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Psikologi Konseling dan Terapi Pada Atlet

Tjung Hauw Sin
(beatrix_benni@yahoo.com)

Dosen Fakultas IImu Keolahragaan UNP

ABSTRACT
Counsetling and Psychotherapy are two terms that are still debated by psychologists, have

similaitie{ and differences. Bit among the differences of opinion regarding the similarities
and difterences, it can be said that the counselling and psychotherapy ls an activity that

helps individuals to atleviate the probtem. Theoretical approaches in counselling Psychology:
psychoanalysis, counseling is counseling centers on the client (person centered
'counselinSi, 

Rationa! Emoiive Behaviour Counseling, Behavioral Counseling, counseling,

couhielinii'an eclectic Reatity. tn dealing with athletes who are troubled with his personality,

counsetin:g and thenpy can be done in ihe following steps: 1) Psychological Examination; 2)

Preliminalry Counsetiig; 3) Supportive Counseling, 4) Goal Setting; 4) Formation 
-of 

Attitudes

and Wayi ot Thinkinlg; 
' 
S) Form Positive Aftitudes and ways of thinking; 6 relaxation

exerclses). Keyword s: psychology, cou nseli ng, therapy, athlete

Keywords: Psychology-counseling, [herapy, Athletes

020コイ′υblished Panltla Semわ●rrrtemσ
`l●

″●′3κ 20ユ

`

LATAR BELAKANG
Persoalan yang dihadapi oleh manusia darj waktu ke waktu tampaknya makin kompleks, baik persoalan

yang berhubungan Ofngan piibaAi, keluarga, pekerjaan, dan masalah kehidupan secara umum. Kompleksitas

,25it"t in te-tatt *.i'g-"t t", iebagiari dari minusia mengalami konflik-konflik dan hambatan dalam

memenuhi apa yang diiarapkan. Koripleksitas rnasalah ini menuntut adanya media / wadah yang dapat

membantu rricni"trrl segenip masalah' kehidupan tersebut. Konseling merupakan salah satu uPaya untuk

mengaasi fonnt, namUitan, dan kesulkan dalam memenuhi kebutuhan, sekaligus sebagai upaya peningkatan

kcScf,aAn mental. Konseling merupakan satu diantara bentuk upaya bantuan yang secara khusus dirancang

untuk mengalasi persoalan:Persoalan yang dihadapi (Latipun, 2001).

Menurut Tolberr, dalam Prayitno (Prayitno dan Erman Amti, 2004), Konseling adalah hubungan

pribadi yang dilakukan secaxa tatap muka antara dua orang dalam mana konselor melalui hubungan itu dengan

iemamiuan--kemampuan khusus yang dirnilikinya, ,.ny.-diuk"n situasi belajar. Dalam hal ini konseli dibantu

untuk mcmahami diii sendiri, leiaairnya sekarang, dan kemungkinan keadaannya masa depan yang dapat ia

cipakan dengen menggunakan potensi yang dimilii-inya, demi uniuk tesejahteraan pribadi maupun masyarakat'

dUif, f-jrif.o*rli-iapat Ueiajar bagaiirana mernecahkan masalah-masalah dan menemukan kebutuhan-

**ttflJfrtJfl3ffit*3r- 
dengan kemajuan rnasyarakat. pekerjaan di masyarakat sudah terdiferensiasi

le aratr yanjleUitr baif file4aan-petI6aan iaig semula satu jenis, kini mulai terbagi menjadi bagian-bagian

yung 
"t"r 

ipesifik. Misalnya dalam dunia oiuhrigu, p"nangunan masalah prestasi Pada dunia olahraga telah

i,rn-..p"Ooir psikologi dan konseling sebagai sai-ah iatu as-pef yang dapat menunjang a6upun menghambat

alaualisasi suaiu potenii yang ada dan-dilihaipada prestasi-prestasi seorang atlet (Sudibyo Setyobroto,.2001)'

.. penanganan aspci rtiit dan teknik olel femuina dan pelatih sudah merupakan kegiatan.rutin yang

