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Citra Diri

itra diri adalah salah satu esensi dari diri individu yang

mestinya dapat dipahami dengan baik. Kadangkala

sebagai individu semua atribut yang melekat pada diri
seringkali kurang mampu dilihat dengan baik. Pertanyaannya,
seberapa pentingkah kita mengetahui citra diri kita? Apzkah
citra diri kita mengarah pada hal yang positif atau negatif?
Citra diri mana yang hendak dibangun? Dan bagaimana cara
membangunnya? Beberapa pertanyaan di atas menggiring
kita untuk mencari dan memahami dengan baik 2apa
sesungguhnya citra diri kita yang sebenar-benarnya.

Pancaran cahaya nur ilahiah menggiring manusia pada
citra dirinya. “Yang tahu dirimu adalzh dirimu dan Tuhanmu™.
Berarti citra diri manusia menjadi esensi penting dzlam
keberlanjutan kehidupannya, seperti yang tertuang dalam
QS: al-Hijr (15:99) yang artinya: “Dan sembahlah Tuhanmu
sampai datang kepadamu yang diyakini (ajal)”. Artinya, Citra
diri orang yang beriman selalu memiliki sandaran hanya padz
Allah SWT sampai akhir hidupnya.

Perubahan-perubahan sosial yang cepat (rapid social
changes)  sebagai  konsekuensi dari  modernisasi,
industrialisasi, kemajuan ilmu pengetahuan, dan teknologi
telah memengaruhi nilai-nilai moral etika dan gaya hidup
(value system and way of life). Berdasarkan itu, secara
otomatis citra dirl juga akan menjadi barometer tersendiri
terkait dengan perubahan tersebut di atas. Fenomena
perubahan-perubahan psycho-social changes tersebut di atas

&
o
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dengan segala keterkaitannya akan memengaruhi dan
memunculkan berbagai macam persoalan kehidupan. Ada
sebagian lagi merasakan sebagai tekanan mental yang
disebut denglan stessor psikososial. Pada posisi seperti ini citra
dirl manusia muncul dan dipertaruhkan akumulasinya dan
tentunya akan menggiring posisi ¢itra dirt manusia pada posisi
di mana sebagai “dif” manusia harus benar-benar
memandangnya dengan kaca mata positif. Jika yang muncul
makna negatif tentunya akan kembali pada konsekuensi yang
negatif juga.

Rogers (William A Wallace,1986) berpendapat bahwa
manusia adalah mahluk yang tidak pernah selesai. Artinya,
manusia dipandang oleh mereka sebagai individu yang
sedang berada dalam proses berkembang atau menjadi
(becoming), yaitu berkembang ke arah “kematangan” atau
“kemandirian”. Selain itu, proses perkembangan individu
berjalan dalam alur yang linier, lurus, dan searah dengan
potensi, harapan, serta nilai-nilai yang dibawanya.

Kalau sebagai manusia memiliki life style yang akan
melahirkan diskontinuitas perkembangan perilakunya, seperti
terjadi stagnasi perkembangannya yang bisa dimulai dari
masalah-masalah pribadi, tentu ini juga akan berpengaruh
pada citra diri yang akan dibangunnya.

Kembali ke citra diri, kita sudah ada pandangan untuk ini.
Citra diri positif tidak akan memunculkan diskontinuitas
dalam perjalanan kehidupan individu. Artinya, citra diri positif
adalah pilihan yang paling tepat agar sampai pada tujuan
kehidupan yang sebenarnya.

Penulis mencoba mencermati citra diri positif itu sebagai
sebuah cara pandang manusia dengan dirinya sendiri.
Manusia sebagai individu harus dengan jujur memohon dan
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membangun citra diri positif untuk penguatan dirinya atau
istilah lain melihat ke diri, Cara sederhana dengan melihat diri
kita dengan kaca mata yang selalu positif, apa pun yang
dipikirkan, dirasakan, dan dilakukan, semua dalam kerangka
positif. Secara otomatis individu lebih paham dengan dirinya,
individu lebih jujur dengan dirinya, individu lebih adil dengan
dirinya, dan semua itu atas izin Allah yang Mahabaik dan
Maha Mengetahui segalanya tentang hambanya.

