mempunyai dampak
yang lebih besar bagi orang yang fobia binatang daripada bagi konseli yang fobia
tempat.

Untuk membantu tukang cat yang fobia ketinggian, bantuan induksi awal
bisa digabungkan dengan praktik, lika praktik sebenarnya dengan tangga atau
perancah memungkinkan, maka tidak ada yang lebih mendukung sefain daripada
menatkkan konselor ke perancah dengan tukang cat, dengan berdiri di belakang
atau di samping tukang cat. Ini juga berfungsi sebagai jenis bantuan perlindungan.
Tentu saja, dalam hal ini konselor tidak takut akan ketingglan.

Bantuan induksi dapat digunakan dalam sesi konseling, tetapi bantuan
itu harus diterapkan dalam suasana yang mirip dengan yang dialami. fika
memungkinkan, konselor atau seorang model harus mendampingi konseli ke
“medan” di mana konseli dapat menyaksikan demonstrasi lebih jauh dan dapat
berpartisipast dalam latar yang diharapkan.
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4. Penghilangan bantuan induksi
Bantuan induksi dapat ditarik secara bertahap. Misalnys terhadap konseli yang
knnngmmtpmgélmunmpuhmnunwukﬂmbmnh-pbahmngkc
md«fkdansdwmwmbngmbmmmmmmpwﬂtmi
praktik gabungan dapat diganti dengan bantuan yang kurang suportif, seperti
latihan verbal.

5. Praktik konsell yang dlarahkan pada diri
Dalam hal ini, konseli harus mampu melakuban aktivitas atau tanggapan vang
diharapkan tanpa bantuan atau pertolongan induksi. Masa peaktik konsell yang
diaruhkan pada dirl, memperkuat perubahan-perubahan dalam kepercayaan dan
evaluasi diri dari konseli dan bisa mengarah ke perbatkan fungsi pertlaku. Idealnya,
praktik konsell yang diarahkan pada diri akan terjadi baik dalam wawancara
maupun di luar sesl wawancara konseling.

Penerapan prosedur modeling partisipan dalam sesi konseling yang

memudahkan transfer perilaku dari sesi pelatihan ke lingkungan konseli scharusnya
menjadi bagian integral dari konseling,

4. Pengalaman Sukses atau Penguatan
Komponen terakhir dari prosedur modeling partisipan adalah pengalaman-pengalaman
keberhasilan (penguatan). Konseli pasti mengalami keberhasilan dalam menggunakan
apa yang mereka pelajari, Bandura (1976) menyatakan bahwa perubahan- perubahan
psikologis tak mungkin berjalan efektif jika konseli tidak mempraktikkannya dalam
kehidupan sehari-harl. Pengalaman berhasil ditata dengan menyesuaikan program

transfer pelatihan bagi masing-masing konseli.
Pengalaman berhasil diatur melalui suatu program yung mengalihkan kemampuan
tambahan dari inferview (sest konseling) ke kehidupan konseli. Program transfer

pelatihan ini meliputi langhkah-langkah sebagai berikut.

i Konselor dan konseli mengidentifikasi situasi dalam Hngkungan konsell di mana
konseli ingin melakukan tanggapan-tanggapan target.

b, Situasi-situasi ini distur dalam hierarki, mulal dengan situasi vang mudah, aman di
mana konseli mungkin berhasil dan berakhir dengan situasi yang lebih tak dapat
diramalkan dan beristko.

¢ Konsclor menyertai konseli masuk ke dalam lingkungan dan berlatih dengan
masing-masing situasi dalam daftar modeling dan partisipasi terbimbing. Secara
bertahap level partisipasi konselor dikurangt.

d.  Konseli dibertkan serangkaian tugas untuk melakukan dengan cara yang diarahkan
pada din.
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Tabel 11.1 Langhah-langhah strategl modeling partisiosn

KOMPONEN/ LANGKAH KEGIATAN
Langkah 1; e Konselor memberikan rasional/menjelaskan maksud penggunaan
Rasional strategi

strategi,

e Xonselor mendeskripsian komponen modeling partisipan.

®  Konselor meminta hesediaan konsell untuk

Langhkah 2: ¢ Konselor dan bonseli memutuskan apakah peritaky tujuan dibagi ke

MNodeting (pemodetan) dalam urutan subtask atau subsknll.

o Jika perffaku cibag) menjadi swbskill, konselor dan koosedi
mengaturmya ke dslaen sustu hierark! berdasarkan tingkat
kesutitannya,

*  Konwelor dan konseli menentukan dan menyaiekd model yang
memadsi,

*  Sebelum demonstrasi, koaselor memberikan Instruksi kapada konsell
apa yang harus dlamati oleh koasell,

e Model mendemonstrastian target sasasan sekali dan mengulanginya.

Langkah 3: e Konsell diberi kesempatan untuk menampilkan pesilaky yang

Partisipas! terbimbing dimodelkan, Secara hierarki mempraktikkan perilaku sasaran pertama,
kedua, ketiga, dan seterusnya,

*  Konselor member) umpan baltk yang berisi umpan ballk positif dan
mengoreks| kesalahan.

e Penggunaan berbagal bantuan Induksi bagl usaha-usaha praktik awal.

¢ Penghilangan bantian induksi secara bertahap,

*  Konsell mempraktikkan semaa peritaky sasaman yang diaahkan oleh
dirt sendid,

Langkah &: ¢ Konselor dan bonseli mengidentifikasi situasi datam linghungan

Pengalaman subses konsell di mana korseli Ingin melakukan target sasaran.

®  Situasi-situasi ini diatur dalam hierarki, mutai dengan situas! yang
mudat, aman di mana konseli mungkin berhasil dan berakhir dengan
situasi yang lebih tak dapat diramalkan dan berisiko,

o Konselor menyertal konsell berlatih pads suatu situasi yang
diinginkan, Sacara bertahap level partisipasi konselor dikurangl.

*  Konsell diberikan serangkaian tugas untuk ditakukan yang disrahkan
oleh dirl sendirl,
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STRATEGI LATIHAN
ASERTIF

A. LATAR BELAKANG

Sampai dekade 1970-an para pakar di bidang konseling dan psikoterapi, sering terjebak dalam
mengklasifikasikan aliran-aliran konseling ke dalam tiga aliran, yvaitu client centered atay
non-directive, counselor centered atau directive, dan eclectic. Kinl, klasifikasi seperti itu sudah
tidak dipakai lagi. Scjak menjelang akhir dekade '70-an, para ahli mengklasifikasikan aliran
konseling dan psikoterapi dalam empat kubu utama seperti dikemukakan oleh Hansen, Stevic,

dan Warner (1986) pada skema berikut

Insight (1)

Rational Affective
(R) (A1)

Sehavioral

Action (Ac)

Penjelasan:

Garis Ac-l dan garis R-Af, merupakan garis kontinum yang memiliki premis MAasing
masing sepertl diuraikan bertkut ini: 1) Titik Ac, merupakan aliran-aliran konseling yang
menitikberatkan pada tindakan (action) yang harus terjadi pada diri klien schagal tujuan
konseling. Premis yang berlaku di sini adalah jika kllen sudah terlatih untuk memunculkan
suatu tindakan tertentu dalam perilakunya, maka pemahaman (insight) secara berangsur
angsur akan tercapal. 2) Titik I, menunjukkan kubu yang menitikberatkan pada pemahaman

(imsight). Premisnya, bila individu sudah mencapal tingkat pemabamnan tertentu lentang
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perilakunya, maka tindakan (action) akan terjadi dengan sendirinya. 3) Titik R, adalah kubu
yang menitikberatkan pada unsur rasional dalam perilaku klien. Premisnya, jika perilaku
klien dapat dipahami secara rasional, maka beban peraszan yang menghimpit dirinya (baca:
permasalahan klien) akan berkurang secara berangsur-angsur. 4) Titik Af, adalah kubu yang
menitikberatkan pada afeksi (affection). Premisnya, jika klien secara afeksi sudah merasa aman,
nyaman, terlindungi, dan segals unek-uneknya sudah tersalur, maka secara berangsur-angsur
Individu tersebut akan dapat memahami perilakunya secara rasional yang kemudian akan
muncul perilaku yang produktif sebagai tujuan konseling,

Strategi lotihan asertif adalah bagian dari pendekatan perilaku (Behavioral Approach).
Dalam hubungannya dengan skema di atas, pendekatan perilaku berada pada posisi antara
titlk R dan titik Ac. Maksudnya, bahwa teknik asertif merupakan perpaduan teknik-teknik
rasional dan teknik-teknik yang menekankan pada tindakan nyata.

B. PERILAKU ASERTIF

Perilaku asertif merupakan suatu bentuk, pola {style) interaksi manusia. Seperti dikemukakan
oleh beberapa ahli, dalam hubungan atuu interaksinya dengan orang lain, dapat diidentifikasi
tiga bentuk kualitas dasar pola perilaku individu yaitu asertif, agresif, dan pasif (Zastrow,
2000; Alberti & Emmons, 1986; Bruno, 2000), Perilaku asertif menurut Alberti dan Emmons
(1975) merupakan perilaku mencgaskan diri (self-affirmative) yang positif yang mengusulkan
kepuasan hidup pribadi dan meningkatkan kualitas hubungan dengan orang lain. Sedangkan
lakuwboski & Lange (1978) mendefinisikan perilaku asertif sebagai perilaku yang dapat
membela kepentingan pribadi, mengekspresikan perasaan dan pikiran baik positif maupun
negatif secara jujur dan langsung tanpa mengurang hak-hak atau kepentingan orang lain.
Lebih lanjut Alberti dan Emmons (1975), mendaftar sepuluh kunci perilaku asertif yaitu:
1) dapar mengekspresikan dirl secara penuh, 2) sangat memberi respek pada kepentingan
orang lain, 3) langsung dan tegas, 4) Jujur, 5) menempatkan orang lain secara setara dalam
suaty hubungan, 6) verbal, mengandung isi pesan (perasaan, fakta, pendapat, permintaan,
Keterbatasan) 7) nonverbal, mengandung bentuk pesan (kontak mata, suara, postur, ekspresi
wajah, gerak tsyarat tubuh, jarak fisik, waktu, kelancaran bicara, mendengarkan), 8) layak bagi
orang lain dan situasi, tidak universal, 9) dapat diterima secara sosial, 10) dipelajari, bukan
bakat yang diturunkan.

Alberti dan Emmons (1975) juga mengemukakan suatu definisi kerja perilaku asertif
dengan menyatakan bahwa perilaku asertif memperkembangkun persamaan hak dalam
hubungan manusia, memungkinkan kita untuk bertindak sesual dengan kepentingan sendiri,
untuk bertindak bebas tanpa merasa cemas, untuk mengekspresikan perassan dengan senang
dan jujur, untuk menggunakan hak pribadi tanpa mengabaikan hak atau kepentingan orang
lain.
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Definisi tersebut, secara rinci dijelaskan sebagai berikut. 1) Memperkembangkan
persamaan hak dalam hubungan manusiawi, berarti meletakkan duakelompok atau pihak
ditlam derajat yang sama, menjaga keseimbangan dalam hubungan, dan menghindari adanya
“top dog dan under dog”. 2) Bertindak sesuai dengan minat sendiri, menunjuk pada kemampuan
untuk membuat keputusan sendiri tentang karier, hubungan, jalun hidup, mengambil inisiatif
memulai percakapan dan mengorganisasikan keglatan, mempercayal pertimbangan sendirl,
merumuskan tujuan perilaku dan kegiatan untuk mencapainya, meminta bantuan pada
orang lain, dan berpartisipasi di dalam kegintan sosial. 3) Bertindak bebas tanpa rusa cemas
meliputi perilaku seperti menyatakan “tdak’, merespons kritik, hinaan, atau kemarshan orang
lain, mengekspresikan, mendukung, ata® mempertabankan pendapat. 4) Mengekspresikan
perasaan dengan jujur dan senang; berarti kemampuan untuk menyatakan ketidaksetujuan,
menampakkan kemarahan, menampakkan afeksi atau persahabatan, mengakui perasaan cemas
atau takut, mengekspresikan persetujuan atau dukungan, bertindak spontan—semuanya tanpa
rasa cemas. 5) Menggunakan/melaksanakan hak-hak pribadi: berkaitan dengan kompetensi
sebagai warga negara, sebagai konsumen, sebagai anggota dari suatu onganisasi atau sekolah,
atau kelompok kerja, sebagal seorang partisipan di dalam peristiwa masyarakat untuk
mengekspresikan pendapat, untuk melakukan perubahan, untuk merespons pelanggaran
hak-hak pribadi maupun orang lain. 6) Tidak menghindari hak-hak orang lain: adalsh bahwa
dalam memenuhi perilaku-periluku tersebut di atas, tanpa memberikan kritik yang tidak fisfr
pada orang lain, tanpa melulai atau menyakiti orang lain, tanpa mencela orang lain, tanpa
mengintimidasi, tanpa memanipulasi, tanpa mengendalikan perilaku orang lain.

