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Abstrak

Rasa tidak puas terhadap penampilan fisik dapat dialami.oleh
siapapun juga, baik laki-laki maupun perempuan. Tujuan dari studi
eksperimental ini adalah mengetahui efektivitas hipnoterapi terhadap
penurunan body dissatisfaction pada remaja akhir. Sampel penelitian
ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Surabaya, berusia
18-22 tahun. Desain eksperimen yang digunakan adalah pretest-posttest
control group design. Subjek (N=4) dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu:
kelompok eksperimen yang mendapat hipnoterapi dan kelompok kontrol
(placebo). Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan rata-rata
penurunan skor body dissatisfaction yang cukup besar antara kelompok
eksperimen (17,5 poin) dan kelompok kontrol (2,5 poin), meskipun
secara statistik penurunan skor tersebut tidak signifikan (p>0.05).
Hipnoterapi periu dieksplorasi pada masalah-masalah lain yang terkait
dengan belief negatif.

Kata kunci: hipnoterapi, body dissatisfaction, remaja akhir

Abstract

Dissatisfaction toward physical appearance could be experienced
by everyone, both men and women. The purpose of this experimental
study was to evaluate the effectiveness of hypnotherapy in reducing
body dissatisfaction among late adolescents. The participants of this
pretest-posttest control group experiment were 18-22 years old students
of The Faculty of Psychology, University of Surabaya. The participants
(N=4) were divided into two groups i.e. the experiment and the control
(placebo) group. The result of this study showed considerable difference
between the experiment and the control group, even though the statistic
tests fail to reach the significance level (p>0.05). The hypnotherapy
need to be explored to other problems related to false beliefs. '
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Pendahuluan

Menurut Sananto, ahli bedah platik RSUD dr Soetomo, angka pasien
yang melakukan bedah plastik semakin meningkat dari tahun ke tahun.
Operasi bedah plastik ini tidak hanya dilakukan oleh perempuan, tapi laki-laki
pun juga banyak yang melakukannya (“Tak Hanya", 2006). Dasar mereka
untuk setuju melakukan operasi plastik adalah agar dapat merasa puas dan
nyaman dengan tubuh mereka. Menurut Centi (1993), gambaran tubuh
merupakan salah satu pembentuk identitas diri. Orang yang memiliki
penampilan fisik menarik dianggap memiliki kepribadian yang menarik dan
sering mendapat perlakuan yang lebih baik dibandingkan orang yang
penampilannya biasa-biasa saja. Dengan alasan tersebut, banyak orang
berusaha memiliki tubuh yang ideal sesuai anggapan masyarakat.

Masalah body dissatisfaction seringkali muncul pada remaja karena masa
remaja merupakan masa peralihan dan pencarian identitas. Minat dalam
eksplorasi identitas ini lebih nyata pada masa remaja akhir daripada masa
remaja awal (Santrock, 2003). Dalam usaha untuk mencari identitas dirinya,
para remaja berusaha agar dapat diterima dan mendapat penilaian yang positif
di lingkungan sekitarnya. Remaja menganggap bahwa mereka hanya akan
diterima jika mereka memiliki penampilan fisik yang ideal menurut masyarakat
sekitarnya. Hal inilah yang menimbulkan belief bahwa jika mereka tidak
memiliki tubuh yang ideal, maka mereka tidak akan diterima dan memperoleh
penilaian yang positif dari lingkungannya. Belief negatif yang dimiliki remaja
ini dapat membuat mereka tidak percaya diri dan menghambat perkembangan
dirinya. Belief yang dimiliki seseorang tersebut tersimpan di pikiran bawah
sadar.

Manusia memiliki pikiran bawah sadar dan pikiran sadar. Pikiran sadar
memiliki empat fungsi spesifik, yaitu mengidentifikasi informasi yang
masuk, membandingkan, menganalisis, dan memutuskan, sedangkan di
dalam pikiran bawah sadar tersimpan banyak hal, yaitu: kebiasaan, emosi,
memori jangka panjang, kepribadian, intuisi, kreatifitas, persepsi, belief,
dan value. Ada lima cara untuk masuk ke pikiran bawah sadar, yaitu melalui:
(a) repetisi, (b) identifikasi kelompok/keluarga, (c) ide yang disampaikan
oleh figur yang dianggap otoritas, (d) emosi yang intens, dan (e) hipnosis
(Gunawan, 2006).