Kesimpulannya, membangun citra diri  adalah
membangun “diri” dan membangun diri adalah membangun
hati, pikiran, dan laku yang akhirnya akan membangun citra
diri yang positif. Dengan demikian, jawaban atas pertanyaan-
pertanyaan di atas sudah mampu kita jawab dengan
sempurna bahwa citra diri itu sangat penting untuk diketahui,
sebab citra diri sebagai real self akan mengarah pada ideal self
dan citra diri akan menggiring kita pada aspek kehidupan
yang bertujuan akhir, bahkan untuk sampai ke tujuan akhir
yang sempurna harus dimulai dengan citra diri positif. Citra
diri yang positif akan sampai dan mengantarkan kita pada
semua aspek positif kehidupan. Membangun citra diri positif
dimulai dari membangun diri yang positif dengan kata-kata
yang positif.

“Ciptakan suasana positif dalam diri,
sebarkan aura positifmu pada orang-orang di
sekelilingmu. Sebarkan rasa sayang kita pada semua
orang di sekitar kita, rasakan, dan semuanya akan
beresonansi dan kembali lagi pada diri kita.”
Selamat menggali citra diri positifmu!

Love Your Self | 3
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Diri yang Menerima

kepribadiannya masing masing. Corak inl yang selalu
mewarnal setiap langkahnya untuk senantiasa memiliki
hasrat dalam hidup dan kehidupannya

Individu sebagal manusia yang berbudaya memiliki
sefumlah elemen dirl untuk selalu menampilkan esensi yang
sebenarmya. Persoalan yang timbul ternyata terkait dengan
bagalmana manusia sebagal individu dapat menerima dirinya
dengan baik, sebab nilai hasrat hidup bagi setiap orang
senantiasa  menginginkan  dirinya  menjadi orang  yang
berguna dan berharga bagi keluarganya, lingkungan, dan
masyarakatnya serta bagi dirinya sendiri,

Penghayatan  hidup  yang demikian  merupakan
penghayatan positif untuk bisa menerima dirinya dengan baik
sehingga ada makna yang dimunculkan dalam langkah
hidupnya sebagal hasil dari hasrat hidup yang memiliki makna
lebih. Namun demikian, seringkali di hadapan kita muncul
fenomenafenomena yang bercerita tentang kegagalan
individu dalam penerimaan dirinya yang positif.

Dalam kehidupan individu yang tidak dapat menerima diri
dengan baik maka akan memunculkan ketidakberhasilannya
menemukan dan memenuhi hasrat hidup yang positif
sehingga berakumulasi pada aspek yang membuat frustasi.
ini disebut juga exsistensial frustration dan exsistensial

Setlap individu —memiliki - karakteristik  dan  corak
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kejenuhan memuncak dan tidak bisa dihindari. Tampak
dipermukaan semuanya seperti biasa dan terlihat aman,
namun di dalam perasaan masing-masing pasangan itu
memiliki cerita tersendiri. Karena terlalu lama mereka
tenggelam dalam perasaannya sendiri tanpa mau mencoba
membuka diri untuk berkomunikasi positif, bahkan memilih
reaksi diam, namun berkecamuk dalam pikiran dan perasaan
masing-masing.

Pada akhirnya semua itu menimbulkan reaksi yang tidak
sama pada masing-masing dirinya. Suatu saat bom waktu
yang berbicara. Apa yang terjadi? Pertengkaran, kemarahan,
kekesalan yang berulang dengan faktor pemicu dan pencetus
yang kadang sepele untuk membuat mereka ribut. Maka,
seringkali semua saling menyalahkan dan memunculkan sikap
konfrontasi. Semua ini tentu akan berakumulasi pada
kehidupan berkeluarga, apalagi jika tidak ada saling mengerti
dan memahami satu sama lain, siapa yang dirugikan?
Semuanya pasti akan rugi dan sangat memengaruhi
perkembangan anak yang masih balita, orang tua juga ikut
terbebani dengan sikap tersebut.

Muara akhir dari persoalan ini adalah berdampak memiliki
gangguan perasaan emosional yang tidak stabil dan ditandai
dengan dirinya yang tidak mampu menyikapi secara positif
tujuan hidup jangka pendek dan panjang dengan jelas, serta
tidak memiliki kemajuan-kemajuan dalam proses di kehidupan
juga tercapai dengan baik dan terukur sempurna. Sementara
itu, saya hanya katakan satu kata kunci, yaitu kesabaraﬂ.
Dengan kesabaran kita terlebih dahulu berdamai dengan diri
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menghadapinya. la membutuhkan bantuan dan perlindungan
agar rasa takutnya berkurang,

Bila kita ingin membantu anak untuk dapat mengelola
emosinya dan merespons secara adaptif terhadap emosi
tersebut maka kita perlu peka dan menangkap pesan emosi
tersebut. Jadi apa yang perlu dilakukan orang tua saat anak
takut? Peka terhadap ekspresi emosi takut anak yang
ditampilkan melalui tubuh maupun perilaku. Misal muka
pucat, badan mengerut, bibir melengkung ke bawah,
menggigil, tangan dingin atau berkeringat, mengompol, atau
kehilangan nafsu makan. Orang tua juga harus menemukan
objek yang menimbulkan rasa takut pada anak.