Kahn (1979) menyatakan bahwa perilaku asertif merupakan perasaan tentang kompetensi
interpersonal dan kemampuan untuk mengekspresikan hak/kepentingan pribadi. Dikatakannya,
orang yang bertindak dengan tidak asertif dapat menjadi pasif atau agresif jika menghadapi
tantangan. Kongruensi dari perasaan dan ekspresi dari kekuatan pribadi, oleh Kahn, dianggap
menggambarkan perilaku interpersonal yang efektif.

Banyak ahli dalam banyak literatur berusaha membuat operasionalisasi perilaku asertif
dengan membedakannya dari perilaku yang lain, agresif dan pasif. Berikut ini sebagai contoh
yang dipandang sederhana tapi jelas tentang perbedaan bentuk atau ciri-cirt interaksi individu
yang pasif, agresif. dan asertif, seperti dikemukakan oleh Zastrow (1977) sebagai berikut. 1)
Dalam perilaku pasif (nonasertif ), individu tampak ragu-ragu, bicara dengan pelan, melihat ke
arah lain, menghindari isu, memberi persetujuan tanpa memperhatikan perasaannys sendin,
tidak mengeksprestkan pendapat, menilai dirinys lebih rendah daripada orang lain, dan
menyakiti diri sendiri untuk tidak menyukiti orang lain. 2) Dalam perilako agresif, individu
memberikan respons sebelum orang lain berhenti bicara, berbicara dengan keras, menghina
dan kasar, melotot/membelalak, bicara cepat, menyatakan pendapat dan perasaan dengan
bernafsu, menilai dirinya lebih tinggi dari orang lain, dan menyakiti orang lain untuk tidak
menyakiti diri sendiri. 3) Dalam gayn perilaku asertif, individu menjawab dengan spontan,
bubnandmgmmdadmmlumemghrnkmdlhnknnhhwwbmb«bmm.
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isu, mengekspresikan perasaan dan pendapat dengan terbuka, melihat dirinya sama dengan
orang lain, tidak menyakiti diri sendiri maupun orang lain. pe

Singkatnya, individu dapat dikatakan asertif apabila mampu mengekspresikan dirinya
secara terbuka tanpa menyakiti atau melanggar hak orang lain. Contoh yang dikemukakan
tersebut adalah sama dengan yang dikemukakan oleh Alberti dan Emmons (1975). Sebagai
tambahan ilustrasi, berikut ini dikemukakan tentang tigs level perilaku asertif dan dianjurkan
latihan mulal dari level paling awal yaitu: 1) nooverbal: kontak mata, berdiri tegak, suara tegas;
2) keterampilan asertif dasar: menyatakan tidak, membuat pernyataan, mengekspresikan
perasaan dan pendapat dengan cara langsung dan terbuka, mengontrol, kebiasaan kerja;
3) situasi-situasi kompleks; perilaku dalam situasi kerja yang adaptif, mampu membentuk
jaringan kerja sosial, mencapal hubungan pribadi yang akrab, hubungan parental.

Terdapat isu kontroversial menyangkut definisi perilaku asertif tersebut (Hersen, Eisler,
dan Miller, 1987), Menurut mereka, isu ini berakar pada perbedaan pendapat dalam
mendefinisikan perilaku asertif. Satu kelompok pendapat menyatakan bahwa perilaku asertif
bersifat situasional, sedangkan kelompok lain memandang perilaku asertif lebih bersifat
fungsional. Definisi situasional menyatakan bahwa perilaku asertif merupakan perilaku
vang dipelajari dari situasi khusus (Hersen, dkk., 1987) yang dikonseptualisasikan dalam
istilah “dimensional grid” (Galassi & Galassi, 1978). Lebih lanjut mereka menyatakan bahwa
perilaku asertif meliputi spesifikasi dari suatu dimensi periluku, orang, situasi dalam suatu
konteks budaya atau subbudaya.

Rich & Schroeder (1976) merekomendasikan suatu definisi fungsional perilaku asertif
dengan menyatakan bahwa perilaku asertif adalah keterampilan untuk menemukan,
mempertahankan, dan meninglatkan penguat (reinforcenent) dalam suatu situasi interpersonal
melalul suaty ekspresi  perasaan atau keinginan, di mana ekspresi tersebut mengandung
ristko kehilangan penguat bahkan memberikan konsekuensi hukuman (Hersen, dkk., 1987).
Menurut mereka definisi ini menglzinkan adanya variasi tujuan dan membedakan nilai-nilai
positif maupun negatif individual dalam situast vang dihadapi, Selanjutnya mereka menyatakan
bahwa derajat perilaku asertif merupakan fungsi dari keefektifan respons dalam menjaga atau
mempertahankan penguat. Lawrence (1981) mengembangkan definisi fungsional yang diajukan
oleh Rich dan Schoeder tersebut dengan mengajukan suatu definist operasional, yaitu suatu
perilaku asertif merupakan keterampilan yang dipelajari untuk menyesuaikan perilaku sescorang
dengan tuntutan situasi interpersonal guna menemukan, mempertahankan, dan meninghkathan
penguat atay mengurangi risiko memperoleh hukuman atau kehilangan penguat.

Lazarus (1973), mengajukan suatu definisi operasional tentang perilaku asertif yang ia
samakan dengan empat kemampuan interpersonal yaitu: 1) kéemampuan menyatakan tidak,
2) kemampuan membuat pernyataan/permintaan, 3) kemampuan mengekspresikan perasaan
baik positif maupun negatif, dan 4) kemampuan membuka dan mengakhiri percakapan,

Dari beberapa pendapat yang diuraikan di atas, dapat disimpulkan bahwa perilaku asertif

.-dahh suatu perilaku verbal dan nonverbal yang mengekspresikan penghargaan, hak atau
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kepentingan baik pribadi maupun orang lain, dan keterbukaan diri. Dengan demikian, dalam
konteks hubungan konseling, perilaku asertif adalah perilaku yang peflu dimiliki oleh setiap
konselor untuk mengkomunikasikan tiga kondisi inti hubungan konseling yaitu penghargaan
positif atau penerimaan, keselarasan, ketulusan, keaslian, dan pengertian yang empatik; serta
perilaku asertif lebih merupakan kualitas yang dipelajari (sebagai hasil belajar) alih-alih
diwarisi atau diturunkan,

C. LATIHAN ASERTIF

Latihan asertif (LA) pada dasarnya merupakan suatu strategi terapi dalam pendekatan perilaku
yang digunakan untuk mengembangkan perilaku asertif pada klien. Menurut Bruno (2000),
LA pada dasarnya merupakan suatu program belajar yang dirancang untuk mengembangkan
kompetensi manusia dalam hubungansya dengan orang lain. Houston (1977), mengemukakan
bahwa LA merupakan suatu program belajar untuk mengajar manusia mengekspresikan
perasaan dan pikirannya secara jujur dan tidak membuat orang lain menjadi terancam. Dengan
nada yang sama Zastrow (1977) menyatakan bahwa LA dirancang untuk membimbing manusia
menyatakan, merasa, dan bertindak pada asumsi bahwa mereka memiliki hak untuk menjadi
dirinya sendirl dan untuk mengekspresikan perasaan secara bebas. )

Dalam literatur-literatur konseling dan psikoterapi, program LA ditempatkan sebagai
Mmtdn&mmmymwmdmmumwpeﬂm&hy&mnm
terapi, LA digunalan atau direkomendasikan untuk mengurangi dan menghilangkan gangguan
kecemasan dan meningkatkan kemampuan (kompetensi) interpersonal individu, Teknik ini
dapat digunakan untuk kelompok maupun individa. Pada mulanya, LA merupakan suatu
intervensi yang fundamental yang dikembangkan dari aplikasi klinis dan nonklinis (Salter,
1949), dengan berbagai sindrom, usia, dan populasi. Sejak kelahirannya sebagai aplikasi klinis
teari conditioning Paviov untuk gangguan neurotik, ruang lingkup, rasional, dan prosedurnya
telah berkembang jauh melebihi dasar teoretis (dalam Hersen, dkk., 1987).

Dilihat dasi posisinya, LA merupakan salah satu strategi terapi yang digunakan dalam
pendekatan perilaku, Sebagaimana dikemukakan oleh Redd, dkk. (1979) bahwa LA merupakan
suatu teknik khusus terapi pendekatan perilaku, Demikian Bruno (2000), menegaskan bahwa
LA merupakan salah satu teknik modifikasi perilaku yang telah diklasifikasi sebagal varian

D. DASAR TEORI LATIHAN ASERTIF

Teori LA didasarkan pada suatu asumsi bahwa banyak manusia menderita karena perasaan
cemas, depresi, dan reaksi-reaksi ketidakbahagiaan yang lain karena tidak mampu untuk
mempertahankan/membela hak/kepentingan pribadinya (Bruno, 2000). Penekanan LA adalah ‘I
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pada “keterampilan” dan penggunaan keterampilan tersebut dalam tindakan (Alberti dan
Emmons, 1986). Sedangkan Redd dkk. (1979) menyatakan bahwa'LA dirckomendasikan
untuk individu yang mengalami kecemasan interpersonal, tidak mampu menolak tindakan
orang lain, dan memiliki kesulitan berkomunikasi dengan orang lain. Dalam kaitan dengan ioi,
premis yang digunakan adalah bila komunikasi dapat berlangsung dengan terbuka dan jujur,
individu akan memperoleh hubungan yang lebih baik dan menjadi kurang cemas. Namun
demikian LA menurut mereka, dapat direkomendasikan untuk mereka yang agresif, maupun
pasif. Joyce & Weil (1980) mengemukakan bahwa LA menggunakan beberapa asumsi sebagal
berikut. 1, LA menerapkan asumsi pendekatan perilaku yang dipelajari dan disubstitusikan
ke dalam pola perilaku tertenty, 2. bahwa tindakan individu berfungsi sebagai basis konsep
dirinya, 3. LA menyatakan seeara tidak langsung seperangkat prinsip umum, suatu filosof
hubungan antarmanusia.

Berbagai laporan penelitian dan studi kasus dari para ahli yang dilaporkan oleh Osipow
(1990) menyatakan bahwa LA dengan variasi teknik yang berbeda terbukti dengan efektif dapat
meningkatkan perilaku asertif subjek laki-laki maupun perempuan dengan variasl problem
interpersonal yang berbeda.

Stewart dan Lewis (1986) dalam penclitiannya tentang pengarub LA pada self esteem
siswa-stswa kulit hitam menemukan bahwa LA dapat meningkatkan perilaku subjek, tetapi
terdapat perbedaan yang signifikan antara subjek faki-laki dan perempuan. Meskipun pada
penelitiannya ia tidak menemukan adanya peningkatan self esteem baik pada subjek laki-
laki maupun perempuan, tetapi dalam reviunya ia menemukan beberapa laporan penclitian
yang membuktikan bahwa LA dengan subjek kulit putih dapat meningkatkan self esteem, seff
confidence, dan mengurang! ketakutan dan kecemasan.

Matheson (1982) jugs menemukan beberapa laporan penelittan yang membuktikan
bahwa LA dapat meningkatkan perilaku asertif, meningkatkan pemahaman individu tentang
perilaku agresif, asertif, dan pusif. Dikemukakan dalam laporan tersebut bahwa para ahli yang
mendukung LA menyatakan bahwa dampak LA pada peningkatan konsep dini adalab sangat
dramatis, di mana kecemasan dapat dihilangkan dan keyakinan diri dipertinggl.