Oleh karena itu, dipilih teknik hipnoterapi karena melalui teknik ini pikiran
bawah sadar dapat dijangkau dengan cepat tanpa melalui filter mental yang
terdapat di pikiran sadar. Pada saat individu langsung berhubungan dengan
pikiran bawah sadar, maka sugesti yang diberikan akan memiliki kekuatan
sembilan kali lipat dibandingkan dengan situasi biasa (Gunawan 2005).
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Body Dissatisfaction

Body dissatisfaction disebabkan oleh adanya kesenjangan yang besar
antara bentuk tubuh sesungguhnya dengan bentuk tubuh ideal (Brehm, 1999).
Kesenjangan tersebut diiringi dengan munculnya rasa tidak puas dan
kekhawatiran terhadap sosok tubuh. Orang yang memiliki body dissatisfaction
biasanya sibuk membesar-besarkan kekurangan penampilan fisik, padahal
sebenarnya kekurangan mereka itu hanya merupakan imajinasi atau memang
nyata, tetapi merupakan masalah yang kecil (Espina, Ortego, Alda, Alerman,
& Juantz, 2002).

Menurut Rosen dan Reiter (sitat dalam Asri, 2003), body dissatisfaction
memiliki beberapa karakteristik, yaitu penilaian negatif terhadap bentuk tubuh
baik secara keseluruhan ataupun bagian-bagian tertentu dari tubuhnya,
perasaan malu terhadap bentuk tubuhnya, body checking, kamuflase tubuh,
dan menghindari aktivitas sosial dan kontak fisik dengan orang lain.

Blowers, Loxton, Flesser, Occhipinti, dan Dawe (2003) menyatakan
bahwa body dissatisfaction dipengaruhi oleh faktor sosial budaya, faktor
internalisasi bahwa tubuh yang ideal adalah tubuh yang kurus, dan faktor
perbandingan sosial. Tiga sumber utama dari pengaruh sosial budaya, yaitu
keluarga, media, dan teman sebaya. Tekanan dan modeling dari ketiga sumber
itu baik secara sendiri-sendiri maupun gabungan dapat menjadi pengaruh
yang kuat bagi individu untuk mengalami body dissatisfaction. Tekanan-
tekanan yang dimaksud dapat berupa komentar atau tindakan orang lain yang
menyebabkan individu menarik simpulan bahwa kurus itu adalah ideal
(misalnya: adanya kritik dari orang lain tentang berat badan individu, dukungan
untuk melakukan diet, dan munculnya hal-hal yang menunjukkan sosok yang
kurus sebagai sosok yang ideal di media), sedangkan modeling adalah proses
meniru secara langsung perilaku yang ditampilkan oleh orang lain. Hubungan
antara tekanan sosial budaya untuk menjadi kurus dengan citra tubuh negatif
ditengahi oleh variabel lain, yaitu internalisasi bahwa tubuh yang ideal adalah
tubuh yang kurus. Perbandingan sosial adalah proses berpikir terhadap
informasi tentang orang lain dalam hubungannya dengan diri, baik itu secara
pasif (memperoleh informasi tersebut secara tidak sadar atau secara otomatis)
maupun secara aktif (memilih secara sadar target yang cocok untuk dijadikan
perbandingan).

Body dissatisfaction dapat memunculkan dampak-dampak yang negatif
pada orang yang mengalaminya. Adanya preokupasi terhadap kecantikan
dapat menyebabkan timbulnya permasalahan kesehatan fisik yang serius.
Permasalahan yang mungkin timbul meliputi gangguan makan, diet yang
ternyata justru menimbulkan kelebihan berat badan dan timbulnya perilaku-
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perilaku menghukum diri (Freedman, sitat dalam Sukamto, 2005). Penelitian
yang dilakukan oleh Maria, Prihanto, dan Sukamto (2001), menunjukkan hasil
bahwa body dissatisfaction dapat menyebabkan munculnya gangguan makan,
yaitu bulimia nervosa dan anorexia nervosa. Body dissatisfaction juga dapat
meningkatkan perilaku merokok (Berg, sitat dalam Dittrich, 2003).