Terima rasa takut anak secara verbal, misal “Adik takut,
ya?” atau denga perilaku (memeluk). Hindari merendahkan,
mengejek,  menyuruh  menghilangkan, = mengalihkan
perhatian, menyalahkan, dan lain-lain. Berikan perlindungan,
misal dengan memeluk dan memberikan perlindungan, “Sini
sama Bunda dulu!”. Ajarkan cara menstabilkan diri, misal
“Tarik napas dulu pelan-pelan ya!” Tunggu dan berikan
kesempatan anak menenangkan diri. Sesudah tenang, baru
jelaskan mengenai situasi yang dihadapi dan cara coping atau
menghadapinya secara adaptif. Misal, “Ya itu barusan
namanya ondel-ondel. Memang sih ya, mukanya nyeremin.
Tapi itu di dalamnya ada orangnya lho. Tuh coba lihat kakinya.
Adik mau lihat orangnya? Enggak apa-apa kamu takut dan
kaget, nanti kalau sudah berani kita lihat orangnya yuk!” dan
seterusnya.

Perlu waktu? Ya. Perlu sabar? Ya. Hindari tergesa-gesa
dan memaksa, beri waktu anak untuk menstabilkan diri.
Keuntungan mengajarkan anak mengelola ekspresi diri untuk

i | Love Your Self | 21

o E‘— 4 v T AL
IR0 o R =—
A= e vy a

Dipindai dengan CamScanner



emosi akan diperoleh tahun-tahun selanjutnya karena anak
menjadi lebih memahami diri dan tahu bagaimana melakukan
coping terhadap situasi yang membuatnya tidak nyaman.
Sebenarnya emosi takut itu penting karena emosi takut tidak
akan pernah hilang dan harus ada dalam hidup. Ia hanya
berubah objeknya seiring dengan pertambahan usia dan
pengalaman hidup. Emosi takut juga pentingagar kita berhati-
hati. Tapi terlalu banyak takut, apalagi memperbesar rasa
takut dengan pikiran kita, membuat kita ragu bertindak dan
terhambat membuat banyak pencapaian.

Kembali kepada ekspresi diri, di atas sudah dikatakan
bahwa ekspresi adalah bentuk dari komunikasi individu
kepada orang lain di luar diri. Dengan demikian, sudah
seharusnya ekspresi diri menjadi keharusan untuk dapat
dipelajari dan dibangun dari masa kecil. Bukan saja ekspresi
emosi takut, tetapi ekspresi diri yang lain juga untuk
dikembangkan sampai dengan perkembangan selanjutnya.
Perkembangan emosi sangat memengaruhi ekspresi diri.
Reaksi emosi juga memengaruhi ekspresi diri. Ekspresi diri
akan dibawa sepanjang rentang kehidupannya. Sejak masa
usia dini ekspresi diri sudah seharusnya dikelola dengan baik
agar perkembangannya memberikan dampak positif,
khususnya pengelolaan untuk emosinya di masa kehidupan
selanjutnya.

Pembahasan ekspresi diri pada kehidupan usia dewasa
dalam tataran bentuk aktualisasi dan akumulasi akan terlihat
signifikan dari hasil pengalaman masa lalunya yang mengikat.
Bagaimana individu menjadi diri melalui ekspresi diri diuraikan
sebagai berikut:
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Pertama, ada sebagian dari individu memiliki bentuk
ekspresi diri yang sangat menyenangkan orang lain. Tipe
individu seperti ini selalu menyenangkan semua orang lain di
luar dirinya, tetapi cenderung melupakan diri sendiri, tidak
perduli dengan kebutuhan diri sendiri, tidak bisa melihat
orang lain menderita. Biasanya individu seperti ini
mengorbankan keinginan sendiri untuk menolong orang lain.
Justru akan marah jika pemberiannya tidak dihargai. Dengan
kata lain individu seperti ini terlalu murah hati untuk orang
lain.

Ekspresi diri dengan kecenderungan seperti ini memiliki
karakteristik yang lebih mementingkan orang lain di luar
dirinya daripada kepentingan secara pribadi yang
didahulukannya. Barometer yang ada jika seperti ini terus-
menerus dilakukan akan memberikan dampak untuk
kestabilan ekspresi emosinya. Artinya, apa yang dilakukan di
luar diri biasanya harus ada konsekuensinya di dalam diri. Jika
yang dilakukannya ini tidak seimbang akan memunculkan
sikap perasaan yang lebih mementingkan diri orang lain
daripada dunia batinnya terpenuhi dengan baik.

