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Kata Pengantar

Seringkali orang dewasa bahkan orang tua sendiri
tidak dapat memahami anaknya yang beranjak
remaja. Seringkali pula perilaku anak yang beranjak
remaja dianggap bermasalah atau bahkan sulit
diatur. Padahal, perilaku remaja sangat terkait

erat dengan perkembangan psikologis, anatomis-
biologis, dan dipengaruhi oleh lingkungan sosial
yang pada dasarnya merupakan perkembangan
yang alami yang bahkan semua orang akan atau
pernah mengalaminya.

Kita sesungguhnya tahu bahwa saat seorang
anak beranjak remaja maka beberapa perubahan
akan terjadi pada fisik dan mentalnya. Perubahan
dalam aspek fisik pada laki-laki misalnya, ditandai
dengan tumbuh pesatnya testis dan melebatnya
bulu-bulu pada tubuh. Untuk perempuan, beberapa
perubahan yang terjadi adalah mereka akan
mengalami menstruasi dan pertumbuhan pada
buah dada dan pinggul. Selain pertumbuhan fisik,
remaja juga mengalami perkembangan kognitif
dan emosi.

Masa remaja sering pula disamakan dengan masa
eksplorasi, dimana remaja mulai mencoba berbagai
hal yang sebelumnya belum dapat mereka lakukan.
Hal ini didukung oleh kemampuan kognitif dan
sosialnya yang terus berkembang. Masa eksplorasi
ini seringkali, bagi orang dewasa, diartikan sebagai
masa dimana remaja menjadi ‘pemberontak’,
bertindak agresif, dan cenderung melawan aturan
yang ada. Terkadang, orang dewasa atau orangtua
akan menyerah dan membiarkan perilaku anaknya
begitu saja. Ini bukanlah cara yang benar. Dengan
pendekatan yang tepat, pada orang dewasa dan
orangtua dapat memecahkan masalah perilaku
anak mereka yang beranjak remaja.

Untuk mendukung perkembangan tersebut

dan membekali remaja agar lebih mengerti apa
yang dirasakan, dilihat, dan didengarnya, remaja
membutuhkan pengetahuan dan keterampilan
baru yang akan membantunya untuk tumbuh lebih
optimal.

Modul SETARA (SEmangaT duniA RemajA) memang
didedikasikan bagi Guru untuk menginspirasi,
serta sebagai media guru tatkala menemani dan
memberdayakan remaja agar mampu melampaui
masa remaja mereka dengan bahagia dan sehat.
Kata SETARA juga adalah karakter dalam sebuah
hubungan yang saling seimbang, memiliki
kesempatan yang sama, tidak ada diskriminasi

dan apalagi kekerasan. Ruang ke-setara-an yang
ingin dibangun tidak hanya dalam hubungan antar
teman sebaya, remaja dengan guru, remaja dengan
keluarga akan tetapi juga ke-setara-an dalam
hubungan antara laki-laki dan perempuan. Modul
SETARA ini terdiri dari sekumpulan buku untuk
Guru dan Siswa yang dapat digunakan bersama
dalam menyerap pengetahuan dan keterampilan
tersebut, utamanya bagi siswa kelas 7 dan 8.
Selamat menerapkanl.

Salam Mulia,

Amala Rahmah
Country Representative
Rutgers WPF Indonesia
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Tepik @1
Aku Siap Memulai Hari Ini!

Selamat datang, teman-teman!

Ada berita seru nih! Saat ini sekolah kita punya program baru yang
bertujuan untuk membantu teman-teman menjalani masa remaja
kalian dengan bahagia dan sehat melalui pendidikan kesehatan
reproduksi dari Modul SETARA ini! Sebelumnya, gurumu telah lebih
dulu mengikuti pelatihan untuk membawakan materi dari modul
ini yang akan disampaikan secara menyenangkan dan interaktif.
Seru kan?

Tapi, sebelum mengobrol lebih jauh, kita berkenalan dulu yuk dengan
Rei dan Tata yang akan menemani kita belajar kesehatan reproduksi
dan seksual ini.

Halo, saya Rei!
Halo, saya Tata!

X

Yuk! kita berkenalan dan
bermain bersama.
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Permainan Perkenalan “Gambar Diriku!"

Cara bermain

D Siapkan sepotong kertas kecil dan alat tulis

ED Guru akan meminta kamu semua untuk berdiri dan memberi waktu 20
detik untuk kamu mencari pasangan, berdua-berdua, dengan teman
yang tidak duduk satu bangku atau meja dengan kamu

D Jika jumlah kamu semua ganjil, tidak masalah, bergabunglah dengan
salah satu pasangan

KD Sekarang secara bergantian, gambar wajah pasanganmul lya,
digambar! Jangan katakan kamu tidak bisa menggambar yal Ayo,
pasti bisal

ED Sekarang tuliskan nama mereka yang kamu gambar dan berikan

kepada mereka

KD Tempelkan di depan kelas

Yuk kita bergabung
Jangan lupa ke dalam kelompok
diperagakan di yang terdiri dari 5-8
depan kelas yal orang dan kita buat
yel-yel yang seru
dan semangat

Setelah kita tahu siapa

saja yang ada di kelas
ini, sekarang saatnya
bikin yel-yel SETARA
biar semangat

Seru ya? Teman-teman remaja perlu tahu bahwa materi yang
dianggap sensitif sekalipun bisa dibawakan dengan cara yang
menyenangkan. Di kelas ini, kita semua tanpa terkecuali memiliki
kesempatan yang sama untuk belajar dan menyampaikan pendapat.
Kelas ini juga merupakan ruang yang aman untuk teman-teman
berbagi, bebas dari bully, dan saling menghargai. Kita bangun
bersama suasana belajar yang nyaman dan membangun ya.
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Aktivitas:
Rencana Pendidikan Kesehatan Reproduksi di Sekolah Kita

B Gurumu akan membagikan 3 (tiga) kertas/kartu dengan warna

berbeda untuk tempat kamu menulis tanggapanmu secara singkat

ED Kartu biru: apa yang terbayang olehmu ketika mendengar kata
‘kesehatan reproduksi’

ED Kartu kuning: bagaimana perasaanmu ketika mengetahui
bahwa sekolahmu akan mengajarkan pendidikan kesehatan
reproduksi? Apakah kamu merasa malu, tabu, atau merasa hal
ini adalah hal yang biasa untuk dipelajari?

ED Kartu merah: mengapa belajar kesehatan reproduksi

penting bagimu?

B Kamu tidak perlu menuliskan namamu di kartu. Berikan saja
tanggapan singkatmu disetiap kartu sesuai dengan warna
tiap pertanyaan dan biarkan tanpa nama.

B Jangan ragu untuk menjawab karena tidak ada jawaban yang

salah di sini.

Saat ini kamu pasti sudah mendapatkan Buku Jurnal Siswal! Yeay!
Selamat menggunakan buku ini untuk menemani dan memandu kamu
semua dalam mempelajari pendidikan kesehatan reproduksi melalui
modul SETARA.

Pembahasan Bab dan Topik Sesi

Selanjutnya kita perlu mengetahui apa saja yang akan kita pelajari
dalam SETARA. Dalam mempelajari pendidikan kesehatan reproduksi
dan seksual di modul SETARA ini, terdapat 8 (delapan) bab yang akan
kita pelajari secara bergantian. Pelajaran akan berlangsung selama
dua semester.

BAB 01 ¢ Perjalananku Dimulai dari Sini

Pada bab ini, kita akan belajar tentang mengapa kita sebagai remaja
perlu kesehatan seksual dan reproduksi. Selain itu, akan ada
pengenalan tentang apa yang akan kita pelajari tentang kesehatan
seksual dan reproduksi dengan menggunakan modul SETARA selama
setahun ini. Termasuk di dalamnya kita akan membahas lebih jauh
mengenai potret situasi kesehatan reproduksi remaja di Indonesia saat

ini agar kita menyadari apa yang tengah terjadi dengan kesehatan
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seksual dan reproduksi remaja di Indonesia. Ini adalah bab yang

sekarang sedang kita bahas.