Dalam hubungannya dengan konteks budays, dilaporkan oleh Rimm & Masters (1979)
bahwa meskipun lutar belakang budaya dapat menentukan tingkat perilaku asertif yang
diperiukan, LA dapat diberikan dan efektif untuk semua jenis populasi.

Elliott dan Gramling (1990) dalam penelitiannya tentang pengaruh perilaku pada
pemerolehan dukungan sosial, menemukan bahwa perilaku asertif dengan signifikan dapat
memperbesar, memperkokoh tipe-tipe khusus hubungan soslal untuk memprediksi simptom-
simptom psikologis di bawah kondisi yang penub dengan tekanan (stressful). Suatu penelitian
yang lebih akhir dilaksanakan oleh Zane, Sue, dan Kwon (1991) tentang perilaku asertif orang-
orang Asia- Amerika (atas dasar perbedaan budaya), dengan suatu analisis belajar sosial.
Dalam penelition tersebut mereka menemukan bahwa terdapat perbedaan perilaku aseritif

.mun warga keturunan Asia dan warga kulit putih, Dijelaskan bahwa perbedaan tersebut
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lebih bersifat spesifik situasional, dengan derajat perbedaan yang paling tinggi ditemukan
hubungannya dengan orang asing, Dibandingkan dengan warga kulit patih, dilaporkan bahwa
orang keturunan Asia cenderung mengalami kecemasan dan perasaan bersalah lebih besar,
tanpa memperhatikan apakah mereka asertif atau tidak.

Alberti dan Emmaons (1986) melaporkan bahwa, sebagai hasil langsung dari perilaku
asertif, individu yang meningkatkan self esteem, mengurangi rasa cemas, mengatasi depresi,
dan memperoleh respek/penghargaan lebih besar dari orang lain, lebih dapat mencapai
tujuan hidup, meningkatkan level pemahaman diri dan meningkatkan kemampuan untuk
berkomunikasi lebih efektif dengan orang lain.

E. TUJUAN LATIHAN ASERTIF

Lazarus (1971) mengemukakan bahwa tujuan LA adalah untuk mengoreksi perilaku yang
tidak layak dengan mengubah respons-respons emosional yang salah dan mengeliminasi
pemikiran irasional, Sedangkan Joyce dan Weil (1980) berpendapat bahwa tujuan LA adalah 1.
Mengembanghkan ekspresi perasaan batk yang positif maupun yang negatif, 2. Mengekspresikan
perasaan-perasaan kontradiktif, 3. Mengembangkan perilaku atas dasar prakarsa sendiri.
Sedangkan menurut Smith (1975) LA dapat mengembangkan tidak hanya keterampilan
verbal, tetapi juga keterampilan nonverbal seperti kontak mata, postur, gesture, ekspresi wajah,
tekanan suara dengan layak (dalam Osipow, 1970), Dalam bentuk yang tidak jauh berbeda,
mu(lmxnwnymhnhinmmjmuodnhhumukmmingh&hnmpmkammpm
interpersonal yaltu: 1. Menyatakan tidak. 2. Membuat permintaan, 3. Mengekpresikan perasaan
baik positif maupun negatif, dan 4. Membuka dan mengakhiri percakapan (dalam Hersen,
Eisler, dan Miller, 1987).

F. PROSEDUR TERAPAN LATIHAN ASERTIF

Bagaimana LA dapat dan akan dilakukan, tak ada prosedur standar, Sebagaimana dinyatakan
oleh Redd, Porterfield, dan Anderson (1979), kontras dengan teknik-teknik modifikasi perilaku
lain desensitisas! sistematik, tak ada prosedur tunggal yang dapat diidentifikasi sebagai LA,
Tetapi menurut mereka, prosedur LA dapat meliputi tiga bagian utama yaitu pembahasan
mister (didactic discussion), latihan atau bermain peran (behavior rebiearsal/role playing), dan
prakik nyata (i vivo practice). Sedangkan beberapa ahlil (Lazarus, 1981; Tosi, 1974; Jakubowski

& Spector, 1973 dalam Osipow, 1970) menyatakan bahwa LA menggunakan seperangkat teknik
luas, di antaranya adalah reduction, behavior rehearsal, social modeling, positive reinforcement,

cogmitive restructuring, dan irvational ideas.
Black (1983) mengusulkan bahwa LA dapat menggunakan teknik dari conditioning operan
maupun conditioning klasikal, di samping pengajaran kognitif, dan dikombinasikan dengan
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program perlakuan lain seperti systematic desensitization, modeling, role playing, behavior
rehearsal, baik secara tndividual maupun kelompok. Beberapa ahli (Tosi, 1974; Wolpe, 1968;
Lazarus, 1971; Elsler, 1973 dalam Osipow, 1983) mengemukakan beberapa prosedur dasar LA
yang dapat dilaksanakan dengan langkah-langkah scbagai berikut.

-:°9°:-'9!*:‘!-'.N.-

0.

bl 2 P L

Menegaskan kondisi khusus di mana perilaku tidak asertif terjadi.
Mengidentifikasi target perilaku dan tujuan,

Menetapkan perilaku yang tepat dan tidak tepat.

Membantu klien membedakan perilaku tepat dan tidak tepat.
Mengeksplorasi ide, stkap, dan konsep irasional.
Mendemonstrasikan respons yang tepat,
Melaksanakan latihan (behavior rehearsal).

Memberikan togas rumah (homework assigrment).

Memberikan penguat.

Joyce & Weil (1980) mengemukakan suatu model LA dengan lima fase yaitu:

mengidentifikasi perilaku sasaran;
menetapkan prioritas bagi situasi dan perilaku;
memerankan situasi;

latihan;

tranafer ke situasi yang nyata.

Fensterheim dan Baer (1975) mengembangkan suatu model latihan diri (self-training)

yang merupakan suatu modifikasi program LA dengan dua belas langkah yaitu:

I
2
3

A

mmmmmwunmkmdmnwum”ngmembumhkmpedhkum&

memilih interaksi yang penting untuk mengembangkan perilaku asertif;
berkonsentrasi pada pengalaman masa lalu berkaitan dengan reaksi dan perasaan diri
dalam hubungannya dengan orang lain;

mereviu respons-respons verbal dan nonverbal masa lalu;

mengamati model;

mendaftar berbagai alternatif pendekatan untuk menjadi asertif:

visualisast ({magery);

bermain peran;

mengulangi langkah ke-7 dan 8;

0. menggunakan pendekatan ke dalam situasi nyata;
1. mereflekstkan keberhasila
12,

n;
evaluasi. (Dalam Zastrow, 1977.)

Alberti dan Emmons (1990) memodifikasi ke-12 langkah LA model self-training tersebut

menjadi 17 langkah yaitu:

mengamati perilaku sendirk;
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mengamati pertlaku asertif pada dirt sendiri;

mengamati model;
mempertimbangkan respons alternatif;
menghadapi situasi dengan imajinasi;

. mempraktikkan pikiran positif;

10. mencari bimbingan, bila perlu;

1. uji coba;

12, menerima umpan balik;

13, membentuk perilaku;

14, menguiji perilaku dalam situasi nyata;

15, mengevaluasi hasil;

16.  melanjutkan latihan;

17, menetapkan penguat sosial.

Mnnmﬂal(l%?)yangdikuupolehﬁummdnhmbukukonuungmkoumﬂ

(2001:215), prosedur latihan asertif meliputi:

A wemiﬁhdp&h.&mummmmunhdhnmhnmmm.

b Memeriksa apa yang dipikirkan klien pada situasi tersebut.

. Memﬂihdmulkhumdimmﬂlmmdaknhnpmndmnpmnmuaidmpnm
yang diperiukan.

d Tmpbmmbaihnumpmbdﬂ&mmbd.mckmhnbdmgp«hifdm
menunjukkan hal mglw&mwdcnmdhpmghikdcapnanmﬁdnk
menyalahkan.

¢ Terapis memperlihatkan model perilaku yang lebih diinginkan pada klien.

Terapis membimbing, menjelaskan hal-hal yang mendasari perilaku yang diinginkan.

g Sdmbedmgsungmupmhnmmupﬁmylkmhnp«nylmndkmmw
yvang diikutl oleh perilaku.

h. Klimkcmndhnbmmhumukmnguhn;impommm

L rmmwmmmmmmmmmwmm'
mudukungmmmymgmytmmmkmmpomhmhnghhe.ﬁg.m
hdmlmgnmpdunpbplmurh‘d:prupomymgmlddmmmngdm
tidak membuat pernyataan diri yang negatif.

) llkakhendqmmgmdhudunymgnbdummmﬁnbulkmndikﬁkmmsu,
terapls melangkah maju ke hierarki yang lebih tinggl dari keadaan yang menjadi

Je3. )
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Kalau interaksinya terjadi dalam jangka waktu lama, harus dipecah menjadi beberapa
bagian yang diatur urutannya. Selanjutnya terapis bersama klisn menyusun kemball
urutan keseluruhannya secara lengkap.

DI antara waktu-waktu pertemuan, terapis meayuruh pasien atau klien melatih dalam
Imajinasinya, respons yang cocok pada beberapa keadaan, Kepada mereka juga diminta
menyerahkan pernyatan diri yang terjadi selama melakukan imajinasi

Pada sast klien memperlibatkan ekspresi yang cocok dari perasaan-perasaannya yang
negatif, terapts menyuruhnya melakukan dengan respons yang paling ringan. Selanjutnya
ilien harus diberikan respons vang lebih kuat kalau respons yang semula tidak efektif.
Dalam mengulang ckspresi yang cocok dari perasaan-perasaan negatif, pernyataan
objektif tentang perilaku yang tidak menyenangkan atau menyakitkan pada orang lain,
mudah menjadi sasaran untuk diserang secara pribadi, yang sering tidak relevan.
Terapis dapat berharap agar menghilangkan model dari respons yang cocok sehingga
klien sedikit demi sedikit memperoleh cara untuk menyesuaikan, baik yang tidak terlihat
maupun dalam tindakan nyata.

Terapis harus menentukan apakah klien sudah mampu memberikan respons yang sesual
dari dirinya sendiri secara efektif terhadap keadaan baru, baik dari laporan langsung
yang diberikan maupun dari keterangan orang lain yang mengetahui keadaan pasien
atau klten,
Teuphnmtﬁamhhpadnkﬁcnmdahadadaurpemth«mdlndhpunmk
menyesuaikan diri pada keadaan yang baru, Untuk selanjutnya ditentukan apakah terapi
sudah saatnys untuk dihentikan,

Untuk lebih memahami materi inl, di bawah ini disajikan langkah-langkath strategi latihan

ssertif dalam bentuk tabel, sebagal berikut.

Tabe! 12-1 Langkah-langvah strateg! latihan sseetit

KOMPONEN/LANGKAN ISI KEGIATAN

Langkah 1: e Konselor memberikan rasional/memjelathan maksud
Rastanal strategl penggusaan strategl.

Langhkah 2: *  Konselor meminta konsell menceritatan secars terbuka
Identifikas) keadann yang permasalahan yang dihadapl dan sesuatu yang dilakukan atau
menimbulkan perspalan dipikickan pada saat permasalahan timbud,

*  Konselor memberikan overview tahapan-tahapan implementast
strategi.

Langkah 3: o Konselor dan konseli membedakan perilaku asertif dan perilaky
Membedsian perilabu asertif tidak asertif serta menentukan petubahan perilaky yang

dan tidak ssertif serta diharaphan,

mengebsplosast target




Bab 12 ca Strategi Latihan Asertif

s

KOMPONEN/LANGKAH

IS1 KEGIATAN

Langkah &:

Bermain peran, pemberian
umpan balik serta pemberian
model perilaku yang lebih balk

Langkah 5
Melaksanakan latihan dan
praktik

Langkah 6
Mengulang Latitan

Langkah 7: .
Tegas rumah dan tindak lanjut

Langiah &
Terminas!

Konseli bermain peran sesuai dengan permasatahan yang
dihadapi,

Konselor memberi umpan balik secara verbal

Pemberfan model perilaky yang lebih balk,

Femberian penguat positif dan penghargaan.

Konsell mendemonstrasian perilaiu yang asertif sesual
dengan target perilaky yang diharapkan.