Umpak pada- setiap iatihan, khususnya di pemusatan 1atihan.- Suatu hal yang menggembirakan ,adalah
Uniaoia tenaga-tenaga ahli olahraga yung t iun ke lapangan dalam menangani atlet..Salah satu aspek yang

p.niiog rntok altunganl adalah "rp.fpiifii 
William F.'Stiub mengatakan : "the mind is sport science'slast

yroaiir." psikologidiamalkan untuk 
'menjadikan 

seorang, atlet lebih baik lggi dan mampu memperliha*an

presasi yang setinggi-tingginya (Singgih D. Gunarsa)' d-yrf p-.titi- rrng*gia-t masalah psikis atlet yang tidak ditangani secara .professional 
dapat

menghambat picsusi yang dihiap[an. nspek psiiis atlet yang memerlukan penanganan oleh-4)i, diantaranYa:

iifmififr2,,'ul.t, m.lipiti gurl"on t<epribiaian pada umumnya, 
-termasuk 

aspek kognitif / intelegensi, 2)

o.n"r** atlct sesuai a.ni- f"f.f,rtulrn yang'ada pada atlet, 3) Prosedur latihan secara Psikologis' 4)

perubairan kcpribadian, aspek karakterologis, misalnya emosi'

27



証
@ibahwamasalahpsikisatletmemerlukanpenangananserlus
dalam meinapai prestasivans di#;"k#M;k;';;il"i"r' i'i "t*L"'Y":fiT.1111"''i,"':1**",J-'#-r*:

薔脳k:ihtt Ψ 鷲禦FЪ]膳Υih濡“IFlき継濯『電器 乱 1導電i鵠」樵零::l%器

Prosiding lnternational Guidance and Counseling Seminar 2014

Padang, 5 -7'h March 2014

mengentaskan masatah psikologis atlet'

PEMBAHASAN
Pengertian Konseling dan P si*oteropi

Dalun helping professional' kita mengenal istilah konseling' psikoterapi' dan intervensi psikososial

Sebagian ahli menganggap t""'il'g ii't pilloierapi adalah a'" ittitut' yang sama maknanya' sehingga

dapat digunakan ,..u,u u"'guniiun biantira ahli yang menggunakan iitilah konseling dan psikoterapl

dalam pengertian ,"", ,#;'';;i; 'i;;; 
;il: 

';r6-utr' 

dan Patterson' Mereka memandang

konseling dan psikot"*pi "d;;;;i;""g1-".i 
a- ,ia"lperlu diLedakan. Sedangkan schneiders ( 1964)

menyaEkan bahwa b*v,k 't;i'a;';;;;;d;F;;J"ian -konseling 
dan psikoterapi' karena memiliki

'aka/'yang uerUeoa. prenurutnv" 'tonlii'ig dan psikoterapi 
'o'p-"ku' 

ial yang memang berbeda'

Baginya psikoterapi u,mrii'""'u'e"i'k;;;;ii;;;k""eting uutantat' psikoierapi Keduanva adalah

hal yang memang b*b'd":';:;#i;';;;;;;iA; il; berb-agai aspek-pendekaun vang digunakan'

subjek yang dibantu, petattsanaannya, aan intensitas masalah yang dihadapi' yaitu:

a. Pendekaran Pemberian bantuan

Pendekatan ,"u" pt'i"'i"t u anttsan (helping) professional menurut Hansen' dkk ( 1982) dapat

diktasifikasikan d"hfi[;l;rir, ;;,r'p"ilu"?i"i, dorongan (supporrive), pem]erian pemahaman

secarareedukatif(insishi'Ledt'citi'e)'danpemberian'i'ur'#tnsecararekonstruktif(insryht
reconstructive)'t'P""f;ru;;i l:;;;ffi ;;"c"t ;mLrian dorongan kepada klien agar dapat

mengembangkan p'i""'i'v'"' Pemahaman dengan -reedukatif 
berarti peningkatan pemahanlan

tentang diri, ,*"r"n'i"'"ri"inlil;;fi[;";g t9^1di alam sadarnva untuk mencapai penvesuaran

diri. sedanskan p"'#il;';:;;;; '"to;t*itir u"ra|ti'tining["*an p"mahaman tentang diri'

konflik, dan ,u'orutt'v' vung aia di bawah sadamya denean 
-melakuian rekonstruksi struktur

kepiibadian kti.r. D,]11""i;:t:"ffi;;;; ffi-b-iur airhurun melalui konseling, sedangkan