BAB 02 « Aku dan Tubuhku

Pada bab kedua ini kita akan mengenal siapa sih diri kita. Kita akan
memulai berdiskusi mengenai konsep diri, perubahan yang kita alami
di masapubertas,bagaimana dampaknya terhadap tubuh kita, sampai
tips dalam menghadapinya. Pastinya kita akan mengenal diri kita lebih
baik deh!

Bab 3 ¢ Menuju Kematangan

Kamu bisa mengetahui banyak hal menarik terkait seksualitas dan
reproduksi yang kita miliki, apa itu menstruasi dan mimpi basah, mitos
dan fakta terkait tubuh kita, hingga cara menjaga kebersihan melalui
pola dan gaya hidup sehat! Psst, di sini kamu juga jadi tahu bahwa

belajar tentang tubuhmu itu tidak tabul!

Bab 4 ¢ Memahami Emosi

Kita akan belajar tentang pengertian emosi, macam-macam emosi,
penyebab perubahan emosi serta cara mengelola perubahan

emosi yang kita alami. Pada bab ini kita juga akan banyak menggali
mengenai mengelola stres serta pentingnya memiliki gambaran diri
yang positif terlepas dari penampilan, prestasi, maupun latar belakang

masing-masing.

Bab 5 ¢ Gender

Bab ini sangat menarik karena akan membahas tentang diri kita sebagai
perempuan dan laki-laki serta bagaimana norma sosial mempengaruhi
kita tumbuh dan berperan sebagai perempuan dan laki-laki. Tentunya
kita juga akan membahas tentang beda antara seks (ciri biologis) dan
gender (ciri sosial) di mana keduanya melekat pada diri kita sebagai
perempuan dan laki-laki. Oh iya, kita juga akan belajar bagaimana
mengekspresikan gender kita dengan nyaman dan memahami gender

sebagai bentuk konstruksi (bentukan) sosial.

Bab 6 « Hak Dan Pembuatan Keputusan

Tahukah kamu bahwa sebagai seorang remaja kamu memiliki hak, sama
seperti warga negara lainnya? Meskipun demikian, kita juga memiliki
nilai pribadi dan batasan yang mempengaruhi kita berperilaku termasuk
dalam mempraktikkan hak-hak kita dan menghormati hak orang

lain. Apa saja hak kita sebagai remaja, mengenali pentingnya sebuah
batasan, dan berlatih kemampuan dan kecakapan diri, semuanya akan
didiskusikan di bab ini!
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Bab 7 ¢ Aku Dan Orang-Orang Di Sekitarku

Ada banyak orang yang berarti buat kita secara pribadi dan pastinya
mereka juga bisa memberi dukungan buat kita Iho! Di bab ini kita akan
berdisikusi mengenai pertemanan positif, peran keluarga, dan juga

para guru dan bagaimana mereka semua bisa mendukung kita dalam
meningkatkan keterampilan diri, pemenuhan hak, memahami banyak hal

secara khusus terkait kesehatan seksual dan reproduksi teman-teman.

Bab 8 - Banyak Belajar dari SETARA

Ini adalah bab terakhir! Di sini teman-teman akan mengembangkan ide
dan menghasilkan karya seputar kesehatan reproduksi dan seksual
remaja yang kamu pelajari selama satu tahun ini dan pastinya kamu

akan bangga dengan apa yang sudah kamu pahami!

Pastinya teman-teman tertarik ya dengan apa yang
akan kita pelajari selama dua semester ke depan.
Seru-seru banget kan topiknya dan yang membuat
tambah seru adalah cara belajarnya berbeda lho
dengan cara belajar teman- teman biasanya. Mau
tahu kan?

Simak terus yaaa!
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Aturan Main

Menurut teman-teman, aturan apa saja yang perlu
kita sepakati agar pembelajaran kita satu tahun ke

* depan bisa lancar, bermanfaat, dan bisa mencapai
tujuan kita bersama? Coba kalian tulis aturan yang
menurut kalian perlu disepakati di kotak ini ya...
Aturan Pembelajaran

I -

Apakah kamu setuju
dengan aturan dasar Jika sudah mengerti semua
tersebut? aturan, kita perlu menyepakatinya.
Wah menarik sekali
usulan aturan dari

kalian. Hebat! .
Jangan lupa dituliskan dengan

rapi dan tempelkan di depan kelas
agar semua ingat bahwa ini adalah
peraturan yang dibuat bersama
dan perlu dipatuhi bersama-sama
jugal

Sebagai pe-er alias pekerjaan di rumah, silakan teman-
teman remaja mencari berita atau artikel di internet
atau koran terkait bagaimana situasi kesehatan
reproduksi remaja (terutama usia SMP) dan bawa

artikel/berita tersebut pada pertemuan berikutnya.
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Latihan Mandiri

Nah, seperti yang sudah disampaikan Tata dan Rei, kita akan lebih
memahami diri kita dan mampu menghadapi berbagai tantangan
terkait kesehatan reproduksi dan seksual melalui pengetahuan dan
kecakapan diri.

Sebagai latihan mandiri, mari kita kerjakan aktivitas berikut yang bisa
menjadi pengantar untuk memasuki pertemuan selanjutnya setelah
kamu menetapkan apa yang kamu maksud sebagai remaja yang
sehat dan bahagia menurut versi kamu.

Berikan tanggapan jujurmu dan jangan takut salah ya. Kamu bisa
menuliskannya dikotak yang tersedia di samping ini dan kamu bebas
menyampaikan pendapat!

Pernyataan Tanggapan

D Apakah sebagai remaja
kamu merasa membutuhkan
informasi terkait kesehatan

reproduksi dan seksualitas?

D Apakah mudah untuk kamu
mendapatkan informasi terkait
kesehatan reproduksi dan

seksualitas?

D Menurut kamu, apa yang
menghambat kamu
mendapatkan informasi terkait
kesehatan reproduksi dan

seksualitas?
c | __________________________________________________________|

4 N
Secara umum, kita sebagai remaja memiliki rasa ingin tahu
terkait isu seksualitas. Melalui pendidikan kesehatan seksual

dan reproduksi, kita akan mendapatkan informasi dan panduan
praktis yang sangat kita butuhkan terkait aspek fisik dan
emosional dalam bertumbuh dewasa serta dalam mengambil
keputusan, membina hubungan dengan lingkungan sosial di
sekitar kita, dan terkait kehidupan seksual reproduksi kita.

. J
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Pendidikan seksualitas bukan
melulu tentang seks Iho
teman-teman, namun juga
terkait dengan kesehatan,
merasa nyaman dengan tubuh
sendiri, hingga menghargai
hak-hak orang lain. Oleh sebab
itu, pendidikan kesehatan
seksual dan reproduksi

yang komprehensif artinya
menyangkut berbagai

aspek dan dilakukan dengan

berbagai pendekatan kreatif

Dengan pendidikan dan
pemahaman yang lengkap dan
akurat mengenai kesehatan
reproduksi, diharapkan kita
semua mampu dan siap
menghadapi berbagai situasi
terkait tumbuh kembang fisik
dan psikis, menjadi remaja
yang bertanggung jawab,
sehat, percaya diri, serta

mampu menghargai orang lain

yang disesuaikan dengan dan dirinya sendiri.

kebutuhan remaja sesuai

tingkatan usia.

Kalau kita sudah memahami pentingnya pendidikan kesehatan
seksual dan reproduksi, mari kita lihat berbagai pernyataan fakta
maupun pernyataan mitos terkait kesehatan seksualitas dan
reproduksi yang sering kita dengar. Menurutmu manakah mitos dan
manakah fakta?

Pernyataan Fakta Mitos

D Pendidikan kesehatan reproduksi sebaiknya
hanya dipelajari oleh perempuan saja, karena

perempuanlah yang akan hamil dan melahirkan.

D Pendidikan kesehatan reproduksi dan seksual
hanya semata-mata belajar tentang tubuh, jadi

tidak ada bedanya dengan belajar biologi.