Konsell mengulang Latihan Memball tanpa bantuan
pembimbing.

Konselor memberi tugas rumah pada konsell, das memsinta
konsell mempraktiddan perilahu yang diharaphan dan
memeriksa perilaky target apakah sudah dilaskukan dalam
kehidupan sehari-hari,

Konselor menghentikan program bantuan,

G. DUKUNGAN PENELITIAN

Banyak laporan penelitian dan studi kasus (Osipow, 1970) menyatakan keefektifan LA dengan
teknik modeling, rehearsal, dan homework practice, baik secara sendiri maupun kombinatif.
Penggunaan teknik modeling dan rehearsal, ditambah dengan praktik dalam situasi nyata,
dalam banyak pendlitian LA juga dilaporkan oleh Joyce dan Weil (1980), Dalam tulisan tersebut,
miereka menambahkan bahwa banyak temuan mengindikasikan bahwa refearsal dapat menjadi
suatu strutegi perlakuan yang lebih biiaksana daripada modeling. Namun demikian, joga diakui
bahwa modeling dapat memberikan dampak positif pada latihan.




STRATEGI

SELF-MANAGEMENT

Self-mavagement adalady suatu proses di mana konsell mengas shkin perubahan tingkah
faku mereka sendini, dengan menggunakan satu strategl atay kombinasi strategl, Konsell
harus aktif mengperakkan variabel internal, eksternal, untuk melakukan perubahan vang
diinginkan. Walaupun konselor yang mendorong dan melatih prosedur inl, konselilah vang
mengontrol pelaksanaan strutegi ini, Dalam menggunakan prosedur self-management, konseli
mengarahkan useha perubahan dengan mengubtah aspek-aspek lingkungannya atan dengan
mengaiue Konsekuens:

Ada Dga macam strateg) seif - managenieni yairu self- monitorieg, stinusiies-contra, dan self

n l-xl'n‘

Self-monitoring adalah upava konsel) untuk mengamati dirl sendirl, mencatal sendiri
tngkah laku tertentu (pikiran, perasaan, dan tindakan) tentang dirinys dian interaksinya
dengan peristiwa lingkungan. Stimulus-control adalah merancanyg sebelumnya antecedent
atau Isvaral pedoman/petunjuk untuk menambah atau mengurangl tingkah laku. Self-reward
adalah pemberian hadiah pada diel sendirl, setelah tercapainya tijuan vang dilnginkan

Ketiga strategi ini dikelompokican sebagai Strategt Self- Management, karena pada masing
muasing prosedur, konselilah yang mengarahkan, mendorong/mendesak, mengubah, atauy
mengontrol anteseden dan konsekuen untuk menghasilkan perubahan tingkah laku yang
diinginkan. Tetapi tidak ada satu pun dari strategl ini yang sepenuhnya bebas dari pengaruh
viriabel lingkungan

Sebagal tambahan perlu diketahul balywa konsell dapat mengeunakan strategl mang
pun dalam cara mengarshkan dirt. Misalnya konsell dapat menggunakan relaksasi untuk
mengatasi kecemasan dengan mengganakan rekaman petunjok tampa dibantu konselor

ngkah strategi self-manapement mungkin merapakan

Dalam kettvataannya beberapa derajat
komponen penting dalam setiap keberhastlan konseling

Aspek-aspek strategi self-management

I Konseli dilatih pengarahan din dalum inferview
3 Konsell mengarahkan diri sendirl melalud tugss pekerjast rumal
3 Konsell mengamati sendiri dan mencatat sendird tinghkah laky vang dilnginkan/ pekerjaar

ruman
R Menghadiahi dirt sendirt setelah keberhasilan langkah-Jangkah tindakannyva dian tugas

rumah

149
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- Program self-management yang dirancang dan dilaksanakan dengan baik mempunyai
beberapa keuntungan:
I MMnMuMlWMWWW
terhadap konselor atau yang lain.
2. Praktis, tidak mahal dan gampang.
3. Mudah dijawab.
Faktor-faktor yang perfu diperhatikan supaya strategi self-management efektif adalah:
1. Menggunakan kombinasi strategi, beberapa memusatkan pada tingkah laku anteseden
dan yang lain pada konsekuen.
Menggunakan strategl secara konststen (istikamah) dalam jangka waktu tertentu.
3. Adanya bukt) evaluasi diri darl konsell, membentuk tujuan dengan standar yang tidak
terlalu tinggi, realistis, dan terjangkau.
4. Menggunakan penguat dirl.
5. Adaoya dukungan lingkungan.

Problem yang dapat diatasi dengan menggunakan strategi self-management antara lain:
kontrol berat badan, latihan keterampilan hubungan interpersonal, kecemasan, kecanduan,

depresi, Insomnia, prestasi belajar.

0

A. PENGERTIAN

Dalam bidang konseling, Self-Management (SM) merupakan suatu prosedur yang baru. SM,
kadang-kadang disebut behavioral self-control, menunjuk pada kemampuan individu untuk
mengarahkan perilakunya, yaitu kemampuan untuk melakukan hal-hal yang terarah bahkan
meskipun upaya-upaya itu sulit (Stewart dan Lewis, 1986), Sedangkan menurut Cormier
dan Cormier (1985), SM merupakan suatu proses terapi di mana konsell mengarahkan
perubahan perilaku mereka sendiri dengan satu atau lebih strategi terapi secara kombinatif.
Dalam SM, konseli mengarahkan upaya-upaya perubahan dengan cara memodifikasi aspek-
aspek lingkungan atau dengan memanipulasikan atau mengadministrasikan konsekuensi
(Jones, Nelson, dan Kazdin,1977), Menurut Soekadji (1983) jalah prosedur di mana
sescorang mengarahkan atau mengatur pertlakunya sendirl. Pada prosedur ini blasanya
subjek terlibat pada lima komponen dasar yaitu: menentukan perilaku sasaran, memonitor
perilaku tersebut, memilih prosedur yang akan diterapkan, melaksanakan prosedur tersebut,
dan mengevaluasi efektivitas prosedur tersebut,

B. PROSEDUR

Stewart dan Lewis (1986) mengemukakan adanya empat strategi dalam SM, yaitu: (1) self-
monitoring, (2) mengubah stimuli lingkungan, (3) belajar respons alternatif, dan (4) mengubah
nkomkumd respons. Sedangkan menurut Cormier dan Cormier (1985), terdapat tiga strategi
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Jatan prosedur SM, yaitw: (1) self-monitoring, (2) stimulus-control, dan (3) self-reward. Ketiga
prosedur tersebut dildasifikasikan sebagai SM karens dalam setiap prasedur tersebut konsell
dalam suatu tampilan yang mengarahkan diri, mengubah atau mengendalikan anteseden atau
konsekuenst untuk menghasilkan perubahan perilaku yang diharapkan. Bagaimanapun, tak
satu pun dari strategi tersebut benar-benar bebas dari variabel lingkungan dan sumber-sumber
pengaruh cksternal (Jones, dkk., 1977).

Terdapat lima karakteristik yang mendukung keefektifan program-program SM, yaitu:
(1) penggunaan kombinasi strategi lebih dianjurkan karena lebih berdaya guna daripada
strategi tunggal, (2) konsistensi penggunaan strategi, (3) evaluasi diri dan penetapan standar,
(4) penggunaan penguat, (3) dukungan lingkungan. (Cormier dan Cormier, 1985.)

Cormier dan Cormier (1985), selanjutnys menggabungkan kelima karakteristik strateg)
tersebut ke dalam sebelas langkah self-management, Berikut ini adalah sebelas langkah program

self-management beserta penjelasannya.

Tabel 13,1 Langkah-langkah pengembangan peogram self-manogement

KARAKTERISTIK LANGKAM-LANGKAH
Utama Tambahan
Penetapan standar | Langkah 1:  Korsell mengidentifikasi
dan evaluasi dirl dan mencatat perilaku sasatan dan
mangendalikan anteseden dan konsekuensi,
Penetapan standar | Langhah 2: Konseli mengidentifkasikan
dan evaluasi dirl perilaky yang diharapkan dan aah
perubahan (tujuan),
Kombinasl strategl | Langkah 3: Konselor menjelaskan
kemungiinan strategi SM,
Kombinast strategl | Langkah &: Konsell memilih satu atau lebin
strategl.
Komitmen dan Langkah 5: Konsell menyatakan komitmen
konsistensi untuk melaksanakan langkah 2 dan 4.
penggunaan strateg!
Penggunaan strateg' | Langkah &: Konselor menginstruksikan dan
pitihan memodelkan strategi yg dipilih.
Penggunaan strategi | Langkah 7: Konseli mempraktikkan strategi
pilihan yang dipitih,
Penggunaan strategl | Langkah 9: Kanseli merekam penggunaan Langkah 8: Penggunaan strateg|
yang konsisten strategl dan level perilaku sasaran. pilikan dalam situasi in vivo,
Evaluasi diri, Langkah 10; Langlah 11;
penguatan diri, Data konseli dirpviu oleh konselor dan Anatisis atau pemetaan data hasil
dan dukungan konsell; konseli melaksanakan atay penguatan dirt dan lingkungan
linglungan membuat revisi program, untuk mengembangkan kemajuan
komsel),

Cit.- Diadaptas: dan Cormuer dan Carmier (1985)
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Penjelasan:

Dalam mengembangkan suatu program SM, langkah 1 dan 2 melibatkaii aspek-aspek penetapan
standar dan‘evaluasi diri. Dalam langkah 1, konseli mengidentifilkasi dan mencatat perilaku
nasaran beserta dengan anteseden dan konsekuensinya. Langkah ini melibathkan amatan diri {self-
monitoring) di mana konseli mengumpulkan data dasar (baseline) berkenaan dengan perilaku
yang akan diubah, Jika data dasar tersebut belum dikumpulkan baglan asesmen problem, data
tersebut perlu dikumpallan terdebih dahulu sebelum strategi-strategi SM digunakan,

Dalam langkah 2. konseli mengidentifikasi secara ekaplisit perilaku yung diinginkan,
kondisi dan level perubihan, Tiga hal inl merupakan baglan darl tujuan basil konseling,
Menetapkan tujuan mmpnk‘m suitu baglan penting dalam program SM.

Langkah ke-3 dan 4 diarahkan pada upaya membantu konseli untuk memilib suatu
kombinasi strategi SM yang akan digunakan. Konselor perlu menjelaskan semua kemungkinan
strategi (langiah 3). Konsclor periu menckankan bahwa konsell dapat memilil beberapa
strategi, dan hal itu menjadi tanggung jawab konseli (langkah 4),

Langkah 5 sampai langkah 9, selurubnya melibatkan pertimbangan-pertimbangan
prosedural yang akan mempertinggl komitmen konseli dan dapat mendorong untuk terus
menggunakan strategl. Muls-mula konseli menyatakian komitmen secara verbal dengan
menspesifikasihan apa dan seberupa besar perubahan yvang diinginkan dan langkah-langkah
tindakan (strategl) yang dipilih konseli untuk menghasilkan perubahan tersebut (langkah 5).
Selanjutnya konselor dapat menginstrukstkan kepada konsell untuk melaksanakan strategi yang
telah dipilih (Jangkah 6). Untuk kegiatan ini konselor dapat menggunakan pedoman amatan
diri (self-monitoring), kendal) stimull (stimulus-control) dan pengganjaran/pengukuhan diri
(self-rewand). Instruks: dan pemodelan yang jelas oleh konselor dapat mendorong konseli untuk
menggunakan prosedur deogan lebih akurat dan efektif di sampiog dapat mendukung hasil-
hasil perlakuan secara keseluruhan dalam beberapa tingkat. Konweli juga dapat menggunakan
strateg) secara efektif jika mereka diberikan kesempatan untuk mempraktikkan prosedur di
bawah arahan konselor (langkah 7), Selanjutnys konsell menggunakan strategi dalam situasi
nyats (in vivo) (langikah &), dan merekam (memonitor] frekuensl penggunaan masing-masing
strategl dan level perilaku sasaran (langkah 9). Beberapa efek perlakuan SM dapat juga menjadi
suuty fungd dari perekaman konseli (Jones, dkk., 1977).