. pendekaran t ,utt'l' iitututtun melalui Psikoterapi (Hansen' JC'' Stevic'R'R ' and

Warner,R.W., 1982)'

" [[ffiffi]$, anruru kons.ling dan psikoterapi menyangkut intensiras,masalah yangdihadapi

klien. Schneiden t iqizj'-"i.rv"""ran bah*a- konseline diselenggarakan untuk menanganr

problem-probrem 
';ffi"dil. 

l"i:;;;1- --y'^a31i;e-' 
kltidakstabiran" emosionar'

ketidakmampuan ..ngonrrol diri dan perasaan ego vang 
-;.gut;r. 

Sementata psikoterapi lebih

menangani ,."rr'""jil'**'"i""-"i"ri'" p'outlm 
'u"*'t' 

sJoeni konflik-konflik vang serius'

sanssuan o"o'u""'oii"i3iliii'i"-''tt""t:i ;tx "ii"i^run 
bahwa psikoterapi dilakukan

terhadap individu yang mengalami .konflik 
interperso'ut 

'-g 
*'gut mendalam' sedangkan

konseling dilakukan teihadap individu yang mengalami masalJr-masalah berhubungan dengan

pcran dalam kehidupan sehari-hari'

' SiinrT#i:L penansanannva, Nerson rones (les:) ,Tlll^'-b'*:1*lTr 
perbedaan

konseling aan priroie'ffi. ioriseiing leuih berorentasi oada klien. mementingkan hubungan'

diselenggarakan ddil"r'il';k;;'i""'i"ll' a- rt"Ini *txuitan dengan kegiatan medis'

Sedangkan p,iio.,,"ii.iiiji"-"ii, a.ig", l*ir, *'"Ji"tii p"o" terapi, menegunakan teknik

vang spesink, *"""[#;;";;;;;i;;;;;i*; ps*ounulis;s atau behavior' dan banvak

m"ilgunuka' ptnaganan secara medis'

Dari penjelasan di atas. banyak ahli konseling dan 
-psikoterapi 

mengatakan bahwa keduanya merupakan

usaha yang berkesir".u"g'""^tt""ii'i'l-' a'tinya rti"n ot'gi' t*"iJ-tasalah yang tidak dapat diatasi

i"t"t,ii ti,,,ting ,".*. 0il:l::il1;fi;i;;il;f'1* fl,S,*",1J:l-r""-*r'llt'5:1.
e6*il:al-tlllJl:tl'i:xl:,};ff'llfi "?il,":i:i;ff;ffi 

fi "."iiil;"i'i^a-sa"fi 
p"of

psychotherapv adaptabte ':';:;;;;;';'ti"iii:Oi^^"r' 
L'M'' and shostrom' E'L"'

1982)
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篇 青鷺 癬 騰 棚SebaiiknyaJlka indiVidu berkeyak                 _ ____ ^■ ‐ ■‐1i:li:Tli'ffiffii]U..ii ffi;; ;.'"', "'*e"gs"p-ada 
tai'ava ieding mengancum dan pada

akhimva akan melakuku, utuu ...11.i1"" i."lri *i'fr"iip peristiwa itu secara tidak realistis'

il;i#r" il#;ffi-"i"rri' p""r'n' vung oiaututrt- puiu t"t berpikir vang irrasional vang mana

karakteristik umumnya ua.rut, .ruugii'u-.rikur (Nerson-Jones, R., 1gg2): r) terraru menuntur. 2)

generalisasi berlebihan, li p.nirui"'l"i'i, +ii"'"r"""' 5) kesalahan atribusi' 6) anti pada kenyataan' 7)