D Informasitentang seksualitas justru akan
mendorong peserta didik untuk melakukan

perilaku seksual yang tidak seharusnya dilakukan.
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Bagaimana? Sudah diisi? Tahukah teman-teman bahwa persoalan
kesehatan reproduksi adalah persoalan semua orang tanpa melihat
jenis kelamin? Baik perempuan maupun laki-laki perlu mendapat
informasi terkait kesehatan reproduksinyal Di dalam pendidikan
kesehatan reproduksi dan seksualitas pun kamu tidak hanya belajar
mengenai anatomi tubuh namun lebih dalam meliputi dimensi
biologis, psikologis, serta aspek sosial dan kultural.

Anggapan yang keliru mengenai pendidikan reproduksi dan
seksualitas masih sering terjadi, salah satunya asumsi terkait
dorongan untuk melakukan hubungan seksual. Padahal ya teman-
teman, penelitian menunjukkan bahwa remaja yang mendapatkan
pendidikan kesehatan reproduksi dan seksualitas justru menjadi lebih
sehat dan lebih mandiri dalam membuat keputusan-keputusan yang
baik terkait seksualitasnya Iho!

Setelah sesi ini teman-
teman semua tidak
Sekarang teman-teman

ragu lagi dan paham

sudah tahu betapa mengapa usia remaja

pentingnya pendidikan

adalah waktu yang
kesehatan seksualitas tepat untuk mempelajari

dan reproduksi itu! pendidikan kesehatan

seksualitas dan

reproduksi.

>4

1 (—
Selamat menjadi remaja yang sehat dan bahagia ya
teman-teman. Ayo kita lanjutkan terus pertemuan
kita untuk membangun kekuatan-kekuatan kamu
untuk menjadi remaja sehat dan bahagia tersebut

salah satunya dengan mempelajari Pendidikan
Kesehatan Seksualitas dan Reproduksi.
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Topik 02
Potret Remaja Indonesia Hari Ini

Setuju kan teman-teman ketika membahas mengenai dunia remaja,

sebenarnya kita sedang membahas mengenai diri kita sendiri?

Dengan belajar SETARA kamu akan tahu lebih banyak tentang dunia

remaja, berbagai tantangan yang berkaitan dengannya, terutama apa

yang menyenangkan dan menantang berkaitan dengan kesehatan

seksual dan reproduksimu. Kita mulai pertemuan hari ini dengan

aktivitas berikut ini yuk!

Aktivitas

Potret Situasi Kesehatan Reproduksi Remaja Indonesia

Kita ingat kembali artikel atau berita terkait kesehatan reproduksi
remaja di Indonesia yang telah kamu cari sebagai PR di pertemuan
sebelumnya

Gambarlah seorang remaja (bisa dibuat remaja perempuan dan
laki-laki) pada selembar kertas plano. Salah seorang dari kamu bisa
menjadi relawan untuk menggambarkannya.

Silakan tulis situasi kesehatan reproduksi remaja dari artikel atau

berita yang kamu dapatkan, pada kertas dengan dua warna berbeda:

D Kertas hijau: : untuk situasi yang baik, misal: layanan kesehatan
seksual reproduksi mulai tersedia di Puskesmas

D Kertas merah: uuntuk situasi yang buruk atau
mengkhawatirkan, misal: 1 (satu) dari 4 (empat) remaja

perempuan menikah sebelum usia 18 tahun

Tuliskan satu situasi pada satu kertas dan tempelkan disekeliling
gambar remaja yang ada di depan.
Setelah selesai, mari kita lihat perhatikan gambar dan tulisan-tulisan

tersebut. Menurutmu:

D Warna apa yang lebih banyak ditempelkan? Apakah artinya?

D Bagaimana perasaanmu melihat remaja yang dipenuhi warna
tersebut?

D Kira-kira apa dampak dari situasi-situasi tersebut pada remaja
(baik itu remaja laki-laki atau remaja perempuan)?

Mungkinkah kamu mengalami situasi-situasi tersebut?

Adakah cara yang bisa kita lakukan agar terhindar dari situasi

yang tidak baik atau mengkhawatirkan tersebut?
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Pada dasarnya, semua remaja tanpa terkecuali perlu memiliki jaminan
untuk melalui masa remaja mereka secara sehat dan bahagia.

Namun pada kenyataannya sebagian remaja harus menghadapi
tantangan dan situasi yang tidak sehat secara fisik maupun mental
seperti: dikawinkan pada usia remaja, terinfeksi HIV, menjadi korban
kekerasan dalam pacaran atau kekerasan seksual, dsb. Mereka adalah
korban dari situasi dan sistem sosial yang belum berpihak pada
remaja, di mana kebutuhan akan informasi, pendidikan, dan akses
layanan kesehatan reproduksi dan seksual yang memadai untuk
merespons perubahan tubuh dan seksualitas mereka, belum tersedia
dengan baik.

Maka dari itu, kita mempelajari SETARA! Pelajaran SETARA ditujukan
untuk membantu kita semua para remaja untuk lebih memahami diri
kita dan mampu menghadapi berbagai tantangan terkait kesehatan
reproduksi dan seksual.

Pengetahuan adalah Kekuatan!

Setujukah kamu dengan

kata-kata itu, Rei?

Setuju bangetlah,

Bagaimana menurutmu? Tal Aku percaya

Bagaimana jika itu adalah pengetahuan mampu

pengetahuan akan memberi keberanian dan
kekuatan untuk menjadi
lebih baik. Bahkan bisa

menyelamatkan hidup

kesehatan reproduksi?

Bisakah menjadi kekuatan

yang menyelamatkan?

—_— —_— seseorang |ho!
@ @ a8

Yuk, semangat terus belajar SETARA!

Psst, dengan belajar kesehatan reproduksi, kita bukan hanya lebih memahami
diri kita sendiri sebagai remaja tapi kita akan memiliki pengetahuan penting
tentang tubuh kita, nilai pribadi, serta pemahaman mengenai perasaan dan
relasi. Sampai jumpa pada pertemuan selanjutnyal
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Topik 03
Aku adalah Remaja Sehat dan Bahagia

Halo teman-teman! Masih di Bab Perjalananku Dimulai dari Sini, saat
ini kita akan membahas mengenai konsep remaja sehat dan bahagia
menurut teman-teman sendiri. Menurut kamu apakah kamu sudah
merasa sehat dan bahagia sebagai remaja?

Untuk memulai diskusi hari ini, yuk kita ikuti
tahap-tahap berikut ini:

ED Bagi kelas menjadi 4 (empat) kelompok
B Gurumu akan membagikan kertas plano dan spidol per kelompok

untuk mengerjakan:

) Kelompok 1dan 2: : Membuat gambar remaja perempuan
di kertas plano lalu menuliskan: (1) kriteria/gambaran remaja
perempuan yang sehat dan bahagia; (2) apa yang harus dimiliki
remaja perempuan tersebut agar bisa menjadi seperti impian
tersebut; dan (3) hal-hal apa yang bisa merampas impian
tersebut.

D Kelompok 3 dan 4: Membuat gambar remaja laki-laki di kertas
plano lalu menuliskan: (1) kriteria/gambaran remaja laki-laki yang
sehat dan bahagia; (2) apa yang harus dimiliki remaja laki-laki
tersebut agar bisa menjadi seperti impian tersebut; dan (3)

hal-hal apa yang bisa merampas impian tersebut.

D Silakan presentasikan di depan kelas secara bergantian
D Refleksikan bagaimana ketika kamu melihat impian-impian tersebut?

Mungkinkah impian tersebut bisa dicapai?
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Terima kasih untuk partisipasi teman-teman
pada sesi aktivitas tadi. Kita perlu ingat
selalu bahwa kita bisa mencapai semua

impian yang kita miliki jika kita sungguh-

sungguh ingin mencapainya.

Percaya kamu bisa mencapainya? Ya
percaya dong! Percaya sama dirimu
lebih dulu bahwa kamu mampu,
orang lain pun akan mendukung!
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B2 02
Aku dan Tubuhku

Topik 04 - Melihat Diriku Lebih Dalam
Topik 05 - Perubahan Diri Saat Pubertas
Topik 06 - Tubuhku Berubah (Perempuan)
Topik 07 - Tubuhku Berubah (Laki-Laki)
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Topik 04
Melihat Diriku Lebih Dalam

Salam SETARA!