Langkah 10 dan 1] melibatkan aspek-aspek evaluasi diri, penguatan diri, dan dukungan
lingkungan, Konseli memiliki kesempatan untuk mengeviluasi kemajuan dalam pencapaian
tupuan dengan cars mereviu data yang telah direkam yang dikumpulkan selama implementasi
strategi (langkah 10). Reviu data tersebut daput menunjukdan apakah konseli mempechatikan
kemajuan ataukah memerlukan beberapa penyesuatn. Jika data memperlihatkan bahwa
konsell telah membuat beberapa kemajuan, konsell perly membuat menguatkan diri setelah
evaluasi diri. Pemetaan atay analisis data (langlah 11) dapat meningkatkan penguatan dirl
dan dapat mendatungkan dukungan Hnghkungan untuk mempertahankan perubahan konseli
untuk waktu yang lama.
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Dibawah iniakan dibahas 3 strategi yang merupakan bagian dari strategi self-management
yaitw: self-monitoring, stinmlus control, dan self-rewsand. -

C. SELF-MONITORING

Dalaan tuhup ind subjek dengan sengajs dun dengan cermut mengamati perilaku sendirl dan
mencatatnys. Menurut Cormier (1985) monitor dint (self-monituring) adalah proses yang
mana konseli mengobservas| dan mencatat sesustu tentang dirinys sendini dan interaksinys
dengan situasi lingkungan. Monitor dirl digunakan sementara untuk menilai masalah, sebab
data pengamatan dapat menjelaskan kebertaran atau perubahan laporan verbal konseli tentang
tingkah laku bermasalah. Blasanya konsell mengobservast dan mencatat perilaku bermasalah,
mengontrol penyebab dan konsekuensi hasil. Thoresen dan Mahoney (1974) menyatakan bahwa
monitorimg diri adalah tahap pertama yang utama dalam program perubahan diri. Kooseli harus
dapat menyelidiki apa yang terjadi sebelum implementasi strategi perubahan diri

Berikut ini disajikan tahap-tuhap self-monttoring:

1. Rasional

Konselor memberi penjelasan tentang aps yang akan dimonitor dan mengapa; menckankan
bahwa bal ini dapat dilakukan sendiri, dan dapat dilakulkan sesering mungkin.

2. Penentuan Respons
Konselor perlu membantu konseli menentukan usaha yang ditargetkan secara eksplisit,
misalnya: “Setiap sast saya berpikir tentang diri saya mengeriakan matematika dengan baik.”
Konselor dapat memberi contoh respons, misalnya: "Hore . saya dupat berhasil mengerjakan
PR matematika dengan baik”

3. Mencatat Respons

Konselor mengajarkan konsell tentang waktu, metode, dan alat-alat untuk mencatat. Dalam
hal ini digunakan “post behavior monttoring”. Tini disuruh mencatat dengan segera setelah
pikiran-pikiran yang diinginkan muncul, Ia mencatst jumish pikiran-pikiran ini, jadi ia
dapat menghitung frekuenst dengan menggunakan rally pada kertas catatan. Setelsh diberi
penjelasan ini, konsell hendaknys betlatih mencatat, sebelum benar-benar melakukannya. Ia
diminta melakukan self-management secara terus-menerus selama 4 minggu.

4. Membuat Peta Respons
Setiap minggu konseli dapat menjumlah frekuensi dan membust petanya.
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SN W -

Pikitan tentang
keberhasian matematika

5. Memperlihatkan Data

Setelah membuat peta data, ia dapat menempelkan di tempat: di kamar di mana temannya (kos)
dnmmehhndmm«dumgunmkkmqmnfm Komentar umum dapat juga memperkuat
keinginannya untuk maju,

6. Analisis Data
Selama periode self-monitoring konseli hendaknya membawa datanya ke konselor untuk
ditinjau kembali. Konseli dapat juga memulai sendiri data dengan membandingkan data
sebelumnya dengan tingkah laku yang diinginkan dan tingkat perubahan.
Berikut ini disajikan langkah-langkah self-monitoring
Tabel 13-2 Langkah-langkah seif-monitoring

Langkah-langkah Keterangan
1. Rasional Berisi tujuan dan overview (gambaran singkat)
prosedur strateg|
2. Penentuan Memillh target respons yang akan dimonitoe:
respons yang diobservas! |, jenis respons

2, hekuatan/valensi respons
3. jumlah respons

3. Mancatat respons 2. Saat mercatat/timing mencatat

1. Mencatat sebelum kemunculan perilaku digunakan untuk
mengurangl respoms. Mencatat sesudah kemunculan
perilaku digunakan untuk menambah respons.

2. Mencatat dengan segera,

3. Mencatat ketika tidak ada respons-respops lain yang
mengganggu pencatatan/perencanaan.

b, Metode mencatat
1. Menghitung frekuensi
2 Mengukur lamanya
o mencatat terus-menerus/konting
o waktunya acak/sembarang/sampling
¢, Alat mencatat
1.

Portoble sepest! tusuk gigi, kerikil
‘ 2 Accessible seperti tanda-tanda, bintang
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Langkah-langkah Keterangan
4. Membuat peta suaty Membust peta stau grafik dari jumlah perolehan keseharian yang
respons tercatat
5. Mempedihatkan data Memberitahukan kepada omng-orang untuk  mendapatkan
| dukungan linghungan
6. Analisis dats Ketepatan interpratasi data

Pemahaman tantang hasil evatuasi din dan dorongan dirl

Contoh Format Alat Self-Monitoring

b, Sttuasi "Assertive”™
Tgt/ |[Situasi | Apa yang Apa yang |Bagaimana | Bagaimana perasaanmu | Apa yang
Wakty kamu kamu sitsasi tentang hasit? dapat kamy
kerjakan? pikirkan? | berakhir? (o = Sangat tak lakukan?
memuaskan
10 = Sangat
memuaskan
Il. Catatan Harian (Self-Monitoring) Respons Kecemasan
| — ",::'_" Pernstima ey bt tabte Tirgrat Artoramptan
wanty Setasmaien whaternal trtavral perilatl L Pegalas ey
Potiothn | Moncatal | Memgpartiarkant | Cotat pessstsy | Catat poninemnt | Catar Sagwenana | Bert niis Dogaant Bery siw Dnghat
mancatal | bt dan | sl T e SEAM kAl yarg | regoen Asds - | Inlenaitag S rlob et
-t ey bame Katahan 90 pang e | Mecetasan: x-m
Pettan | e e ada Somw L sl uners o
et hal en 1 s ey Deraeng
ot 1 seegat indews Lk
Rl g
1 ramgat whesti!
1 amgt vemgar
etontit
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D. STIMULUS-CONTROL

Stimulus-control adalah penyusunan/perencanaan kondisi-kondisi lngkungan yang telah
ditentukan sebelumnya, yang membaat rerlaksananya/dilakukannya tingkah laku tertentu,
Kondisi lingkungan berfyngs: sebagai tanda/anteseden dari suatu respons tertentu. Dengan
kata lain anteseden merupakan suatu stimulus untuk suaty respons tertentu,

Contol: Kebunyakan dart kita secara otomatis akan memperiambat, meletaklan kaki kita
pada rem dan menghentikan kendaraan bila kita melihat lampu merab (traffic Jight). Lampu
merth merupakan stimulus yang telah mengontrol kita menghentikan mobil

Tingkah laku problem terjadi karena ketidaksesuaian stimulus-control

CONTOM:

Dalam kasus kegemukan (obesitas). Respons makan pada orang kegemukan (obesitas)
berhubungan dengan petunjuk lingkungan (stimulus):

Meja makans««««-e-omakan

Berjalan ke dapur««eeeee ~-emakan

Nontog TV-=e-veee-pmakan

Dalam kasus inl tujuan utama dan strategl stimdus-control adalah -—=veveee »>mengurangl
jumlah petunjuk/tanda/syarat yang berhubungan dengan suatu yang tidak diinginkan dan
sécara simultan menambah syarat/petunjuk anteseden yang dihubungkan dengan respons
yang diinginkan,

CONTOH;

A, Stimulus-control untuk mengurangi perilaku problem: mengurangi berat badan (makan
betlebiban).

Beri tanda pada satu piring untuk makan semua jenis makanin dan camilan
Jangan makan ketika membaca
Membeli makanan yang tidak berfemak
Susun kemball lemuri makanan dan kulkas supaya makanan kecil tidak mudah
diambil
5. Simpan makanan di tempat tertutup
6. Atur makanan di piring dan letakkan di dapur, jangan di meja makan
7. Pakai piring/mangkok yang lebih kecil agar mukanan tampak lebih banyak
B Stmulus-control untuk menambah jumlah perilaku. Menambah pikiran positif tentang
kemampuan dalam matematika.
1. Buat sedikitnya | (satu) isyarat sehagai anteseden untuk pikiran positif.

‘ Misal: meletakkan pita/plester di atas ardojinya.

$o W
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2 Membuat daftar beberapa pikiran positif tentang matematika. Tiap pikiran positif
dapat ditulis pada sebuah kertas yany dapat dibawa konsell”

3. Surub konseli membaca/memikirkan pikiran positif pada kartu/kertas tersebut
setiap saat 1a melibat arlojinya. Surub dia mencari kesempataan untuk melihat
arlojinya sesering mungkin dan selanjutnya mengkonsentrasikan pada satu pikiran
paositif ini.

4. Ketika konsell sampal dengan suatu saat di mana secara otomatls memikirkan

© pikiran positif setelah melibat arlofinya, bust syarat lain, misal: melihat tanda O
pada buku matematika, setiap saat fs membaca buku matematika dan melibat
tanda O ia dapat menggunakan iSyarat ini untuk berkonsentrusi pada pikiran
positif lainnya.

5. la dapat memperhatikan stimulus-control lebih banyak dengan menggunakan
randa/isyarat lain. Misal: menaruh daftar pikican positif pada cermin, pintu kamar
mandi~kamar tidur dan sebagainya.

E. SELF-REWARD

Prosedur self-reward digunakan untuk memperkuat atao untuk meningkatkan respons yang
dibarapkan. Bila suatu stimulus (benda atau kejadian) dibadirkan sebagai akibat/konsekuensi
suatu perilaku dan bila karenanya perilaku tersebut dapat meningkat atuu terpelihara, maka
peristiwa tersebut disebut self-rewand (pengukuban) (Sockadji: 1983), Seperti datam prosedur
lain, pengukuhan ini dapat menggunakan berbagai bentuk perangsang benda, makanan,
simbolis verbal, aktivitas fistk maupun imajinast. Tentu saja perangsang yang terbaik ialah
yang wajar dan bersifat intrinsik, sepertl senyum puas techadap keberhasilan sendiri, perasaan
puas, atau mempertegak diri dengan rasa kebanggaan.

Menurut Sockadii (1983) menyatakan bahwa agar penerapan self-reward yang efektif,
periu dipertimbangkan syarat-syarat sebagal berikut yaitu 1) menyajikan pengukuh seketika, 2)
memilih pengukuh yang tepat, 3) memilih kualitas pengulkuh, 4) mengatur kondisi situasional,
5) menentukan kuantitas pengukuly, 6) mengatur jadwal pengukuh,

Self~-reward digunakan untuk memperkuat atau menambah respons yang diinginkan.
Self-reward berfungsi mempercepat target tingkah laku.

Ada 4 komponen yang merupakan baglan integral dard prosedur self-rewarnd yang efekuf;
1. Pemilihan hadish yang memadal/cocok:

Hadish bersifat mendidik

Gunakan hadish yang terfanghkau.

Gunakan beberapa hadiah,

Gunukan bermucam jenis (verbal, material, mutakhir, potensial, dsb,),
Tukar hadiah bila tidak cocok

LN B LA 2
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2. Pengadaan hadiah -
8. Konseli sendiri yang menentukan kelayakan respons yang ditargetkan.
b, Tentukan sendiri seberapa banyak yang akan dilakukan dalam hubungan dengan

hadiah yang telah dipilih.

3. Pengaturan waktu self-reward
8. Hadiah harus diberikan sesudahnya, bukan sebelum tingkah laku,
b Hadiah harus disegerakan.
¢ Hadiah harus mengikuti perubahan, bukan janjl-janji.