Body dissatisfaction adalah suatu bentuk ketidakpuasan terhadap tubuh
yang merupakan hasil dari pengalaman individu dan juga merupakan hasil dari
interaksi dengan lingkungan. Individu yang mengalami body dissatisfaction akan
mengalami ketidakpuasan pada tiga aspek tubuh, yaitu tinggi badan, berat
badan dan bentuk-bentuk tubuh tertentu, misainya pada perempuan adalah
perut, pinggul, payudara, paha, lengan dan betis; sedangkan pada laki-laki
adalah perut, dada, lengan, dan bahu (Sarwer, Wadden, & Foster, 1998).

Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body Mass Index merupakan penentuan
berat badan yang sekarang cukup banyak dipakai dan berlaku untuk orang
yang berumur di atas delapan belas tahun. IMT mempunyai rumus perhitungan
sebagai berikut:

_ Berat badan (kg)

IMT =
oLl Tinggi badan (m?)

Tabel 1 : Kategori Berat Badan berdasarkan IMT pada Penduduk Asia

IMT (kg/m?) Kategori Berat Badan Resiko Penyakit Penyerta
<185 Kekurangan berat badan Rendah (tetapi resiko terhadap
. (underweighf) masalah klinis meningkat)

18,5-22,9 Berat badan normal (ideal) | Rata-rata

23-24.9 éﬂgm?;ht;;erat badan Mulai beresiko
25-29,9 Kegemukan | (obese I) Resiko sedang
30-39,9 Kegemukan Il (obese II) Resiko berbahaya
? 40 Kegemukan Il (obese ) Sangat berbahaya

(Sumber: Humanhealth, sitat dalam Sukamto, 2005)

Hipnoterapi

Hipnoterapi merupakan kombinasi dari hipnosis dan intervensi terapeutik.
Terapis yang melaksanakan hipnoterapi ini membimbing pasiennya untuk
mengalami perubahan positif ketika pasiennya berada dalam keadaan
relaksasi yang mendalam dan memiliki tingkat sugestibilitas tinggi yang disebut
trance (Booth, 2003). Kondisi hipnosis atau trance memiliki karakteristik-
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karakteristik utama, yaitu: relaksasi fisik yang dalam, perhatian yang sangat
terpusat, peningkatan kemampuan indera, pengendalian refleks dan aktivitas
fisik, serta respon terhadap pengaruh setelah hipnosis (Gunawan, 2005).
Agar hipnoterapi yang diberikan berhasil, maka diperiukan lima kondisi yang
penting, yaitu: seorang ahli hipnoterapi yang terampil, adanya rapor yang
baik antara hipnoterapis dengan subyek, lingkungan yang nyaman dan bebas
dari gangguan, kesediaan subjek untuk dihipnosis, keyakinan subyek akan
hasil yang akan diperoleh setelah melakukan hipnoterapi (Clinical Hypnosis,
2006).

Dengan hipnosis, individu dapat langsung masuk ke pikiran bawah sadar
tanpa harus terlebih dahulu melewati filter mental yang ada di pikiran sadar.
Pada saat hipnoterapis berhubungan dengan pikiran bawah sadar subjek,
maka sugesti yang diberikan akan memiliki kekuatan sembilan kali lipat
dibandingkan dengan situasi biasa (Gunawan 2005).