[:),:,iteiu, a"d p_dangan tentang hakekar manusi4 rujuan konseting teori ini adalah membenruk pribadi

vane rasionat, dengan jatan ,;;;ii:;;;-;; i-"'.pitii y"rg i-nasional, vans mana cara berpikir
,#"rilffiilil.;'m"n;ualui-inJirlau 

mengalami ganggauan emosional dan karena itu cara-cara

berpikimya 0?4s,b nat tetiell nar';s iivah-;;'jaitt;'" ;"'pikir vang rasional (rasional belieJ)

Konseling Behavioral
Konseling behavior tidak dapat drpisahkan dengan risecriset perilaku belajar pada binatang sebagamana

dilakukan oleh lvan pavlov (abad'1.'iS, O"d- teonnya ciassicol. condirioning- Selanjutnya teorr rnr

dikembangkan oleh Skinner' M"'; ;;;;;;; teori6erravior' tiaak ada manusia yang sama' kar'ena

manusia mempunyai pengalaman yung'ue'u"al dalam kehidupannya Keoribadian merupakan cermtnan

dari pensalaman, yaitu situasi ,"'":l?fiil;;''*;;"-'* ir'ekungan merupakan stimulus bagi

rerbentuknya perilaku renentu' 
"*i"t 

it'uitj*f fikasikan- lingkungan menjadi dua jenis' 
-y^artu

i*""iii,ir-d trlii"izs (UCS) aar' 
"onano'ing 

s'itrrlls (cS)' 
'Cs 

adalah lingkungan vang secara

natural menimbulkan respon ,"."r* ;;;;;;;.ffi sebagai uncondirioninS resPonse (UCR), sedangkan

cS tidak oromatis menimbulkan *rpl" B"gi-i"Jiriou, iecuali ada pengkondisian tertentu dan. respon

yang terjadi akibat pengkondisian Cl OiseU-'t conditioning response -(CR\' 
Dalam eksperimen tersebut

ditemukan bahwa perilaku "rt**"i*'i "ii*i'r 
at"g- suatu cn' dan ucR dapat memPerkuat

hubungan dengan suatu cR dan uchil;;t ;;;;;;i"'i'r'-'u"'gt" cscR' Hubungan cS-cR dapat saja

terus berlangsung dun op",t"r'unrun oiJfri"ii"ill '"trlp" tidik disenai oleh UcS' dan dalam keadaan

ioi, *o.i"ti-iu Jupat melemah tanpa diikuti oleh UCS'

perilaku bermasalah dalam panda'n'gir'iii"r,"r-a"p" dimaknakan sebagai perilaku atau kebiasaa-n-

kebiasaan negatif atau perilatu v'iis iiaurt itput" yaitu perilaku vans tidak sesuai dengan yang

diharapkan. peritaku yang p*r, atil.?frl""r"- ",lr'art."i"fp"a, 
individ-u adalah perilaku vang bukan

sekedar memperolel r."p,^un lunfr'u il''lirt' "iiiri;;;i;[u vang tiaar< menghadapi kesulitan-kesulitan

LT"t:",i# l'"il1*"t'i1lij"Jfliffl'lfHrfli:,i'11f:f tunpu,,'neurami perilaku vans simptomatik'

veitrr kehiduoan tanDa mengalamr *tt'iii- "i"' 
i,r"*b'tun pt'ilaku' ylng aapat membuat ketidakpuasan

#;ilungllffi dlf i-)u?""n n" r u'n i kon fl i k den gan keh id upan sosia l

Konselor behavioral memiliki o"*;fffi;';;;;:p"'iiie a;hln ;"'tantu klien wolpe mengemukakan

ilililffi;i.ill"" rt"'*r"t] vaitu be"rsikap menerima' mencoba memahanri klien dan apa yang

dikemukakan, tanpa menrrar arau ,"J;;;;i.,fi;. Ti"it-i.r"i[ y*g a"pat digunakan untuk pengubahan

;;irk" ;;J;"di- tujuan vang hendak dicapai' adalah:

(,, 
B:IlliHl :ffIlll'r r"ruo*- teknik reraksasi yang digunakan unruk menghapus perilaku vang

dioertuat secara negati' bi*:il#;;J;;i""" ai" menvertakan respon yang berlawanan

d#gan perilaku yang akan dihilangkan

"'} |::il 
t11t:,;: 

dikembangkan berdasarkan aras asumsi bahwa seseorans vang secara berulang-

ulang dihadapkan puau 'uuiu"''ii'uii";dil' 
kecemasan dan konsekuensi-konsekuensi yang

menakutkan temyata tio'rt "'*i' ilurt'u rtl"u'- akan menghilane Atas ddsar asumsi ini' klien

diminta untuk ,.ruuvungLu'n' ';i;;il;;;;i;; v'ng menim6'rlkan-kecemasan dan konsekuensi

vans diharapkan ,".ruo tii"'u",n';;'l; ;[l;v" itimulus vang mengancam tidak memiliki

iekiatan dan neorotiknya menjadi hilang'

o, 
Hli|;x 

ri:*1H,1,;"#L" 
,,,ru melatih individu yang.mengatami kesuritan untuk menvatakan diri

bahwa tindakannya uaururt rtyui'l- 
'uln*'r-utit'in 

iii.Uerguna untuk membantu orang yang tidak

marnpu mengungkuptun p"iuLf ttoiilg'igl' rtt'ritu" mengataka "ridak"' mengungkapkan

afeksi dan respon positif lainnya'

(rrl:lfr:lli:ill1l"J:1 
digunakan untuk meredakan perilaku simotomatik dengan cara menvajikan

stimulus vans tia'rt *"nvtnlier'l;:'hi;;;;;;;ii"iu. vang tid^t dikehendaki tersebut terhambat

kemunculannya Stimulus dapai berupa 
'engatan 

listrik atau ramuan-ramuan yang membual mual'
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Ferilaku yang dapat dimodifikasi dengan teknik ini adalah perilaku. maladaptive, misalnya merokok,

obsesi kompilsi, penggunaan zat adiitif. Perilaku maladaptive ini tidak dapat d.ihentikan seketika,

tetapi dibuatkan ter.iili aan pada waktu bersamaan dikondisikan dengan stimulus yang tidak

."riy"rrngt un. lad-i terapi aversi ini menahan perilaku yang maladaptive dan individu

berkesempatan untuk memperoleh perilaku alternatif yang adaptif'

(5) Fembentukan perilaku model
perilaku inodel digunakan untuk: a) membentuk perilaku baru pada klien, dan b) mempertuat

perilaku yang sudah terbentuk. Dalam hal ini konselor menunjukkan kePada klien tentang perilaku

model, d'apai menggunakan model audio, model fisik, model hidup, dan lainnya yang dapat

dijadikan contoh bagi klien.
(6) Kontrak perilaku

Kontrak perilaku didasarkan atas pandangan bahwa membantuk klien untuk membentuk perilaku

terlentu yang diinginkan dan memperoleh ganjaran tertentu sesuai dengan kontrak yang disepakati.

Dalam lial jni individu mengantisipasi perubahan perilaku mereka tas dasar persetujuan bahwa

beberapa konsekuensi akan muncul. Kontrak perilaku merupakan persetujuan antara dua orang atau

lebih (Lonselor dan klien) untuk mengubah perilaku tertenlu pada klien. Konselor dapat memilih

perilaku yang realisitik dan dapat diterima oleh kedua belah pihak.

konseling behavioral ini dalam berbagai eksperimen mampu mengatasi masalah-masalah klien

yang me-ngalami berbagai hambatan perilaku, yaitu: phobia, kecemasan, gangguan seksual,

penggunaan zat adiktil depresi, gangguan kepribadian, serta gangguan pada anak {Hackmann' A,

1s93).

e. Konseling Realitas
Konseling realitas dicetuskan oleh William Glasser yang merupakan suatu bentuk hubungan

pertolongan yang praktis, relatif sederhana dan bentuk bantuan langsung kepada klien dalam suatu