Selamat datang di bab yang barul Pada bab ini kita
akan berdiskusi tentang bagaimana kamu melihat
diri kamu sendiri dan juga pentingnya memiliki
penilaian diri yang positif. Dengan memiliki konsep
diri kamu bisa mengenal dirimu lebih baik sehingga
kamu dapat menerima siapa kamu, nyaman
dengan tubuhmu, juga memahami peran sosial
yang dapat kamu penuhi. Konsep diri yang positif
dapat mendukung perkembangan kepercayaan Jadi konsep diri itu tidak lain
dirimu serta perkembangan nilai dan keterampilan dan tidak bukan adalah gagasan

hidup kamu. Kita langsung mulai, yuk! tentang diri sendiri. Konsep

diri terdiri dari bagaimana kita

Apa itu Konsep Diri? melihat diri sendiri sebagai

pribadi yang unik dan berbeda

Secara sederhana, konsep diri merupakan dengan orang lain, bagaimana

T kita merasa tentang diri
gambaran yang dimiliki seseorang tentang - : :
diri K diri K b dari sendiri, dan bagaimana kita

irinya. Konsep diri merupakan gabungan dari e eecnei
pengetahuan, harapan dan penilaian seseorang menjadi manusia sebagaimana

tentang diri mereka sendiri baik tentang kita harapkan.
karakteristik fisik, psikologis, sosial dan emosional.

Penjelasan Konsep
Diri Negatif dan Positif

Tiga Dimensi Konsep Diri

D Pengetahuan tentang diri kita. Artinya informasi yang kita miliki tentang diri kita. Misalkan
jenis kelamin, penampilan, kesukaan dan sebagainya.

D Pengharapan bagi kita adalah gagasan kita tentang kemungkinan menjadi apa kelak

D Penilaian terhadap diri kita adalah pengukuran yang kita lakukan tentang keadaan kita.
Kemudian keadaan kita tersebut dibandingkan dengan apa yang menurut kita seharusnya
terjadi pada diri kita. Misalnya, saya itu anak yang cukup cerdas. Banyak teman-teman
saya yang mengatakan demikian dan didukung oleh nilai-nilai yang bagus. Kondisi ini
sesuai dengan apa yang saya inginkan dari diri saya, yaitu menjadi anak yang cerdas. Hasil
pengukuran inilah yang disebut harga diri. Jika kita menilai bahwa kondisi kita sekarang
sesuai dengan apa yang kita inginkan, maka kita memiliki harga diri yang tinggi dan begitu

pula sebaliknya
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Konsep diri kita negatif jika...

Kita memiliki penilaian yang negatif pada diri kita sendiri. Kita tidak merasa cukup baik dengan
apapun yang kita miliki dan merasa tidak mampu mencapai suatu apapun yang berharga. Jika
hal ini terus berlanjut, maka akan menuntun diri kita sendiri ke arah kelemahan emosional. Kita
mungkin akan mengalami depresi atau kecemasan terus menerus, kekecewaan emosional
yang lebih parah dan kualitasnya mungkin mengarah pada keangkuhan dan keegoisan. Kita

telah menciptakan suatu penghancuran diri.

Konsep diri kita positif jika...

Kita memiliki penilaian yang positif terhadap diri kita sendiri. Kita mengenal diri kita

secara baik. Kita memiliki penerimaan diri yang kualitasnya lebih mungkin mengarah pada
kerendahan hati dan kedermawanan. Kita dapat menyimpan informasi tentang diri sendiri,
baik itu informasi negatif maupun positif. Kita seorang yang optimis, penuh percaya diri dan
selalu bersikap positif terhadap segala sesuatu, juga terhadap kegagalan yang dialami. Kita
menganggap hidup adalah suatu proses penemuan. Kita berharap kehidupan dapat membuat
diri kita senang, juga memberikan kejutan dan imbalan. Dengan menerima semua keadaan diri

kita maka kita juga dapat menerima semua keadaan orang lain.

Nah, bagaimana dengan Namun kalian mesti memahami bila

kalian, teman-teman? saat ini kalian memiliki konsep diri

Konsep diri yang kamu yang negatif...

miliki cenderung negatif
atau positif? Silakan kalian
jawab masing-masing dan

jawabnya kalian simpan.

dan, kalian masih bisa
mengubahnya menjadi positif.
Bagi yang sudah mempunyai
konsep diri positif, silahkan
dikembangkan yal!
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Apa Saja Faktor Yang Mempengaruhi
Perkembangan Konsep Diri?

Konsep diri bukanlah bawaan lahir, melainkan hasil belajar. Beberapa
faktor yang mempengaruhi konsep diri antara lain adalah: pola asuh
orang tua, bentuk tubuh, cacat tubuh, pakaian, nama dan julukan,
intelegensi/kecerdasan, taraf aspirasi/cita-cita, emosi, jenis/gengsi
sekolah, status sosial, ekonomi keluarga, teman-teman, dan tokoh/
orang yang berpengaruh.

Konsep diri ini bersifat dinamis, artinya ada yang bersifat permanen
namun ada pula yang dapat berubah sesuai dengan kondisi atau
kejadian pada saat itu. Misalnya karena gagal lulus ujian, seorang
anak yang pintar dapat kemudian merasa rendah diri dan memiliki
konsep diri yang negatif

Cara Mengubah Konsep Diri

D) Bersikap obyektif dalam mengenali diri sendiri
Jangan abaikan prestasi dan keberhasilan yang pernah dicapai
walaupun menurutmu itu kecil. Lihatlah bakat yang kamu miliki dan
carilah cara untuk mengembangkannya seperti dengan mengikuti
les atau kegiatan ekstrakulikuler di sekolah sesuai minatmu.

ED Hargailah diri sendiri
Tidak ada orang lain yang lebih menghargai diri kita
selain diri sendiri.

ED Jangan memusuhi diri sendiri
Merasa bersalah ketika melakukan kesalahan boleh dilakukan tetapi
tidak perlu berlebihan, yang perlu dilakukan adalah segera bangkit dan
memperbaiki kesalahan yang dilakukan, sikap menyalahkan diri sendiri
secara berlebihan akan membuat kamu stres.

ED Berpikir positif dan rasional
Pikiran positif saat menghadapi permasalahan perlu dilakukan agar

keputusan yang diambil adalah keputusan yang terbaik.

Setelah kita tahu itu semua, bagaimana jika langsung kita
praktikkan serunya punya gambaran diri yang positif dengan
bermain Bunga Diri!

D Gambarlah bunga dengan 5 (lima) kelopak pada kotak yang tersedia
di halaman samping. Tuliskan nama kamu dibagian tengah.

D Berijudul di setiap kelopaknya dan isi dengan jawabanmu sendiri.
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Kelopak 1: hal yang membuat aku senang D Kelopak 4: hal yang penting dalam hidupku
Kelopak 2: hal yang membanggakan dari diriku D Kelopak 5: sukses bagiku adalah

Kelopak 3: hal yang bisa membuatku malu

Silakan berdiri dan tunjukkan gambar dan tulisanmu kepada teman
dan gurumu

Menurutmu:

D Bagaimana perasaanmu setelah kamu mengetahui tentang
dirimu sendiri?

D Bagaimana perasaanmu setelah menunjukkan dirimu kepada
orang lain?

D Bagaimana 5 (lima) hal yang telah kamu tuliskan tadi bisa

membantumu menjadi remaja yang sehat dan bahagia”?

(ruang untuk menggambar)

Kita adalah yang kita ) Betull Terutama dalam

pikirkan! Jika kita selalu mewujudkan impian
berpikir dan melihat pada menjadi remaja yang
kekuatan dan hal positif sehat dan bahagial
dalam diri kita maka akan

membantu kita tumbuh

secara positif!
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Topik 05
Perubahan Diri Saat Pubertas

Salam SETARA!