Dalam melakukan hipnoterapi, ada beberapa tahap yang harus dilalui
(Nurindra, 2006), yaitu: (a) pre-induction, pada tahap ini dilakukan analisis
permasalahan klien dan pengujian tingkat sugestivitas untuk mengetahui
tingkat sugestivitas alamiah klien, (b) induction, yakni proses pemberian sugesti
untuk membawa klien dari keadaan normal ke keadaan hipnosis, (c)
deepening, yakni proses untuk memperdalam tingkat kondisi trance, (d) depth
level test, yakni tahap pengujian seberapa dalam level kondisi trance yang
sedang dialami klien, (e) change work, pada tahap ini dilakukan intervensi
terapeutik dengan menggunakan teknik-teknik tertentu. Teknik-teknik itu dapat
digunakan secara terpisah atau digabung satu sama lain sesuai dengan situasi,
kondisi, dan kebutuhan individu. Dalam penelitian ini teknik terapi yang dipakai
adalah direct sugesstion karena teknik ini merupakan salah satu teknik yang
paling umum untuk dilakukan, (f) post-hypnotic, pada tahap ini klian diberi
sugesti jangkar agar perubahan selama sesi terapi tetap bertahan setelah
sesi berakhir, (g) termination, pada tahap ini terapis membangunkan klien
dengan memberikan sugesti agar klien tidak terkejut ketika terbangun dari
kondisi hipnosis, (h) normal.

Proses perubahan belief lewat pikiran bawah sadar dapat dianalogikan
seperti sebuah gelas (melambangkan pikiran bawah sadar) yang diberi garam
(belief-belief yang negatif). Belief negatif yang dilambangkan seperti garam
tersimpan dalam memori jangka panjang, sehingga tidak bisa dihilangkan.
Hal yang dapat dilakukan adalah mengurangi kekuatannya. Yang dilakukan
dalam penelitian ini adalah menambah air dan gula (sugesti-sugesti positif)
untuk mengurangi tingkat keasinan air yang ada dalam gelas tersebut. Jadi,
dengan memberikan banyak sugesti-sugesti positif, maka belief-belief negatif
yang dimiliki dalam pikiran akan semakin berkurang kekuatannya. Belief
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memiliki sifat seperti tanaman, yaitu memiliki waktu untuk bertumbuh. Jika
sudah bertumbuh besar dan kuat maka bisa bertahan dari pengaruh luar
yang kurang mendukung, meskipun belief negatif itu tetap ada. Tetapi, jika
belum kuat, maka belum tentu belief yang baru dapat bertahan dari pengaruh
luar yang kurang mendukung.

Hipotesis

Hipnoterapi efektif untuk menurunkan body dissatisfaction. Hipnoterapi
diperlukan untuk mengubah belief negatif tentang penampilan yang dimiliki
remaja dalam pikiran bawah sadar mereka, yang dapat menyebabkan
munculnya body dissatisfaction.

Metode

Subjek

Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi
Universitas Surabaya. Karakteristik subjek adalah berusia 18-22 tahun,
mengalami body dissatisfaction yang tergolong sedang hingga tinggi, memiliki
Indeks Massa Tubuh pada kategori ideal (18.5 - 22.9), dan bersedia mengikuti
sesi hipnoterapi.

Sampel yang dipakai sebanyak empat orang yang dibagi ke dalam dua
kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (plasebo). Satu
kelompok terdiri dari dua orang, yaitu satu orang laki-laki dan satu orang
perempuan. Kelompok eksperimen mendapat tiga sesi hipnoterapi, sedangkan
pada kelompok kontrol, subjek mendapat perlakuan yang sebenarnya tidak
menimbulkan dampak apa pun terhadap penurunan body dissatisafaction
(plasebo) sebanyak dua sesi.

Instrumen

Variabel tergantung dalam penelitian ini adalah body dissatisfaction,
sedangkan variabel bebasnya adalah hipnoterapi. Alat ukur dalam penelitian
ini adalah modifikasi dari angket yang dibuat oleh Esther (2002). Alat tes ini
bertujuan untuk mengukur skor body dissatisfaction subjek. Aspek-aspek yang
tercakup dalam angket ini adalah berat badan, tinggi badan, dan bentuk tubuh
serta bagian-bagian tubuh tertentu, misalnya pada perempuan adalah pada
bagian perut, pinggul, payudara, paha, lengan, dan betis; sedangkan pada
laki-laki adalah bagian perut, dada, lengan, dan bahu. Aspek-aspek yang
digunakan didasarkan pada teori dari Sarwer, Wadden, dan Foster (1998).

Hasil uji reliabilitas yang dilakukan adalah 0,9108 untuk angket laki-laki
dan 0,8489 untuk angket perempuan. Rentang skor korelasi butir-total berkisar
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0,2982-0,7299 untuk angket laki-laki dan 0,2443-0,5732 untuk angket
perempuan.