Lelo,,pol, ying dipat dilakukan oleh guru arau konselor di sekolah dalam rangka mengembangkan

dan membina iepribadian ataupun kesehatan mental klien secara sukses, meigembangkan bentuk

terapi ini. Menurutnya, bahwa hakikar manusia adalah: l) bahwa nranusia mempunyai kebutuhan

yang tunggal, yang hadir di seluruh kehidupannya, sehingga menyebabkan dia memiliki keunikan

dalam kipribadiannnya, 2) setiap orang memiliki kemampuan potensial untuk tumbuh dan

berkembang sesuai pola-pola tenenlu menjadi kemampuan aktual. Karenanya dia dapat menjadi

seorang individu yang sukses. 3) Setiap potensi harus diusahakan untuk berkembang dan terapi

realitai berusaha membangun anggapan bahwa tiap orang akhirnya menentukan nasibnya sendiri,

yaitu: a) menolak adanya konsep sakit mental pada setiap individu. tetapi,yang ada adalah perilaku

iiduk bert-ggunglawab tetapi masih dalam taraf mentat yang sehat, b) beriokus pada perilaku nyata

guna mencapai tujuan yang akan datang penuh optimism, c) berorientasi pada keadaan yang akan

darang dengin fokus pada perilaku yang sekarang yang mungkin diubah, diperbaiki, dianalisis dan

ditafsirkan. Perilaku masa lampau tidak bisa diubah tetapi diterima apa adanya, sebagai pengalaman

yang berharga, d) Tidak menegaskan transfer dalam rangka usaha mencari kesuksesan. Konselor

dalam memberikan penolongan mencarikan altematif-ahematif yang dapat diwujudkan dalam

perilaku nyata dari berbagai problema yang dihadapi oleh konseli , e) menekankan aspek kesadaran

dari konseli yang harus dinyatakan dalam perilaku tentang apa yang harus dikerjakan dan diinginkan

oleh konseli . Tanggung jawab dan perilaku nyata yang harus diwujudkan konseli adalah sesuatu

yang bemilai dan bermakna dan disadarinya, 0 menghapuskan adanya hukuman yang diberikan

kepada individu yang mengalami kegagalan, tetapi yang ada sebagai ganti hukuman adalah

minanamkan disiplin yang disadari maknanya dan dapat diwujudkan dalam perilaku nyat4 g)
menekankan konsep tanggung jawab agar konseli daPat berguna bagi dirinya dan bagi orang lain

melalui perwujudan perilaku nyata, h) konseling realitas menekankan pertimbangan-pertimbangan

nilai. Konseling realitas menekankan pada klien untuk menilai kualitas tingkah lakunya sendiri dalam

menentukan apa penyebab kegagalan yang dialami.yang dialami.
Reality therapy pada dasamya tidak mengatakan bahwa perilaku individu itu sebagai p€rilaku yang

abnormal. Ketidakmampuan individu berperilaku yang ridak tepat itu disebabkan karena

ketidakmampuannya dalam memuaskan kebutuhannya, sehingga kehilangan "sentuhan" dengan

realitas objiktif. Identilas kegagalan itu ditandai dengan keterasingan, penolakan diri dan

irrasionalitas, perilaku yang kaku, tidak objektif, lemah, tidak benanggung jawab, kurang percaya

diri, dan menolak kenyataaan.
Secara umum konseling reality therary betfi)uan untuk mencapai kehidupan dengan success idenlity,

sehingga ia harus benanggung jawab yaitu memiliki kemampuan untuk mencapai kepuasan terhadap

kepuasan kebutuhan personalnya. Kualitas pribadi sebagai tujuan konseling realitas adalah individu

memahami dunia riilnya dan harus memenuhi kebutuhannya dalam kerangka kerja (framework).
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Konseling suportif diberikan kepada alet dengan keluhan dngan, seperti: l) merasa kurang

percaya d-iri sementara menurut pelatih sebenamya atlet tersebut mampu,2) untuk atlet yang

nervous dan mengalami ketegingan yang relative ringan, 3) pada kondisi atlet dalam

kepercayaan diri ying baik, tetapi kurang mampu percaya pada anggota timnya, sementara

"u6ang 
olah*ganya memerlukan kerja sama dalam tim. Konseling dapat dilaksanakan dalam