Adakah yang berubah dari dirimu saat memasuki SMP? Adakah
bagian tubuhmu yang berbeda dari sewaktu kamu masih di Sekolah
Dasar? Apakah kadang kamu merasa bingung dengan apa yang kamu
rasakan? Hari ini kita akan belajar tentang apa yang disebut dengan
pubertas. Bukan hanya urusan fisik, ketika pubertas pastinya kamu
juga mengalami perubahan secara psikologis. Kita akan diskusikan
semuanya hari ini, ditambah dengan fakta dan mitos serta tips
sederhana untuk menghadapi pubertas. Kamu siap?

Kita akan memulai pelajaran dengan bermain peran
menjadi reporter!

ED Duduklah berpasangan untuk kamu bergantian melakukan wawancara

ED Sekarang. bagi peran! Siapa yang akan lebih dulu berperan menjadi
reporter dan yang lainnya menjadi narasumber. Jangan lupa berganti
peran yal

D Ketika kamu menjadi reporter, coba tanyakan pertanyaan-pertanyaan
pada kolom dibawah.

ED Tuliskan jawaban yang kamu dapatkan secara singkat di kolom yang
tersedia.

ED Onhiyal Satu hal lagi yang paling penting kamu ingat: setiap respon dari
temanmu bukan untuk disebar-sebarkan apalagi dijadikan bahan olok-
olokan ya. Kita coba belajar jadi reporter profesional dan jadi remaja

yang saling menghargai.

Pertanyaan Jawaban

D Apakah ada yang berubah dari tubuhmu sejak
SD hingga sekarang?

D Perubahan apa saja yang kamu alami?

D Selain perubahan tubuh apakah ada perubahan

lain yang dirasakan? Apakah itu?

Menurutmu mengapa hal itu terjadi?

Bagaimana perasaanmu waktu mengalami
perubahan tersebut? Mengapa kamu merasa
demikian?

D Jika waktu diputar kembali (kamu kembali ke
zaman SD), apa yang kamu inginkan sebelum
perubahan tubuhmu terjadi agar kamu bisa siap

menghadapi perubahan tersebut?
________________________________________________________________________________|
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Nah, sudah bergantian menjadi reporter? Sekarang mari bergabung
untuk diskusi bersama yang akan dipimpin oleh gurumu. Kamu
akan tahu bahwa ada perubahan biologis, perubahan psikis, dan
perubahan sosial yang kita alami sebagai remaja ketika mengalami
pubertas. Tidak perlu takut, karena perubahan yang kamu alami
adalah hal wajar. Kamu perlu memahaminya agar kamu merasa
nyaman dengan apa yang terjadi. Itu yang paling penting!

Yuk kita ikuti diskusi antara Tata dan Rei! Kita kan sudah memasuki usia pubertas,
makanya terjadi perubahan dalam tubuh
kita. Saat pubertas kita mulai memiliki
Tata kamu merasa gak sih kemampuan reproduksi. Bereproduksi

kalau ada yang beda? Suaraku itu maksudnya sudah bisa memiliki

jadi besar, terus aku merasa keturunan.
mulai tumbuh rambut di

badanku. Kenapa ya?

Kalau perempuan mulai Betul sekalil Eh tapi jangan
mengalami menstruasi, laki- lupa, Rei, pubertas juga disertai
laki mulai mengalami mimpi dengan perubahan lain, baik dari

basah, Begitu, kan ya? sisi fisik maupun psikologis.

Perubahan psikologis?

Kayak gimana tuh Ta?

a4 8 O

Pubertas merupakan suatu tahap dalam perkembangan remaja

Pubertas

dimana terjadi perubahan-perubahan dalam pertumbuhan fisik dan
psikologis serta kemampuan reproduksi. Puber berasal dari kata Latin
Pubescere berarti mendapat pubes atau rambut kemaluan yaitu
suatu tanda kelamin sekunder yang menunjukkan perkembangan
seksual. Selain tanda seksual sekunder itu, pubertas juga ditandai
dengan kemampuan bereproduksi. Kemampuan bereproduksi

disini artinya terjadinya kematangan organ-organ seks ke tahapan
fungsional dapat ditandai dengan perubahan hormonal, perubahan
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fisik, maupun perubahan psikologis dan sosial, yang dapat berbeda
untuk setiap individu. Pada umumnya, akhir periode ini terjadi pada
usia 13 tahun bagi anak perempuan dan 14 tahun pada anak laki-laki.

Pubertas bukanlah peristiwa yang tiba-tiba terjadi, tetapi merupakan
proses pematangan yang bertahap yang telah dimulai sejak masa
janin sampai masa pubertas. Setiap periode pematangan ini
mempunyai karakteristik tertentu. Masa puber juga disebut sebagai
masa transisi yang tumpang tindih. Dikatakan transisi karena
pubertas berada dalam peralihan antara masa kanak-kanak dengan
masa remaja. Dan dikatakan tumpang tindih karena beberapa

ciri biologis-psikologis kanak-kanak masih dimilikinya, sementara
beberapa ciri remaja juga dimilikinya.

Masa pubertas dapat dilihat dari berbagai ciri baik fisik, psikologis,
maupun sosial. Di bawah ini adalah beberapa ciri yang umumnya
dapat diamati dari remaja pada masa pubertas:

Ciri Fisik:
[ 01) Kelenjar pada tubuh sudah mulai menghasilkan cairan yang terdiri atas

sel-sel sperma bagi anak laki-laki dan bagi anak perempuan, kelenjar

kelaminnya mulai menghasilkan sel telur.

Anak laki-laki mengalami mimpi basah sedangkan anak perempuan

mengalami menstruasi.

Tubuh mulai berkembang, sehingga tampak pada anak

laki-laki dadanya bertambah dengan otot-otot yang kuat dan

anak perempuan, pinggulnya mulai melebar dan payudara

mulai tumbuh.

D Mulai tumbuhnya rambut-rambut di bagian-bagian tertentu baik anak
laki-laki maupun anak perempuan, seperti di ketiak dan daerah sekitar
kelamin.

Suara mulai berubah menjadi lebih besar atau parau.

Wajah anak laki-laki lebih tampak persegi sedangkan wajah anak

perempuan lebih tampak membulat.

Motorik anak (cara bergerak) mulai berubah, sehingga cara berjalan
anak laki-laki dan anak perempuan mengalami perubahan. Anak laki-
laki tampak lebih kaku dan kasar, sedang anak perempuan tampak
lebih canggung.

D Mulai menghias diri, baik anak laki-laki maupun anak perempuan
berusaha menarik perhatian dengan memamerkan segala

perkembangannya, tetapi dengan malu-malu.
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D Sikap batinnya kembali mengarah ke dalam, sehingga timbul
rasa percaya diri.

ED) Perkembangan tubuhnya mulai mencapai pertumbuhan sempurna.

Ciri psikologis dan Sosial (Soetioe, 1982:5-6):

) Mencari pergaulan diluar keluarga, adanya usaha melepaskan
diri dari ikatan keluarga.
D Minat subjektif dan sosial, timbul ke dalam batin sendiri.
D Kepribadian tumbuh dan remaja yang mengalami pubertas
mulai menemukan diri sendiri, ia mulai meneliti hidupnya.
ED Penemuan akan nilai-nilai, dan sikap yang menjadi lebih emosional.
D Daya pikir: mulai melepaskan sifat-sifat konkret dan menuju sifat-sifat
abstrak.
D Perkembangan anak laki-laki dan anak perempuan yang berbeda.
) Ketika puber, anak mengalami sikap tidak tenang, tidak seimbang dan
menunjukkan sifat yang bertentangan.

Pertumbuhan yang dimiliki setiap orang berbeda-beda. Ada beberapa
dari kita yang lebih cepat mengalami perubahan dan ada beberapa
yang belum. Hal tersebut adalah biasa. Perbedaan adalah sesuatu
yang harus dihargai dan tidak perlu malu jika pertumbuhan yang
dialami berbeda dengan teman yang lain.

Tahap Masa Pubertas

Masa pubertas terjadi secara bertahap yaitu masa pra-pubertas,
pubertas dan pasca-pubertas yang dijelaskan sebagai berikut:

D Prapubertas. Yaitu periode sekitar 2 (dua) tahun sebelum pubertas
ketika anak pertama kali mengalami perubahan fisik yang menandakan

kematangan seksual.