Desain Penelitian dan Analisis Data

Penelitian ini menggunakan tipe pretest-posttest control group design.
Adapun langkah-langkah yang dilakukan dalam eksperimen ini adalah:

a. Peneliti mengolah hasil survei awal berupa 70 buah angket perempuan
dan 70 buah angket laki-laki dengan cara membuat perhitungan rerata
ideal dan simpangan baku ideal untuk memilih subjek yang memenuhi
kriteria.

b. Penelitimemilih empat subjek penelitian yang memenuhi kriteria dan dibagi
menjadi kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan
mempertimbangkan kesediaan subjek. (Nama-nama subjek pada Tabel
2 berikut ini adalah nama samaran.)

Tabel 2 : Perubahan Skor Body Dissatisfaction pada Kelompok Eksperimen

Skor
Subiek Kategori | Skor BD . | Perubahan g
) JK . 20 . teg Posttest | Kategori | “g "o | Kategori
. ; Turun 1
Andi L 90 Tinggi 65 Sedang Turun 25 tingkat
. Turun 1
Anna P 73 Tinggi 63 Sedang Turun 10 tingkat

Tabel 3 : Perubahan Skor Body Dissatisfaction pada Kelompok Kontrol

Skor
Subiek Kategori | Skor BD Perubahan ;
. JK Prgt[; gen Posttest Kategort Skor BD Kategon
st
Budi L 70 Sedang 72 Sedang Naik 2 Tetap
Betty 72 Sedang 65 Sedang Turun 7 Tetap

c. Kelompok eksperimen mendapat tiga sesi hipnoterapi yang diberikan satu

minggu sekali, sedangkan kelompok kontrol mendapat dua sesi placebo.
Pada sesi pertama kelompok kontrol, subjek akan diminta untuk
menuliskan pengalaman menyenangkan dan tidak menyenangkan, lalu
peneliti memberikan umpan balik terhadap tulisan subjek. Pada sesi kedua,
subjek akan diminta untuk menuliskan kesulitan-kesulitan dan harapan-
harapan dalam perkuliahan, lalu peneliti memberikan umpan balik terhadap
tulisan subjek.
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d. Setelah pemberian periakuan, setiap subjek diberi angket untuk
mengetahui skor body dissatisfaction-nya. Analisis data pada penelitian
ini menggunakan analisis statistik parametrik Uji T Estimasi Mean Dua
Sampel Independen dan Uji T Estimasi Mean Dua Sampel Berkorelasi.
Peneliti menggunakan analisis statistik parametrik karena ternyata skor
body dissatisfaction subjek penelitian pada pretest (Z=0.775, p>0.05) dan
posttest (Z=0.748, p>0.05) masih mengikuti distribusi normal, walaupun
jumiah subjek penelitian tergolong kecil (N=4).

Hasil dan Bahasan

Setelah dilakukan analisis data menggunakan analisis statistik Uji T
Estimasi Mean Dua Sampel Independen dan Uji T Estimasi Mean Dua Sampel
Berkorelasi dengan program SPSS didapatkan hasil sebagai berikut:

Tabel 4 : Hasil Analisis Data Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

Uji T t P
Pre-test kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 1.227 | 0.345

Perubahan (A) pretest-posttest pada kelompok | -1.715 | 0.228
eksperimen dan kelompok kontrol

Hasil perhitungan statistik yang menunjukkan nilai rata-rata dan
simpangan baku antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol disajikan
pada tabel berikut ini.