4. Rencana untuk mempertahankan pengubahan diri;
a. Cari bantuan orang lain untuk sharing atau menyalurkan hadiah.
b, Tinjavan data dengan konselor,

CONTOH
W-Mdmnhnmmkmbomkmsdimhhpikmwpikhmpmuumim
kemampuan mengerjakan matematika,
1. Memilih hadiah
Konselor meminta konsell menginventarisasi hadiah-hadiah yang dapat dipakai untuk
menghadiahkan dirinya. Hadiah mudah dicari, mudah digunakan.
Pengadaan hadiah
Memberi hadiah pada dirinya setiap muncul pikiran positif stau setelah 5 pikiran positif.
Hadiah: melihat TV, pergi ke rumah teman, belanja, nonton bioskop, dan sebagainy.
3. Penentuan waktu

Hadiah mengikuti perilaku, bukan janji-janii,

4. Pemantapan pengubahan diri
Membuat jadwal periodik bertemu konselor.

r

Konselor hendaknys menemukan cora memperkuat pernyataan keterlibatan konsell
untuk menggunakan strategl self-management secara konsisten. Beberapa hal yang periu
1. Banyak konseli ragu terhadap metode self management pada saat pertama kali koaseling,

Karena ity konselor hendaknya tidak memperkenalkan strategi self- management pada
pertemuan awal,
L Penggunaan strategi self-management sebaglan tergantung terhadap motivasi konseli

untuk berubah. Konselor perlu menilal tingkat motivasi konseli,

Brown (1978) menyarankan beberapa pertanyaan yang harus dijawab secara lisan/
tertulis oleh kiilen seperti di bawah ini:

Lingkarilah angka yang menunjukkan seberapa besar motivasi Anda untuk berubaly
membuat perubahan tingkah laku.
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4. Amat sangat termotivasi, tidak ada satu hal pun yang lebih penting daripada
saya -
3. Sangat termotivasi
2. Biasa sajn
I Tidak termotivasi
3. Dalam menggunakan strategi self-management, bantuan dan dorongan orang lain tetap
diperlukan.

F. DUKUNGAN PENELITIAN

Penggunaan berbagal prosedur atau strategi SM telah teruji secara empiris melalul serangkaian
penelitian yang dilakukan oleh para ahli (Stewart dan Lewis, 1986). Misalnya, Mahoney dan
Thoresen (1974) dan Mahoney dan Gabriel (1987) telah menguiji sejumlah prosedur SM
untuk meningkatkan kemampuan individu untuk mengendalikan perilakunya. Cormier dan
cormier (1985) juga melaporkan bahwa penggunaan prosedur-prosedur SM terbukti dapat
meningkatkan pengendalian diri konseli terhadap lingkungan dan menurunkan ketergantungan
pada konselor atau orang lain. Kendali terhadap lingkungan ini sering kali memaotivasi seseorang
untuk mengambil beberapa tindakan positif (Rotter, Chance, dan Phares, 1972), Pendekatan-
pendekatan SM jugs telah diakul sebagai suatu pendekatan yang praktis, murah, dan portabel
(Thoresen dan Mahoney, 1974). Beberapa penelitian juga telah menemukan bahwa orang
yang belum pernah menerima konseling lebih setuju untuk menggunukan strategi-strateg)
SM (William, Canale, dan Edgerly, 1976), Demikian pula, SM terbukti dapat meningkatkan
generalisasi belajar—dari wawancara ke lingkungan dan dari situasi problematik ke situasi

nonproblematik (Thoresen dan Mahoney, 1974).
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STRATEGI PENGAMBILAN
KEPUTUSAN

Pengambilan keputusan dalam konseling dimaksudkan sebagai salah satu strategi ol anturs
beberapa strategl, misialnya strater) bermain peran (rade rehearsal), strategl modeling, strateg)
cogritive restructuring, pengusturan diri, desensitisasi sistemutik, dan steategl-strateg yang lain
yang dapat digunakan untule membantu konseli memecahkan masalahnya

Rastonal penggunaan strategl pengambilan keputusan adalah hampir semua persoalan

membutuhkon pengambilan keputusan, beberapa masalah konsell terutama berkaitan dengan

persoalan pilihan, dan persoalun tersebut dibawa ke konseling larena konsell tdak mempunyal

CAra vang sisiematis unius mengatasinya

A. PROSES PENGAMBILAN KEPUTUSAN

Kebanyakan konseling dihubungkan dengan membantu konsell mengambil keputusin, Memilih

pekeriaan, memilth program studl, memilth antara beberapa alternatif keludupan, dan penyelessian

sersoalan pribadi merupalan comdoh -contod salah vang membutubkan pengamddlan keputusan
I ' } |

dalam konseling. Mengambil keputusan adalah sustu keterampllan, dan dapat dipelajari
. : }

nvajikan suatu sittasi vang ideal bog Xonsclor untuk

dimodifikasi, dan proses Kon --;':m-.,
membantu konseli belajor mengumbil keputusan. Agar dapat berperan secara muksimal dalam

membanty masalah konsell, komselor hendaknya menpelaskan perihal pengambilan keputusan

penga i kan ;";‘lll pan dan membanty konsell mempelalan proses lersebut

Sttwas) pengambilan keputusan mempunysl aspek -aspek vang unik. Satu hal, konselor harus
tahu apakah konsell telah mengambil suatu keputusan, Maksudnya harus dibe dakan antara
keputusan yang rill dan keputusan yang thdak rill, keterampilan konsclor untuk membedakan
antara keputusan riil dan tdak rill pedu dikembangkan dengan falan latiban dan peaktik
Konselor harus hati-hati untuk tidak menetima suatu keputusan yvang kenyatuannyas belam
dibuat oleh konseli atau dibuat untuk menghindari tekanan dard seseorang, barangkali konselor
sendirt. Misalnya ketika seorang siswa datang ke konselor, dan menyatalan keinginannya untuk
melanjatkan ke perguraan tinggl, konselor menanyakan pertanyaan -pertiunyaun terfentu untuk
menentukan spakah ity persoalannya dan kemudian memutuskan babwa konsell memang
betul-betul ingin ke perguruan tinggl. Konselor selanjutnys mulai bergerak ke bidang-bidang

‘.":JL“!.A.:“IA] MISALNYS TRacan ;L,’."Ju_.l" NEEL Prasyaral masiis n'..l}l'-:]l.;:.l.l"..l !\LI"!
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ketika akan menentukan antara PTN dan PTS, konseli menyatakan bahwa ia tidak betul-betul
yakin ia akan melanjutkan ke perguruan tinggi.

Simadlnimmwmhukmdmnpd:penﬂngdmkmulm;pmpmbihnbpm
Pertama, suatu keputusan yang belum waktunya stau terfalu dini adalah tidak bijaksana.
Keputusan-keputusan yang terfalu dini biasanya cenderung untuk memenuhi kebutuhan
konselor dan sediklt manfaatnya bagi konseli. Kedua, walasupun konseli telah mengambil
keputusan yang sementara, konselor harus terus mendengarkan data-data yang mendukung
maupun yang tampak kontradiksi dengan data terdshulu,

Apabila konselor menghadapi seseorang konseli yang mengalami ketidakpastian dan ingin
mengambil suatu keputusan, tugas konselor sering kali bersifat ganda: mengajar keterampilan
pengambilan keputusan, dan membantu konsell mengambil keputusan. Adapun langkah-
langkah dalam proses pengambilan keputusan adalah:

Rasional strategi

Menentukan persoalan

Menentukan alternatif

Mengumpulkan informasi

Memproses informasi

Merumuskan kembali tujuan dan memilih rencana
Mengimplementasikan dan menilai rencana
Terminasi

A Y

Berikut inl akan dijelaskan delapan langkah proses pengambilan keputusan di atas.

1. Rasional strategi

Langkah awal dalam pengambilan keputusan falah konselor memberikan rasional/menjelaskan
maksud penggunaan strategi pengambilan keputusan. Selanjutnya konselor memberikan
overview tahapan-tahapan implementasi strategl.

2. Menentukan persoalan

Langkah berikutnya dalam strategl pengambilan keputusan lalah menentukan masalah konsell.
Konselor dan konsell berusaha mendapatkan gambaran yang jelas tentang permasalahan
sesual dengan yang dikchendaki konsell. Hal ini merupakan sesuatu yang sangat penting
tetapi kadang-kadang merupakan langkah yang sulit. Konsell mungkin enggan mendiskusikan
permasalahannya sampai ia yakin terhadap arti hubungan dan juga arti konselor. Karena itu
kebutuhan untuk membentuk hubungan kerja yang baik dengan konseli sama pentingnya
dengan keputusan konseli tentang pekerjaan atau pendidikan maupun masalah pribadi.
Manfaat atau nilai dari hubungan sama untuk semua jenis konseling. Tanpa hubungan yang
baik, peluang untuk dapat bekerja sesuai dengan langkah-langkah dalum proses menuju ke
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arah keberhasilan konseling akan berkurang. Konuhthuulubntdmhuumtwnjukhn

sikap perhatian dan ingin menolong,
kanﬂuukzdmndahhha&hmmpwbebaapnwunmkmngm;hphndmgm

kata- kmmmhhmmmwmnkuﬁngmmdakdammhnp\mgkqudn
konselor, tetapi dapat menunjukkan kepada konselor ketika konseli sedang bermain. Konsell

lain mungkin tidak mampu menggambarkan permasalaban mereka atau tidak enak untuk
menggambarkan permasalaban mereka. Tugas konselor adalah membiasakan diri pada ciri-
ciri konseli dan membantunyas mengekspresikan permasalaban atau keputusan yang dianggap
penting bagi konseli.

Berdasarkan asumsi babwa permasalahan-permasalahan yang dialami konseli dapat
diatasi, maka tugas konselor adalah mendengarkan dan mengerti apa yang dikatakan oleh
konseli. Konselor memperjelas dengan jalan memusatkan pada permasalahan atau kebutuhan
Individu, Bagaimanapun konselor dan konsell harus sampai pada suatu perumusan tentang
problem atau bidang-bidang yang akan diputuskan. Konselor hendaknys membantu konseli
merumuskan kebutuhan-kebutuban khususoya dan rincian dari keputusan. Konselor
memberikan penjelasan-penjelasan untuk membantu konseli membuat pernyataan sejelas
mungkin tentang kemungkinan-kemungkinan yang ada. Hal ini dapat mengarah pada satu
atau beberapa pernyataan khusus tentang keputusan yang dianggap relevan oleh konseli.

3. Menemukan alternatif

Secara bersama-sama konselor dan konsell mengidentifikasi alternatif-alternatif yang
tersedia dan dapat diterima oleh konseli. Pengembangan alternatif adalah penting untuk
proses pengambilan keputusan inl. Tugas konselor adalah membantu konseli mempelajari
cara-cara mengidentifikasi dan mempertimbangkan kemungkinan terbaik. Pertama, konselor
dan konseli hanya mendiskusikan kemungkinan-kemungkinan tersebut. Apa yang telah
dipertimbangkan oleh konseli? Apa yang dapat ditambahkan oleh konselor? Kedua, konselor
dan konsell mengidentifikasi bidang-bidang yang tampak penting tapi tidak tersedia cukup
data,

Bermacam-macam data mungkin diperfukan untuk mengembangkan alternatif-alternatif,
barangkali bahan tercetak atau wawancara dengan orang-orang yang ada kaitannya dengan
alternatif, perlu dipertimbangkan. Katalog perguruan tinggi, bahan-bahan bimbingan karier,
dan nama-nama lembaga merupakan contoh dari bahan-bahan yang telah siap pakai. Semua
alat ini dirancang untuk memberi spektrum seluas mungkin tentang alternatif-alternatif bag
konseli.