- sening individual (untuk tim yang benanding secara individual) dan setting kelompok (unluk

atlet yang bcnanding secara tim). Terapi kognitifdapat dipilih sebagai altematif terapi, untuk

masaiah itlet yang mengalami kesenjangan antara struktur kognitifnya dengan kenyataan yang

dihadapinya. Melalui terapi ini, atlet dapat diajak untuk meneliti kembali strukur kognitiftya

yang perlu diubah menyesuaikan dengan kondisi yang ada (Oemarjoedi, A.K., 2003).

d. Penetapan sasaran

Setelah kelebihan-kelebihan dan kekurangan-kekurangan atlet dianaiisis, tahap selanjutnya

adalah penetapan sasaran. Dalam penetapan sasaran ini atlet juga dilihatkan agar ia memiliki
tanggung jawab mengenai latihan yang dijalaninya. Sasaran yang ditetapkan mulai dari

sasaran jangka panjang, jangka menengah, dan jangka pendek. Sasaran harus realistis, tidak
terlalu tinggi, ataupun terlalu rendah, yang nantinya akan membantu meningkatkan motivasi

atlet.
e. Membentuk sikaP dan cara berpikir positif

Berpikir positifdimaksudkan sebagai cara berpikir yang mengarahkan sesuatu ke sesuatu arah

yang positif. Hal ini perlu dibiasakan bukan saja pada atlet, tetapijuga kepada pelatih. Dengan

membiasakan diri berpikir positif, maka akan berdampak positif pada perkembangan rasa

percaya diri, meningkatkan motivasi dan menjalan kerja sama antara berbagai pihak, sehingga

perspektifterhadap olahraga itu akan baik (Singer, R.N, 1986). Teknik yang dapat digunakan

adalah positive screen technique, yaitu teknik kontrol diri untuk menstabilkan kondisi psikis

seseorang yang mangalami stress, tegang, dan cemas sampai dengan depresi dan trauma.

Teknik ini sering digunakan sebelum proses terapi EMDR (Shapiro, F.,2001)' Dengan

melakukan teknik ini, atlet dapat mengaktifkan sumber daya positif dai pengalaman positif
yang dimilikinya, sehingga mengurangi pikiran dan emosi negatii, serta mengurangi pikiran

dan emosi yang negatif yang terekspos, sena dapat memberikan keseimbangan psikologis

pada atlet
I Latihan relaksasi

Relaksasi adalah suatu keadaan di mana tidak terdapat ketegangan, baik secara fisik, emosi,

maupun mental (Syer, J., & Connolly,C., 1987). Latihan relaksasi akan membantu atlet

untuk mecapai keadaan relaks. Salah satu latihan relaksasi adalah relaksasi progresif yang

dirancang oleh Edmond Jacobson, yaitu teknik relaksasi otot dimana latihan dengan cara

menegangkan dan mengendurkan beberapa bagian otot tubuh, serta menggunakan imajinasi

dalam merasakan perbedaan antara tegang dan relaks, sehingga dapat memerintahkan pikiran

untuk relaks (Subandi, M-A., 2002)

KESIMPULAN
l. Antara isitilah psikologi konseling dan psikoterapi menimbulkan dua pendapat yang berbeda. Pendapat

pertama mengatakan bahwa psikologi konseling dan psikoterapi adalah hal yang sama dan tidak perlu

dibedakan, sementara pendapat kedua mengatakan hal tersebut berbeda, yaitu dalam hal : pendekatan

pemberian bantuan, intensitas masalah, dan cara penanganan masalah.

2. lerhadap masalah psikologi pada atlet membutuhkan penanganan secara professional, termasuk

psikologi konseling dan psikoterapi yang dapat diterapkan pada atlet untuk mengentaskan masalah

iersebut, dapat berupa l) pemeriksaan psikologis; 2) konseling pendahuluan; 3) konseling Suportit,4)
penetapan sasaran; 4) pembentukan sikap dan cara berpikir; 5) Membentuk sikap dan cara berpikir
positif; 6) latihan relaksasi
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