Tabel 5 :Nilai Rata-Rata dan Simpangan Baku Kelompok
Eksperimen dan Kontrol

Delta (A)
Kelompok Pretest | Posttest pretest-
posttest
. Rata-rata 81,5 64 -17,5
Ekperimen .
Simpangan Baku 12,02 1,41 10,61
Rata-rata 71 68,5 -2,5
Kontrol
Simpangan Baku 1,41 4,95 6,36

Dari perbandingan rata-rata hasil perubahan skor body dissatisfaction
pretest dan posttest pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol,
didapatkan rata-rata penurunan pada kelompok eksperimen adalah 17,5 poin
dan terjadi penurunan dari kategori tinggi ke kategori sedang. Namun, pada
kelompok kontrol rata-rata penurunan hanyalah 2,5 poin dan tidak terjadi
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penurunan kategori. Dari hasil tersebut dapat dilihat perbedaan penurunan
skor body dissatisfaction yang cukup besar, meskipun secara statistik
penurunan skor tersebut tidak signifikan (p>0.05). Hasil p yang lebih besar
dari 0,05 kemungkinan besar juga dipengaruhi oleh kecilnya jumlah sampel
penelitian, yaitu dua orang untuk masing-masing kelompok.

Sesuai dengan lima karakteristik body dissatisfaction yang dinyatakan
oleh Rosen dan Reiter (sitat dalam Asri, 2003), dari wawancara awal diketahui
ada tiga karakteristik yang muncul pada subjek penelitian, yaitu: (a) penilaian
negatif terhadap bentuk tubuh, (b) perasaan malu terhadap bentuk tubuhnya,
dan (c) menghindari aktivitas sosial dan kontak fisik dengan orang lain. Hal
ini menunjukkan konsistensi antara instrumen yang digunakan dengan
persepsi subjektif individu.

Kedua subjek kelompok eksperimen memang mengalami penurunan
skor body dissatisfaction, meskipun penurunan skor yang didapat tidak sama.
Perbedaan tersebut mungkin disebabkan perbedaan pemenuhan kondisi-
kondisi yang dibutuhkan agar hipnosis berhasil antara kedua subjek, yaitu:
(a) lingkungan yang nyaman (kursi tempat duduk subjek) dan (b) keyakinan
subjek akan hasil yang diperoleh setelah melakukan hipnosis. Subjek laki-
laki dalam kelompok eksperimen (Andi) sempat mengeluhkan kursi yang
kurang tinggi ketika sesi hipnoterapi berlangsung. Andi juga menunjukkan
keraguan ketika wawancara informal sebelum sesi terapi, namun setelah sesi
pertama subjek mengaku tidak ragu lagi.

Pada kelompok kontrol, salah satu subjek (Betty) juga mengalami
penurunan skor body dissatisfaction sebesar tujuh poin. Hal ini disebabkan
adanya retroactive history, yaitu peristiwa yang tiba-tiba terjadi pada waktu
eksperimen. Dalam minggu sebelum post-test, Betty mengalami penurunan
berat badan dengan cukup drastis. Oleh karena itu, peneliti menduga
penurunan skor body dissatisfaction pada Betty lebih disebabkan oleh berat
badannya yang turun, bukan oleh plasebo yang diberikan. Akibatnya,
penurunan ini bersifat tidak stabil karena bergantung pada naik-turunnya berat
badan yang dimiliki Befty.

Beberapa keterbatasan penelitian ini adalah: (a) jumlah subjek yang
sedikit, (b) tidak dilakukannya random assignment maupun matching dalam
pemilihan subjek karena tidak semua subjek bersedia menjalani hipnoterapi,
(c) frekuensi pemberian hipnoterapi yang hanya tiga kali, (d) pemberian
plasebo pada kelompok kontrol tidak semenarik hinoterapi yang diberikan
pada kelompok eksperimen, (e) tidak dilakukan proses tindak lanjut (follow-
up) untuk mengetahui kebertahanan efek hipnoterapi yang telah diberikan,
dan (f) terjadi ancaman retroactive history yang dialami oleh subjek kelompok
kontrol (Betty).
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Kesimpulan

Penelitian tentang body dissatisfaction telah banyak dilakukan dan
banyak cara telah dicoba untuk mengatasinya. Hipnoterapi dapat menjadi
salah satu alternatif untuk menurunkan body dissatisfaction karena akses
langsung yang dimiliki pendekatan ini terhadap pikiran bawah sadar tempat
belief negatif tersimpan.

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah memperhatikan berbagai
keterbatasan yang sudah disebutkan pada penelitian ini, terutama yang
berkaitan dengan jumlah subjek dan proses follow-up. Hipnoterapi juga
menarik untuk diteliti pada jenis gangguan perilaku yang lain.
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