ED Pubertas. Merupakan titik pencapaian kematangan seksual, ditandai
dengan keluarnya darah menstruasi pertama kali pada remaja
perempuan sedangkan pada remaja laki-laki ditandai dengan mimpi

basah pertama.

D Pasca-pubertas. Merupakan periode 1 (satu) sampai 2 (dua) tahun
setelah pubertas, ketika pertumbuhan tulang telah lengkap dan fungsi

reproduksinya terbentuk dengan cukup baik.
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Mitos Fakta

Remaja yang sedang mengalami
pubertas akan menjadi nakal dan
susah diatur dan lebih emosional

karena perubahan hormon.

Perubahan hormon memang dapat
mempengaruhi emosi namun nakal
dan susah diatur tentu disebabkan
banyak hal lain. Remaja perlu didukung
secara emosional dalam membantu
mereka mengekspresikan perasaannya
dengan lebih baik, tanpa harus
dipandang atau diasumsikan negatif
seperti disebut ‘anak nakal’ atau

‘susah diatur’.

Remaja perempuan sudah harus
menstruasi pada usia 12 tahun.

Kalau belum artinya tidak subur.

Fakta dan Mitos Pubertas

Menstruasi pertama (menarche) tidak
sama pada setiap perempuan. Hal
tersebut dipengaruhi oleh kondisi
tubuh masing-masing. Pada umumnya
menstruasi pada remaja perempuan

terjadi pada usia 10-14 tahun.

Terkadang dampak pubertas akan berbeda antara remaja laki-laki

dan perempuan. Secara fisik, remaja perempuan kadang merasa tidak

nyaman dengan perubahan tubuh yang dialami, merasa malu dan

kadang tertekan, dan bagi perempuan masa pubertas bisa berarti

adanya pembatasan kebebasan dan dalam beraktivitas, mengalami

semakin banyak larangan. Sedangkan bagi remaja laki-laki, pubertas

yang dialami seringkali dilihat sebagai momen menjadi dewasa. Hal

tersebut diikuti dengan kebebasan yang bertambah, pergaulan

yang semakin luas, dan kadang dihubungkan dengan kekuatan dan

kekuasan. Yuk kita cek yang mana bisa kita kelompokkan sebagai

fakta atau sebagai mitos terkait pubertas.

Tantangan Pubertas

Perubahan yang dialami remaja pada masa pubertas dapat menjadi

tantangan dan kadang membingungkan bagi kita. Sebagai remaja,

kamu harus siap menghadapi tantangan-tantangan di masa puber

kamu, antara lain:
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D Citra tubuh (body image).
Saat memasuki usia pubertas remaja mengalami perubahan hormonal
yang berakibat pada produksi keringat berlebih yang bisa memicu
munculnya jerawat dan bau badan. Selain itu, remaja juga mengalami
perubahan bentuk tubuh. Pada masa ini, remaja pada umumnya
memiliki gambaran ideal tentang bentuk tubuh dan penampilan dari
sosok yang diidolakan. Akibatnya, beberapa remaja tidak nyaman
dengan bentuk tubuhnya karena tidak sesuai dengan contoh ideal
yang dibayangkannya. Hal tersebut menyebabkan remaja merasa
minder dan berusaha keras untuk mengubah dirinya menjadi seperti

orang lain yang dicontohnya.

Tahukah kamu?

Ketidakpuasan yang berlebihan terhadap bentuk tubuh yang dirasa
kurang ideal dapat menimbulkan gangguan makan seperti anoreksia
atau bulimia. Bulimia nervosa adalah gangguan makan dengan cara
memuntahkan kembali makanan yang baru saja dimakan karena
ketakutan yang tidak wajar untuk menjadi gemuk. Anorexia nervosa
adalah gangguan makan yang disebabkan oleh keinginan berlebihan
untuk kurus. Orang dengan anorexia nervosa mencoba untuk
mempertahankan berat badan jauh di bawah normal dengan sengaja
melaparkan diri sendiri atau berolah raga secara berlebihan. Bulimia
dan anoreksia berbahaya karena menyebabkan tubuh kekurangan gizi

dan mengganggu pertumbuhan

D Merasa kurang percaya diri
Penerimaan diri sendiri merupakan hal yang sangat penting, termasuk
ketika masa remaja. Rasa percaya diri dan menghargai diri sendiri akan
mempengaruhi cara kamu berpikir, bersikap, dan bagaimana kamu
memandang orang lain . Rasa kurang percaya diri dapat timbul karena
kurangnya penerimaan terhadap diri sendiri. Kadang kita merasa
diri kita berbeda dengan teman yang lainnya, merasa tidak mampu
mengerjakan suatu tugas atau merasa minder. Ada kalanya lingkungan
pertemanan, keluarga, dan sosial lainnya membuat kamu merasa tidak
nyaman, tapi ingat bahwa yang paling penting adalah opini yang kamu
miliki atas dirimu sendiri dan bagaimana kamu memiliki kepercayaan

terhadap dirimu sendiri dan kemampuanmu.

"Lack of Confidence, http://www.psychologistanywhereanytime.com/emotional_problems_psychologist

hologist_lack_of. nfidence.htm accessed on August 5th 2018
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Perubahan Emosi

Masa remaja dikenal dengan masa dimana terjadi pergolakan emosi.

Tekanan teman sebaya

Memiliki teman baik adalah hal yang penting bagi remaja, namun
kadang memaksakan untuk diterima suatu kelompok tertentu bisa
merugikan. Melakukan sesuatu yang tidak biasa kamu lakukan atau
tidak kamu sukai dikarenakan tekanan dari lingkungan pertemananmu
dan hanya untuk bisa diterima adalah bentuk dari peer pressure? atau

biasa disebut tekanan teman sebaya.

Penerimaan teman sebaya sangat penting bagi remaja. Dalam
prosesnya, teman sebaya dapat memberikan pengaruh buruk, seperti
diminta untuk melakukan hal-hal yang tidak diinginkan seperti
tekanan untuk merokok, mencontek, membolos, bahkan tekanan
untuk melakukan hubungan seksual hanya agar diterima oleh teman
sebaya. Situasi ini bisa membuat remaja merasa bersalah, menyesal,

malu, bahkan takut.

Mengalami konflik dengan orang tua

Ketika memasuki masa remaja kadang timbul keinginan yang
membingungkan: di satu sisi adanya keinginan untuk menjadi mandiri
dan dapat menentukan pilihannya sendiri. Namun di sisi lain dia masih
membutuhkan orang tua, terutama secara ekonomi. Jika tidak terjadi

komunikasi yang baik, hal ini dapat menimbulkan konflik.

Masa menemukan identitas diri (self identity)

Identitas diri merupakan bagian penting dalam perkembangan remaja.
Dalam masa transisi dari anak menjadi dewasa, remaja cenderung
merasa bingung atau tidak nyaman dengan diri mereka dan
bagaimana harus menempatkan diri dalam lingkungannya®. Usaha
pencarian identitas banyak dilakukan dengan menunjukkan perilaku
coba-coba, perilaku imitasi, atau identifikasi. Hal ini dilakukan dalam
proses pembentukan identitas yang kuat®. Namun ketika remaja gagal
menemukan identitas dirinya, remaja tersebut bisa mengalami krisis
identitas dan ketidakpahaman akan apa yang diingini dan peran apa

yang perlu dipenuhi sebagai diri sendiri di masyarakat.

3ldentity vs. Role Confusion, https://www.verywellmind.com/identity-ver -confusion-2795735 accessed
August 5th 2018

+ibid.
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Tips Menghadapi Pubertas

B Kenali perubahan
Hal ini termasuk perubahan fisik ataupun psikis yang dialami.
Mengenali perubahan yang terjadi merupakan proses baik untuk kita
merasa nyaman dan siap menerima perubahan tersebut. Pubertas
juga menyebabkan adanya perubahan emosional. Penting bagi kita
untuk lebih memahami karakter diri sendiri dan bagaimana bereaksi
ternadap orang-orang disekitar kita. Hal ini juga akan membantu kita
dalam memahami karakter orang lain, sehingga dapat menempatkan

diri dengan baik dalam situasi sosial yang berbeda.