Biasanyu proses mencari alternatif akan berhenti bila konseli berhenti mendiskusikannya,
Kepekaan konselor terhadap keinginan konseli menyebabkan perkembangan alternatif tidak
terlalu berfarut-larut dan hal ini mendorong proses akan berjalan sesual urutan.
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4. Mengumpulkan informasi

Konselt membutihkan Informast khusus, sedikitnya tentang 2 hal: alternatif-alternatif yang
telah disebutkan terdahulr dan tentang dirinys sendiri. Informasi memang tidak menjamin
baiknya keputusan, tetapi tanpa informasi kesempatan untuk mendapat keputusan yang baik
akan hilang. o —

Dalam kerangka kerja ini, konselor dan konseli bekerja bersama-sama untuk
mengidentifikasi apa yang telah diketahul, dan mengumpulkan Informasi untuk mengisi
apa-apa yang belum diketahui, Mungkin diberikan tes kemampuan, bakat dan minat untuk
member informasi konseli tentang hal itu. Bahan-bahan yang siap pakal, seperti daftar nama
perguruan tinggl, buky pedoman tentang pekerfaan, dapat dicari untuk memberikan informasi
tentang pekerjaan yang tersedia, kesempatan kelanjutan studi dan sebagainya

Riwayat pribadi dan pendidikan sebelumnya digunakan bila perlu untuk memberikan
informast tentang konseli. Pengalaman kerja dapat ditanyakan. Konselor dan konseli mungkin
perdu membaca buku-buku khusus untuk lebih memahami aspek-aspek yang kurang
diketahui tentang alternatif-alternatif. Rencana untuk berbincang-bincang dengan orang
yang berhubungan erat dengan alternatif tertentu memberi peluang untuk mendiskusikan
permasalahan yang ada dengan sumber yung mempunyai banyak pengetahuan.

Mengumpulkan Informasi tidak hanya mencakup aspek-aspek yang blasa dilakukan
dalam konseling, misaloya diskusi, tetapl juga kegiatan-kegiatan yang bertujuan supaya konseli
lebih mengerti tentang dirinya, Konselor harus memonitor dan memperjelas bermacam-
macam bagian informast. vang dapat diartikan mengerjakan sesuatu yang lebih luas, tidak
hanya sekadar mengamati dan meneliti konseli dan alternatif-alternatif

5. Memproses informasi

Memproses informasi merupakan langkah yang penting din sukat bagl konseli dan juga bag)
konselor. Sekarang konsell harus menilal alternatif-alternatif yang telah muncul dan informasi
yang telsh dikumpulkan. Beberapa konselor beranggapan bahwa bagi kanseli yang telah sampai
pada tahapan ini tentunya dapat menyelesaikan proses ini tanpa kesulitan.

Dalam kebanyakan kasus, konseli memerlukan bantuan dalam mengembangkan suatu
metode yang efektif untuk menyelesaikan langkah ini. Pertama, konsell harus menyusun
informasi untuk menentukan nilai/manfaat atau statusnya secara relatif, Konselor sekarang
mulai membantu konsell menentukan faktor-faktor mana dari informasi tersebut yang relevan
dengan keputusan, Konselor menggunakan informast ini sebagal alat untuk: a) mengembanghkan
prediksi-prediks! tentang kemungkinun keberhasilun konseli dalam berbagal alternatif, dan b)
membanty konseli untuk lebih memahami dirinya dan kemungkinan keberhasilan (Brammer
& Shostrum, 1982). Secara kdeal macam-macam kemungkinan yang muncul dari pemeriksaan
konaelor tentang data, secara kasar sama dengan hasil pemeriksaan konsell Jika ada selisibh/
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perbedsan yang begitu besar maka proses pengambilan keputusan hendaknya dihentikan
sampai beda pendapat dapat diselesalkan, -

Ketika data dikumpulkan dan diteliti relevansinya, antars cirl-ciri konseli dan
kemungkinan-kemungkinan'yang ads, konselor mulal menginterpretasi untuk membantu
konseli memahami aspek-aspek dari keputusan dan data-data yang belum dimengerti. Konselor

mulai mengintegrasikan dita konseli dan data dari luar yang diperoleh.
Berikut ini disajikan tabel yang dapat digunakan untuk memproses informasi.

Alternatif 1 Altermatif 2

Kelebihan (+) Ketemahan (+) Kelebihan (+) Kelemahan (-)

Alternatif yang dipilih dalam strategi pengambilan keputusan adalah alternatif yang
memiliki risiko yang paling kecil dan memiliki manfaat yang lebih besar bagi konseli.

6. Merumuskan kembali tujuan dan memilih rencana
Sebagai hasil dari memproses informasi ini, konseli kadang-kadang merevisi nilai-nilai dan
twjuan mereka. Timbul ide-ide baru, nilai-nilai berubah.

Langkah berikutnya adalah menerjemahkan informasi yang telah diintegrasikan ke dalam
suatu rencana tindakan yang bersifat sementara. Dalam langkah ini dimungkinkan untuk
memberikan beberapa pengalaman praktis kepada konsell, seperti memainkan peran, simulast,
atau pengalaman yang sebenaraya, atau beberapa manipulasi mekanis tentang faktor-faktor
yang telah diidentifikasi. Metode yang digunakan akan tergantung pada model yang biasa
digunakan oleh konselor.

Konsell hendaknya menganggap keputusan mereka bukan merupakan keputusan akhir,
tetapi masih selalu terbuka untuk adanya perubahan. Jadi jika ada peristiwa-peristiwa yang
tidak diharapkan menyebabkan perfunya perubahan rencana mereka, mereka tidak akan
putus asa atau lemah semungat, tetapl mengambil peristiwa-peristiwa ltu sebagal tanda bahwa
seluruh proses pengambilan keputusan harus dimulai lagl.

Jadi ada beberapa manfaat dalam menekankan aspek sementara pada rencana konseli.
Konsell harus memutuskan, selanjutnya melangkah ke rencana tertentu, tetapl tindakan ini
harus bersifat sementara untuk memberi kesempatan penyesuaian.

7. Mengimplementasikan dan mengevaluasi rencana

Konseli harus mengimplementasikan keputusan dan mengembangkan beberapa metode
penilaian, Konsell perlu terlibat dalam kedua proses tersebut, karena dialah yang harus

bertanggung jawab terhadap konsekuensinya. Keterlibatan ini juga menolong konsell .
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mempelajari proses pengambilan keputusan untuk dihadapkan pada keputusan-keputusan
yang lebih penting dan lebih kompleks dalam mass mendatang,

Sering kali proses berhenti setelah diambil suatu keputusan. Jika demikian yang terfadi,
konsejor hendaknya mengarahkan perhatiannya pada aspek evaluasi dan hendaknya meninjau
kembali hasil-hasil dalam waktu yang tidak terlalu jauh jaraknya. Konselor hendaknya mampu
menolong konseli mengubah arah bila diperlukan, Konselor kadang-kadang mempunyal
beberapa kesulitan, terutama bila mempunyal banyak konseli dan sedikitnya waktu yang
tersedia untuk mengadakan evalyasi. Konselor kemungkinan juga menemukan konseli yang
bereaksi secarn negatif. Jika konseli memaksa konselor untuk meninjau kembali bal-hal
yang terdahulu, yang kurang cocok dengan keputusan untuk diganti dengan keputusan yang
lain, konselor hendaknya menyelesaikan aspek ini dulu sebelum melangkah pada keputusan
selanjutnya.

8. Terminasi
Bila konsell sudah dapat mengimplementasikan hasil pengambilun keputusan. dan masalah
konseli dapat terselesaikan maka kegiatan konseling dapat diakhiri.

Untuk lebib memahami materi ini, di bawah ini disajikan langkah-langkah strategi
pengambilan keputusan dalam bentuk tabel, sebagai berikut.

Tabel 14-1 Langkah-langkah strategi pengambilan keputusan

KOMPONEN/LANGKAH 151 KEGIATAN
Langkah 1: *  Konselor memberikan rasional/menjelaskan maksud
Rasional strategi penggunaan strategi,
*  Konselor memberfian overview tahapan-tahapan implementasi

strategi,
Langkah 2: *  Komselor dan konsell berusaha mendspatian gambaran yang
Menentukan persoalan Jolas tentang permasalahan konsell, terutama masalah pitihan,
Langkah 3: *  Komselor dan konseli mengidentifikasi alternatif-alternatif yang
Menentukan altermatif tersedia.

*  Tugss konselor adalah membanty konsell mempelajari cara-
cara mengidentifikasi dan mempertimbanghan kemungkinan

tochaik.
Langkah 4; *  Konselor dan konsell bersama-sama untuk mengidentifikasi
Mengumpulkan informasi apa yang telah diketabui, dan mengumpulkan informasi untuk
mengisi apa-apa yang delum diketahy|,
Langhah 5: *  Komeli harus menyusun informasi untuk menentukan nilal/
Mempeoses informasi manfaat atau statusmye secara relatif.

*  Konselar membanty konseli menentukan faktor-faktor mana
dari informasi tarsebut yang relevan dengan keputusan,
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KOMPOKEN/LANGKAN 151 KEGIATAN
Langiah 6: *  Konssll kadang-kadang merevisi nilal-nilgl dan tujuan mereka.
Merumuskan kemball tujuan ¢ Konselor memberikan beberapa pengalaman praktis bepada
dan memitih rencana kansell, sepert) memalnkan peran, simulasi, atau pengalaman
’ yang sebenarnya.
> ®  Konsell memutuskan rencana tertentu,
Langkah 7: o Konszll mengimplementasikan keputissan yang telah dibust
Mengimplementasiian dan dan bertanggung jawab terhadap konsokuensinga,
menilal rencans
Langkah & ¢ Konselor menghentikan progeam bantuan,
Terminash

B. MODEL-MODEL PENGAMBILAN KEPUTUSAN

Suatu model dapat membantu konseli dan konselor dalam menentukan langkah-langkah
apa yang diperlukan dan informasi-informasi apa yang dibutuhkan sehubungan dengan
pengambilan keputusan. Beberapa model telah dikembangkan untuk memahami proses

pengambilan keputusan.

1. Model Otoriter

Dalam pengambilan keputusan dengan model otoriter, seorang ahli memberi nasihat kepada
pengambil keputusan. Hasil keputusan agak dapat diramalkan dan dalam beberapa kasus,
dijamin oleh penguasa. Misalnya, scorang anak yang akan menyeberangi jalan dapat diberi
fakta-fakta yang penting dari situasi: lihat lampu merah, karena ini berarti Anda mempunyai
hak untuk menyeberang lihat mobil-mobil, dan lain-lain, Dalam beberapa clemen dapat
dideskripsikan, tetapi yang lebih penting anak dapat dipaksa ke arah keputusan yang “benar”
oleh intervensi fisik dari orang tua. Hal ini tidak berarti bahwa model otoriter selalu memeriukan
intervensi fisik. Sebaliknya, harapannya ialah bahwa individu akan bertindak secara masuk
akal bila la mengetahul fakta-fakta,

2. Model Laissez Faire

Model ekstrem lain adalah model bebas/lnissez faire di mana individu yang menolong
sedikit sckali memberikan informasi atau pengarahan, Pengambil keputusan diharapkan
mengelompokkan faktor-faktor yang penting sendiri dan dapat mengambil arah yang tepat
karena alasan yang mendasar. Mode! ini memerlukan sedikit keterlibatan dari pemberi
nasihat.

3. Model Matematis

lenis model lain dari pengambilan keputusan adalah model matematis, mengambil keputusan
dengan cara kemungkinan-kemungkinan/probabilitas. Model ini dikemukakan oleh Katz,
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Ada dua faktor penting dalam model ini: nilai-nilai dan pilihan-pilihan. Individu
menentukan 3 aspek nilal yang penting baginya, misalnya uang, kekuasaan, dan otoritas,
Selanjutnya konsell mengidentifikasi besarnya ukuran dari dimensi-dimensi tersebut. Pada
akhirnya konsell menetapkan tingkat kepentingan dari dimensi dengan memberikan jumlah
angka tertentu. Jumlah/angka ini dapat berubah-ubah, satu-satunys kriteria untuk penetapan
angka awal falah bahwa angka tersebut dapat diatur/dikelola.