Kedua, ekspresi diri yang dimiliki lebih kepada individu
yang telalu segan dan dikontrol. Ada individu yang
kesehariannya hanya berputar dan fokus pada pekerjaan dan
pekerjaan ini sebagai karir sehingga bekerja selalu ingin
sempurna. Individu seperti ini cenderung ingin perfecsionis
bekerja dan selalu ingin terlihat pekerjaan rapi dan benar.

Biasanya individu yang seperti ini akan datar secara
emosi. Tidak memiliki spontanitas dalam hidupnya. Individu
yang seperti ini menekan reaksi alamiahnya terhadap semua
kejadian di lingkaran hidupnya. Dengan kata lain, individu
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belumnya telah diulas tentang

persoalan yang terkait dengan diri pribadi yang mernberlkan
gambaran sesungguhnya. Hal ini tentunya sangat dl?erlukan
bagaimana sebagai pribadi kita harus kuat, harus. siap, déﬁ
harus mampu untuk dapat mengatur mekanisme di dalarp diri
dengan proses-proses yang komprehensif dan profesional
tentunya. Ada beberapa topik untuk memberikan starting
point dalam rangka pencapaian love your self.

Penguatan-penguatan positif dapat kita lakukan dalam
proses berlatih love your self, abaikan saja berita-berita yang
terdengar lebih banyak tidak memberi penguatan positif
seperti bagaimana sebagian individu yang ada disekitaran kita
cenderung menggunakan sindrom negatif dalam berinteraksi,
misalnya mengupas kejelekan, kesalahan, kejahatan, cynicism
dan masih banyak lagi yang lainnnya sebab hal ini akan besar
pengaruhnya pada proses penguatan positif diri untuk
mencapai love your self.

Selanjutnya untuk proses mengisi kekuatan positif tadi
kita melakukan latihan dengan metode relaksasi. Relaksasi
adalah salah satu teknik dalam terapi perilaku. Menurut
pandangan ilmiah, relaksasi merupakan perpanjangan
serabut otot skeletal, sedangkan ketegangan merupakan
kontraksi terhadap perpindahan serabut otot (Beech
dkk,1982).

Sekadar untuk dipahami bahwa terjadinya ketegangan
otot dapat diterangkan bahwa dalam tubuh manusia
terdapat 620 otot skeletal. Otot-otot tersebut tersusun dari
ikat.an s.erabut paralel dan masing-masing serabut terbuat
dari sejumlah slim filament yang dapat mengerut dan

Pada pembahasan se
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memanjang (melebar). Apabila beribu-ribu slim filament
bekerja dalam koordinasi maka otot akan berkontraksi,
glycogen yang berbentuk gula akan terurai menjadi tenaga
dan asam laktat yang dapat menimbulkan kelelahan. Ketika
otot-otot dalam keadaan rileks, asam laktat akan dibuang
melalui aliran darah. Akan tetapi, jika otot-otot dalam
keadaan kontraksi untuk jangka panjang, sirkulasi darah
menjadi terhambat dan kelelahan terbentuk dengan cepat.

Penimbunan ini mengarah pada ketegangan sehingga

menghasilkan rasa sakit pada otot-otot leher, bahu, dan

sebagainya (Beech dkk, 1982). Ketegangan otot-otot dapat
dengan latihan relaksasi. '

Menurut Burn dalam Beech dkk,(1982) ada beberapa
kegunaan dari latihan relaksasi, antara lain:

1. Relaksasi akan membuat individu lebih mampu
menghindari reaksi yang berlebihan karena adanya stres.

2. Masalah-masalah yang berhubungan dengan stres,
misalnya hipertensi, sakit kepala, dan insomnia dapat
dikurangi atau diobati dengan relaksasi. |

3. Relaksasi mengurangi tingkat kecemasan.

4. Relaksasi mengurangi kemungkinan gangguan vyang
berhubungan dengan stres dan mengontrol anticipatory
anxiety sebelum situasi yang menimbulkan kecemasan,
seperti pada pertemuan penting, wawancara, dan
sebagainya.

5. Relaksasi meningkatkan penampilan kerja, sosial, dan
keterampilan fisik.

6. Relaksasi dapat mengatasi kelelahan, aktivitas mental,
dan atau latihan fisik yang tertunda.
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esadaran fisiologis seseorang

dapat meningkat sebagai hasil latihan relaksasi seh:niga
memungkinkan individu  untuk menggunakan
keterampilan relaksasi untuk timbulnya rangsangan

fisiologis.
8. Relaksasi merupa
penyakit tertentu dan operasi.