D Temukan bakat
Masa remaja adalah masa pencarian identitas diri, sehingga pada
masa ini remaja lebih banyak bereksplorasi terhadap berbagai hal atau
pengalaman baru. Hal ini akan membantu kita untuk menemukan apa
yang menarik bagi kita, mana yang baik dan apa yang kita inginkan.
Penemuan bakat sejak dini akan membantu mengembangkan bakat
tersebut menjadi lebih optimal. Jika kamu belum menemukan bidang
tertentu yang diminati, pastikan kamu tetap semangat mencari sambil
terus melakukan hal produktif yang menyenangkan bagimu. Kamu

pasti akan menemukan bakat hebatmul!

D Terbuka dengan keluarga
Pada masa pubertas, kita cenderung lebih memilih untuk
menghabiskan waktu dengan teman-teman sebaya dibandingkan
keluarga. Hal ini umum terjadi dan bukan merupakan hal yang salah.
Namun ingat selalu komunikasi yang baik dengan keluarga tetap perlu
dijalin dan menjadi hal yang utama. Pastikan bahwa orang tuamu tahu
keadaan dan kabarmu serta apa yang kamu inginkan atau harapkan.
Ingat bahwa keluarga merupakan pihak yang mendukung kamu
menjadi remaja yang mandiri dan mampu berkarya. Yuk, terbuka

dengan keluarga kital

D Pilih teman yang memberikan pengaruh baik
Masa remaja adalah masa untuk memiliki teman sebanyak
mungkin. Hal ini akan membuka wawasan remaja serta jalan untuk
mengeksplorasi dan mendapatkan pengalaman. Namun tentu saja,
pastikan pertemananmu adalah pertemanan yang memberikan
pengaruh baik. Misalnya mendukung passion dan bakat kamu
berkembang, atau mendukungmu untuk rajin belajar. Bukan memilih

teman berdasarkan materi atau perhatian, tapi pahami dengan
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baik pertemanan yang membuatmu merasa nyaman, merasa
didukung, dan tentunya tidak membuatmu melakukan hal-hal

yang membahayakan dan merugikan! Jangan ragu untuk berkata
tidak pada teman yang dapat memberikan pengaruh buruk seperti
penyalahgunaan narkoba, perilaku seksual berisiko, ataupun perilaku

lain yang dapat merugikan kamu.

D Melanjutkan hidup yang sehat dan bahagia

Jika ternyata ada hal-hal yang kamu cita-citakan tidak dapat tercapai,

maafkanlah dirimu dan lanjutkanlah hidup dengan terus berusaha
mencapai cita-citamu. Demikian pula jika kamu merasa bahwa
orangtua ataupun lingkunganmu tidak memberikan dukungan seperti
yang kamu harapkan maka coba untuk komunikasikan dengan mereka
dan sampaikan perasaan dan pandanganmu dengan tenang dan jelas.
Kelola emosimu dengan baik serta fokuslah pada banyak hal baik yang
telah kamu dapatkan. Kamu pasti bisa mendapatkan apa yang kamu

impikan!

Bukan cuma kamu ajah,
perubahan yang terjadi
pada masa pubertas adalah
alamiah dan seluruh remaja

di dunia mengalaminya

Yang terpenting, apapun

yang berubah pada
tubuh kita itu adalah
unik. Setiap kita tidak

sama dan beragam.
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Kadangkala perubahan
yang cepat tanpa
pengetahuan bisa

membingungkan kita

Dan jangan ragu jika
kamu mau tahu lebih
jauh tentang pubertas.
Hak kamu juga lo
untuk memahami
betul apa yang sedang
kamu alami di masa

pubertas ini!
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Tepik 06
Tubuhku Berubah (Perempuan)

Selamat datang, teman-teman!

Setelah kemarin kita belajar tentang pubertas, masih ada banyak
hal menarik yang akan kita pelajari berkaitan dengan perubahan
fisik yang kita alami sendiri. Ketika kita remaja, kita mengalami
perkembangan pesat, salah satunya pada organ reproduksi dan
kemampuan reproduksi kita. Yuk, kita cari tahu apa saja sih yang
dimaksud dengan organ reproduksi!

Nah, secara khusus pada hari ini kita akan membahas organ
reproduksi perempuan. Kita akan membahas mengenai organ

Kalau menurut

kamu, apa sih
: Organ reproduksi adalah
organ reproduksi

e bagian dari tubuh kita yang
itu, Ta?

memiliki fungsi reproduksi.

Untuk lebih jelasnya mari
kita belajar tentang nama
organ reproduksi pada

perempuan serta fungsinya.

L
..l‘

Ny

a o G
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Organ Reproduksi Perempuan

Tampak Depan

Uterus
Tuba Fallopi
Ovarium
Serviks

Vagina

oo s wN 2

Fimbriae

01. Uterus

Merupakan organ berbentuk alpukat gepeng, panjangnya 75 mm dan
berat normalnya antara 30-50 gram. Uterus memiliki dinding otot
yang sangat tebal. Pada saat tidak hamil, besar rahim kurang lebih
seukuran telur ayam kampung.

Sebagai tempat janin tumbuh dan berlindung; menyediakan makanan
untuk pertumbuhan janin sampai saatnya lahir

02. Tuba Falopi

Disebut juga saluran telur, yaitu, saluran di kiri dan kanan rahim yang
dilalui oleh ovum (sel telur) dari indung telur (ovarium) menuju rahim.
Ujungnya berbentuk fimbriae.

Tempat berjalannya sel telur setelah keluar dari ovarium; tempat
pembuahan (konsepsi) atau bertemunya sel telur dengan sperma

03. Ovarioum (Sel Telur)

Organ di kiri dan kanan rahim di ujung saluran fimbrae dan terletak
di rongga pinggul. Sebulan sekali, indung telur kiri dan kanan secara
bergiliran mengeluarkan sel telur. Sel telur adalah sel yang dapat
dibuahi oleh sel sperma. Bila tidak dibuahi akan keluar pada saat
menstruasi.
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Tampak Samping

Uterus
. Tuba Fallopi
. Ovarium
Serviks

. Vagina

oA W N B

. Uretra

Mengeluarkan sel telur (ovum); menghasilkan hormon

(estrogen,progesteron).

04. Leher rahim (serviks)

Merupakan jaringan otot yang tebal, yang terletak di bagian bawah
rahim bagian luar yang merupakan batas penis ketika masuk
(penetrasi) ke dalam vagina. Bagian ini terdiri dari beberapa kelenjar.

Menyalurkan moucus atau lendir ke vagina. Pada saat persalinan tiba,
leher rahim membuka sekitar 10 cm sehingga bayi dapat keluar

05. Vagina

Merupakan saluran berdinding otot yang berbentuk silinder dengan
diameter dinding depan +/- 6,5 cm dan dinding belakang +/- 9 cm,
yang bersifat elastis dengan berlipat-lipat.

Sebagai tempat penis berada waktu bersenggama; merupakan
tempat keluarnya darah menstruasi dan bayi

06. Fimbriae
Jaringan berbentuk seperti jari-jari yang berada di ujung tuba fallopi.

Menangkap sel telur yang telah matang dan dikeluarkan oleh ovarium
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reproduksi pada laki-laki di pertemuan berikutnya yal!

Tahukah kamu bahwa terdapat tiga lubang
pengeluaran disekitar organ reproduksi
perempuan? Ketiga lubang tersebut yaitu:

D Uretra (saluran kencing), adalah lubang yang berada di bagianatas dan

merupakan saluran keluarnya air seni yang berasal dari kantung kemih

D Vagina, adalah lubang yang berada di tengah merupakan jalan bayi

ketika dilahirkan dan tempat keluarnya darah menstruasi

D Anus, adalah lubang yang berada di bagian belakang, merupakan

saluran tempat pembuangan kotoran yang berasal dari usus.

Uretra (saluran kencing) bukanlah organ reproduksi, karena fungsinya
tidak berhubungan dengan proses reproduksi manusia.