Konseli harus juga memilih serangkaian pilihan, kemungkinan-kemungkinan dalam
suaty situasi tertentu, atau serangkaian kemungkinan yang mungkin berhubungan atau tidak
berhubungan. Konseli mungkin membuat daftar mata pelajaran yang diajarkan pada suatu
sekolah tingkat menengah atas tertentu atau ingin meneliti sejumlah pekerjaan yang tersedia
baginya. Koefisien yang ada dalam tabel dapat dihitung sesuai dengan beberaps pola ukuran
besarnya nilai/value; misalnys persentase dari orang-orang yang mendapat upah/gaji tertentu
dapat menunjukkan koefisien. Dalam kasus-kasus lain koefisien dapat merupakan hasil dart
terkaan tentang kemungkinan bahwa suatu persentase tertentu dari orang-oranyg akan tingkat
pekerjaan tertentu,

Salah satu aspek yang periu ditentukan adalah kemungkinan keberhasilan konseli dalam
piliban tersebut. Gambaran ini berasal dari tabel-tabel harapan/expectancy tables, tes-tes,
Konselor mungkin tidak selalu mempunyai informasi ramalan yang lengkap dan mungkin
harus melengkapinya dengan data lunak seperti kesan-kesan konselor,

Konseli perfu melakukan perhitungan matematis untuk mendapatkan nilai-nilal atau
keberhasilan yang diharapkan, yang tersedia baginya. Angka-angka ini walaupun sifatnya
sementara, memberikan informasi kepada pengambil keputusan tentang perlunya eksplorasi
yang berkelanjutan, perubahan-perubahan dalum nilai-nilai, lebih mengerti dirf sendiri atau
keputusan yang aktual.

Model matematis lebih akurat bila digunakan data keras bukan data lunak. Hasil yang
diharapkan {alah meningkatkan ketelitian dari pengambil keputusan melalui perolehan dan
memproses informasi yang relevan.

4. Model Rangkaian Gelatt

Gelatt (1973) mengajukan suatu kerangka kerja pengambilan keputusan dengan menentukan
tujuan-tujuan, mengumpulkan data dan menganalisisnya, menemukan kemungkinan alternatif-
alternatif, dan menilal konsekuensi-konsekuensinya. Bagan di bawah ini menunjukkan
kerangka kerjs model rangkaian Gelatt.
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.[ Tujuan Umum atau Tujuan Khusus |
v

-
-

|

Alternatif tindatan yang mungiin, Sistem 5 MR
Kemungiinan hasil yang mungldn Proditsi t : :
H
A : 0¥
5 Hasil yang diharapkan Sistem Wilai t : :
1 v
L Penilaian dan pemilihan Kriteds 3 1
Veputusan i :’
X
A
N
v '
Keputuszn yang
KEPUTUSAN AXHIR diselidiki

Pertama kall menentukan tujuan. Kemudian data dikumpulkan dari bermacam-macam
sumber, yang mengarahkan konsell pada suatu strategi yang mencakup suatu sistem prediksi,
suatu sistemn nilai-nilai, dan kriteria untuk menilal atau memilib suatu keputusan. Proses ini
mengarahkan pada suatu keputusan yang mungkin sementara atau final. Dalam suatu kasus
mungkin terjadi pengulangan alur (recycling).

Pentingnya model Gelatt ialah bahwa model inl memberikan kemungkinan keterlibatan
konselor. Konselor dapat memberikan bantuan khusus untuk tap tahapan, tetapi tidak

memberikan masukan pribadi yang mengarah pada keputusan tertentu,

5. Model Traits & Factor

Model Traits & Factor dalam pengambilan keputusan beranggapan bahwa tiap individu
mempunyuai sifat-sifat dan karakteristik tertentu. Pilihan yang tersedia bagi individu mempunyal
faktor-faktor atau persyaratan-persyaratan yang dapat dikenall. Bila ini diketahul, individu

dapat menyesuaikan dengan persyaratan-persyaratan pilihan, spabila periu mengadakan .
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kompromi. Pads dasarnya model inl merupakan model pemilihan karier yang paling awal
yang dikemukakan oleh Parsoas (1909). Moded ini mengandung beberapa kelemahan, Pertama,
moddhimcammbuhnmmpmmrmgmﬁs.padahdbnlkindiﬁdnmpunpmhw-
pilihan dapat berubah. Kedua, walaupun diakui bahwa perubahan dapat terjadi. model ini
sering kali tidak menggunakan materi yang mutakhir secara efektif.

6. Pengambilan Keputusan yang Dibantu oleh Komputer

nggununkmnpmubnpudnhmndnhwmddmbmdm;mmmmmkwh
mnﬂhnhﬂnmmmmmhup&komputcrdﬂgunﬁmmtmmmﬂa
lhnbanynkmmf-nnyubqihnmdtﬂnllmmhkbemubahwhubun@nknmdudm
konsell tidak penting. Bantuan yang diberikan konselor selama proses konseling selalu
diperlukan tanpa mempedulikan kecanggihan komputer.

Mmmmmmmmmmmamw
atau keglatan-kegiatan yang berhubungan dengan komputer. Konsep dari Gelatt misalnya
dapat menggunakan bantuan komputer dalam menyelesaikan bermacam-macam langkah.

Konselor dapat menggunakan komputer dengan cara-cara yang menyenangkan, Komputer
dnpumynﬂngdm-dmwmngknmdldmmzmhmknmdwdnhmmanbmdhm&
Komputer dapat menilai tes-tes dan memberikan interpretasi seketika dalam bentuk visual
dan verbal untuk digunakan oleh konselor dan konseli, Komputer dapat membantu konselor
terhadap perubahan-perubahan tingkah laku, yang selanjutnya dapat diteliti lagi dalam suatu
pertemuan konseling.

Keterlibatan pribadi dar seseorang konselor masih merupakan prioritas utama, tetapi
Wmhmwhmwahammnnghnwmtmmbmmkmsdtdnhmpmpmm
keputusan, di mana data dapat digabungkan dan dipisahkan kembali dalam sejumlah cara
sehingga dapat dimunculkan beberapa alternatif tingkah laku yang dapat digunakan oleh
konsell

Tentu saja ada keterbatasan dari komputer. Sepertl diketahui, penggunasn komputer
secara efektif tergantung pada masukan yang tepat dalam pemrograman, Tanpa unsur unsur
ini komputer hanya sedikit membantu atau malah tidak membantu sama sekall. Juga tidak
semua konsclor dapat menggunakan komputer. Di samping itu juga diperlukan biays yang
cukup mahal.
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pada proses yang memberikan kemampuan individu untuk melihat
perilaky sebagat sesuatu yang dapat diterima atau diinginkan
dalam saty situasi, tetap! tidak pada situasi lakr

suatu usaha yang dilakukan individu untuk mengatasi sumbes
stres dan/atau mengontrol reaks! individu terhadap sumber stres
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strateqi penanganan stres di mana individu memberikan respons
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pembinaan hubungan

pemodelan kognitif
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coping

rasional strategi
reciprocal fnhibition
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proses pemberian bantuan pemecahan masalah yang diberikan
oleh profesional yang berkewenangan

seseorang yang memiliki kemampuan, keterampilan, dan
kewenangan membantu konseli memecahkan masalsh yang
dihadapi

suatu daftar situasi stimulus yang direspons konsell dengan
sejumlah kecemasan atau beberapa respons emosional lain secara
bertingkat

cara untuk memandang sebuah persoalan dari perspektif yang
berbeda yaitu dengan mencari arti lain dari sebuah perilaku yang
sebelumnya dianggap buruk

tokoh yang dilihat melalu film, video atau media lain

seseorang tokoh yang secara langsung dijadikan model, seperti
konselor, guru, orang yang dikagumi dil.

pemberian contoh

suatu bentuk modeling yang terdiri demonstrasi model, praktik
w?m“bing. bantuan induksi, dan pemberian pengalaman yang
su

mengucapkan sesuatu secara keras

uraian secara ringkas tentang strategi

tugas rumah yang diberikan kepada konseli untuk mempermudah
pemindahan tingkah laku dari konseling atau seusal latihan ke
lingkungan yang sebenarnya

suatu iklim psikologis yang muncul dari kontak interpersonal
antara konselor dan konseli yang mendorong sikap percaya dan

terbuka pada dirl konseli
pemberian contoh oleh model

prosedur di mana seorang konselor menunjukkan kepada
seseorang tentang apa yang harus dikatakan pada dinl sendin
pada saat melaksanakan sebuah tugas

perilaku yang dapat membela kepentingan pribadi,
mengekspresikan perasaan dan pikiran baik positif maupun
negatif secara jujur dan langsung tanpa mengurangi hak-hak
atau kepentingan orang lain

strategi kognitif untuk penanganan stres atau coping yang
digunakan oleh individu yang menghadapi masalahnya dan
berusaha menyelesaikannya

tahapan

tujuan dan deskripsi singkat suatu strategi

stimulus yang membangkitkan kecemasan dipasangkan dengan
respons rileks maka akan berkembang suatu pertalian baru antara
keduanya sehingga stimulus yang membangkitkan kecemasan
tersebut pada akhirnya tidak lagi menyebabkan kecemasan
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reframing

seleksi strateg|

self ~defeating

self-monitonng

self-reward

seif-talk/self-dialog

SIS« stress inoculation

situasi problem
stimulus-control

strategi

thought stopping

timing
transfer of learning

tujuan konseling
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pencarian makna bary dari sesuaty yang sebelumnya dimaknal
secan tertenty -

strategi untuk mencapai kondisi fileks

pemilihan strategi
pikiran-pikiran yang merusak dirl

suaty proses di mana konseli mengarahkan perubahan tingkah
laku mereka sendiri

upaya konseli untuk mengamati diri sendiri, mencatat sendiri
tingkah laku tertentu (pikiran,perasaan dan tindakan) tentang
dirinya dan interaksinya dengan peristiwa lingkungan
pemberian hadiah pada diri sendir, setelah tercapatnya tujuan
yang diinginkan

berbicara atau berdialog yang dilakukan seseorang pada dirinya
sendirl

strategi yang mulai mendidik konsell tentang situasi stres,
dampak negatif stres, mengendalikan stres, serta coping stress.
Pada akhir sesi, konseli mempraktikkan keterampilan coping yang
dikuasai untuk mengatasi stres yang dialami

situasi yang mengandung tekanan atau situasi yang menimbalkan
kecemasan

merancang sebelumnya anteseden atau isyarat pedoman/
petunjuk untuk menambah atau mengurangi tingkah laku
rencana tindakan yang dirancang untuk memenuhl tujuan-tujuan
tertentu dari masing-masing konseli

pemberian gambaran yang tepat tentang konseling oleh konselor
yang meliputi tanggung jawab, tujuan, fokus, dan keterbatasan

strategi konseling yang berguna untuk membantu
ketidakmampuan seseorang mengontrol pikiran, pikiran negatif
yang selaly berulang-ulang dan tidak produktif atau kegelisahan
yang berulang-ulang atau gambaran-gambaran yang selalu
menyalahkan dirl sendiri

saat yang tepat memperkenalkan strategi

menerapkan tingkah laku yang la pelajari dalam konseling ke
situasi masalah kehidupan sehari-hari

target konseling yang ingin dicapai
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Buku ini ditulis sebagai wahana untuk memfasilitasi para konselor, calon
konselor, psikolog, terapis, serta para pemerhati profesi konseling, untuk
mempelajari dan mendalami salah satu aspek yang krusial dalam prakeik
konseling, yakni strategi konseling yang juga dikenal dengan istilah teknik
konseling. Strategi konseling menjadi aspek yang sangat krusial dalam
praktk konseling karena dengan memahami dan menggunakan strategl
konseling dalam melaksanakan tugas-tugas profesionalnya maka konselor,
sebagai profesional, di samping telah memenuhi tuntutan limiah dalam
menjalankan profesinya, juga lebih mungkin dapat bekerja lebih efektif dan
efisien.

Isi buku inl diawali dengan membahas tentang prosedur konseling,
serta diperdalam tentang bagaimana memilih dan mengimplementasikan
strategl konseling, dilanjutkan dengan berbagal macam strategl konseling
yang sangat diperiukan dalam pemecahan masalah-masalah konseli. Buku
ini akan menuntun para pembaca untuk memahami berbagal strategi
konseling dari berbagal orientasi dan berbagai teori konseling di antaranya
adafah strategl modeling, strategi cognitive restructuring, strategi systematic
desensitization, strategl thought stopping, strategi pengambian keputusan,
strategi self management, strategl assertive troining, strategi reframing,
strateg reloksasi, strategl stress inoculation, dan sebagainya.

Di samping itu, buku Ini dilengkapi dengan beberapa dialog antara
konselor dan konseli yang menggambarkan proses penerapan suatu
strategi konseling,
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