9. Konsekuensi fisiologis yang pentin et
bahwa tingkat harga diri dan keyakinan diri individu

meningkat sebagai hasil kontrol yang meningkat
terhadap reaksi stres.

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

7. Kesadaran diri tentang k

kan bantuan untuk menyembuhkan

g dari relaksasi adalah

rasional.

Setelah kita memahami makna dan kegunaan relaksasi
maka kita akan mencoba merelaksasikan dengan berlatih diri
untuk dapat berlatih menenangkan diri dari segala situasi diri
yang amat sangat menganggu pikiran, rasa, dan gerak kita.
Pertanyaan yang perlu dijawab adalah kapan kita dapat
melakukan relaksasi? Di mana kita bisa melakukan relaksasi?
Bagaimana cara kita melakukan relaksasi?

Di bawah ini akan diuraikan cara melakukan relaksasi,
namun sebelumnya perlu pula untuk diperhatikan adalah
kapan kita dapat melakukan relaksasi> Sebenarnya relasasi
dapat dilakukan kapan saja, dari saat anda bangun tidur, saat
istirahat sejenak, saat menunggu obat, saat sebelum tidur, di
mana saja bisa dilakukan relaksasi. Kemudian relaksasi dapat
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di lakukan bisa sambil duduk atau berbaring dengan tenang

Adapun cara melakukan relaksasi adalah sebagai berikyt.

1. Duduklah dengan tenang, nyaman, usahakan s
sekitar kita tenang, fokuskan perhatian
badan, duduk dalam keadaan tegap, ka
lantai, dan kedua tangan yang diletakkan di
paha atas.

2. Tundukkan kepala dan tutuplah mata. Tariklah napas

perlahan-lahan dan keluarkan kembalj dengan perlahan,
Lakukan beberapa kali

uasana
pada anggota
ki menyentyh
atas lutut dan

dan rasakan keluar masuknya
udara melalui lobang hidung dengan suasana tenang.

3. Saat menghirup napas, ungkapkan kepada Allah dengan
selembut-lembutnya dalam hati, “ya Rabb, terimakasih
atas anugerah yang Engkau berikan kepadaku”.
Kemudian bhang napas keluar dengan selembut-
lembutnya dan ungkapkan kembali dalam hati, “Ya Rabb,
kini aku tahu anugerah ini milik-Mu”.

4. Masih dalam posisi seperti semula, ingatlah seseorang
yang paling Anda kasihi. Doakanlah hal-hal yang baik
untuknya. Lakukanlah hal itu dengan perasaan sehalus-
halusnya.

5. Masih dalam posisi semula. Ingatlah kepada seorang yang
telah pernah menyakiti hati kita. Doakanlah hal-hal yang
baik untuknya. Mungkin hal ini sulit dilakukan, tetapi
cobalah tunjukkan kebesaran hati kita, yakni memohon
kepada Allah untuk kemudahan dan memberikan
kebaikan-Nya.

Setelah itu teruslah berlatih tarik napas dan membuang

napas dalam keadaan tenang, penuh kelembutan dan
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Buku yang ada di tangan Anda ini semuf8 adalah kumpulan topik
perkuliahan pengembangan pribadi konselor pada mahasiswa S-1 Bimbingan
dan Konseling UIN Raden Intan Lampu‘ng. Topik itu menguﬁas beberapa aspek
kepribadian, yaite corak yang dapat membantu §eseorang untuk
mengembangkan kepribadiannya.

Di samping itu, juga ada pengalaman sahabat yang membangun pola
relasi dalam berinteraksi yang tidak komunikatif, tidak ad'anya'”gina and take
dalam proses kehidupan berkeluarga, egoisme peran pengasuhan dalam
keluarga, dan sebagainya. Dalam konteks ini, sudah semestinya setiap pribadi
memiliki dan bertanggung jawab atas relasi yang dibangun bersama, dan
masing-masing pribadi menguatkan diri sendiri terlebih dahulu dengan
membangun kesadaran diri secara komprehensif.

Karena buku ini bertujuan untuk upaya pengembangan pribadi maka
mengupas banyak hal, seperti tentang makna memahami citra diri, diri yang
menerima, berdamai dengan diri, ekspresi diri, kualitas diri, pengenalan diri, self
improvement, emotional deprivation, keyakinan diri, dan Tuhan bersama diri.

Semua itu dibahas dengan pendekatan kualitatif fenomenologis dengan
kerangka teori psikologi dan agamis.
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