Nah sekarang kita cek pengetahuan kita tentang
nama dan fungsi organ reproduksi perempuan yang
sudah kita pelajari!

Dengan kamu sudah mengetahui

nama dan fungsi dari organ

D Silakan membentuk 4 (empat) kelompok
reproduksi perempuan, kamu juga
D Gurumu akan membagikan celemek organ reproduksi perempuan dan perlu tahu bagaimana menjaga

tunggu aba-aba dari gurumu untuk kalian berkompetisi memasang BRI R SRR T L

semua nama organ pada gambar organ reproduksi yang tepat. Jangan

lupa dikenakan di badan ya celemeknyal

D Gurumu akan memandu diskusi kelanjutan dari aktivitas tersebut.

Menurutmu:

D Bagaimana perasaan kamu yang menggunakan celemek
berada diantara siswa lain di kelas? Mengapa perasaan tersebut
muncul?

D Bagaimana perasaan siswa perempuan atau siswa laki-laki

membahas organ reproduksi perempuan secara bersama di

dalam kelas? Mengapa perasaan tersebut muncul?
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Tips Menjaga Kebersihan
Organ Reproduksi Perempuan:

ED Cucitangan sebelum dan sesudah buang air kecil.

D Basuh dengan hati-hati secara teratur bagian di antara vulva (bibir
vagina) setiap selesai buang air kecil, buang air besar, dan ketika mandi.

D Gunakan air bersihdan ketika mandi gunakan sabun yang lembut (mild).

ED Basuh dari depan ke belakang agar bibit penyakit dari anus tidak
terbawa.

05 ] Keringkan vagina dengan menggunakan handuk atau tisu.

D Cukur bulu yang tumbuh pada vagina secara teratur agar tidak

ditumbuhi jamur atau kutu yang menimbulkan rasa tidak nyaman dan

gatal.

Hindari memakai celana dalam dan luar (misalnya, celana jins) yang

terlalu ketat. Hal ini dikarenakan celana yang ketat bisa membuat
peredaran darah tidak lancar dan membuat vagina kepanasan. Panas
berlebihan dapat meningkatkan kelembaban vagina sehingga jamur

dan bakteri mudah berkembang.

Sebaiknya memilih dan mengenakan pakaian dalam yang terbuat
dari katun. Bahan katun menyerap keringat lebih baik sehingga
menghindari terjadinya kepanasan atau lembab pada area alat
kelamin.

Tidak menggunakan alat pembersih kimiawi yang dapat merusak
keasaman vagina.

Pada saat haid, ganti pembalut secara teratur dua sampai tiga kali
atau pada saat pembalut sudah penuh.

Mengganti pakaian dalam sehari dua kali setelah mandi.

Gunakan pantyliner hanya pada waktu tertentu seperti pada saat

keputihan atau saat permulaan dan setelah selesai menstruasi.

Pada diskusi sebelumnya telah disebutkan mengapa kita, baik laki-
laki maupun perempuan, perlu memahami organ reproduksi yang
dimiliki masing-masing. Bukan hanya sebagai pengetahuan, tapi
dengan memahaminya kita pun akan lebih menghargai tubuh kita dan
juga tubuh orang lain.

Mari kita praktikkan dalam aktivitas
“Menghargai Tubuh”

D Kembali berkumpul dengan kelompok yang tadi
D Gurumu akan membagikan kertas plano dan spidol untuk setiap

kelompok dan gambarlah tubuh perempuan lengkap
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D Berikan tanda dengan warna, melingkari area tubuh yang

menurut kamu:

D Memberikan rasa senang dengan warna biru
D Memberikan rasa malu dengan warna hitam

D Memberikan rasa sakit dengan warna merah

D Silakan presentasikan di depan dan jika sudah bergantian, silakan

lanjutkan dengan berdiskusi:

D Bagaimana perasaan kamu mendiskusikan tubuh dan rasa yang
ditimbulkan?

D Apakah sulit menandai bagian tubuh dengan rasa yang mungkin
ditimbulkan? Mengapa?

D Apakah hasil kelompok sesuai dengan pikiran kamu selama ini?
Mengapa?

D Apakah ada bagian tubuh yang bisa menimbulkan lebih dari
satu rasa pada saat bersamaan? Bagian mana? Dan mengapa
demikian?

D Siapa yang seharusnya mengontrol tubuh perempuan tersebut?

Mengapa?
Tidak perlu demikian lho! Ingat selalu bahwa

: . mempelajari organ reproduksi adalah hal
Mungkin kamu merasa tidak nyaman membahas
o . : yang penting! Dengan demikian kamu
hal ini. Bahkan tidak jarang orang dewasa pun . o .
. . . . memahami apa yang terjadi dengan tubuh di
menghindar mendiskusikan tentang reproduksi o ) .
. masa remaja ini dan kamu pun bisa menjaga
karena dianggap tabu. . -
kebersihan dan kesehatan diri.

Jangan ragu untuk bertanya

Dengan mengerti

mengenai organ jika ada yang tidak kamu

mengerti yal Sampai jumpa pada

reproduksi juga dapat
mendorong rasa pertemuan selanjutnya.
penghargaan diri dan
terhadap tubuh dan organ
reproduksi diri kita sendiri
maupun rasa penghargaan

terhadap tubuh orang lain.
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Tepik 07

Tubuhku Berubah (Laki-Laki)

Halo!

Kembali lagi di SETARA! Masih di topik yang sama pada Bab Aku
dan Tubuhku, kita akan lanjut membahas organ reproduksi. Karena
kita sudah membahas mengenai organ reproduksi perempuan di
pertemuan kemarin, yuk sekarang kita akan membahas tentang
organ reproduksi pada laki-laki.

Hai Rei, apakah
berbeda antara
organ reproduksi
laki-laki dan

perempuan?

Emang apa bedanya, Rei?

Lagi pula, apakah memang

aku harus belajar tentang

Halo Tal Wah, tentu
organ reproduksi laki-laki? berbeda, dong

Aku kan perempuan.
Memiliki pemahaman

yang baik dan benar
tentang organ
reproduksi baik itu laki-
laki atau perempuan
sangat diperlukan, Ta.
Bukan hanya berguna

saat kita dewasa dan

hendak membangun
keluarga, tapi saat ketika
masih remaja juga. Kita

perlu mengenal organ

A A A

reproduksi agar kita bisa

menjaga kesehatannya,
memastikan
kebersihannya, dan
memiliki pemahaman
yang benar terhadap
tubuh kita sendiri.

Kita pun jadi bisa lebih Itu kamu tahu, Ta! Haha!

menghargai tubuh kita

maupun tubuh orang

lain. Benar kan?
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Organ Reproduksi Laki-Laki

Nama dan fungsi organ reproduksi laki-laki

Testis disebut buah zakar. Berfungsi menghasilkan sperma dan
hormon testoteron.

Epididimis. Di dalam epididimis ini sperma disimpan untuk
sementara waktu, dan di sinilah sperma menjadi matang.

Vas deferens merupakan saluran yang menyalurkan sperma dari
epididimis ke kantong mani atau vesikula seminalis.

Vesikula seminalis disebut kantong mani atau kantong semen.
Dinding vesikula seminalis dapat menghasilkan cairan berwarna
sebagai makanan bagi sel- sel sperma.

Uretra saluran yang terdapat di dalam penis. Saluran ini

mempunyai dua fungsi, yaitu:

D sebagai alat pengeluaran, yaitu saluran untuk membuang
urine keluar tubuh

D sebagai saluran kelamin, yaitu sebagai saluran semen dari

kantong mani keluar tubuh

Kelenjar prostat menghasilkan air mani.

D Penis merupakan alat kelamin luar
untuk melakukan hubungan seksual
dan keluarnya urine. Di ujung penis
yang belum disunat terdapat lipatan
kulit yang disebut kulup (preputium).

Kandung Kemih

. Vas Deferens

. Tulang Kemaluan
Penis

Glan penis

. Skrotum

Testis

. Epididimis

0V 0o N O O~ NN

. Prostat
10. Vesikula Seminalis
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Apakah kamu sudah memahami organ reproduksi
laki-laki dan perempuan? Jika belum masih ada
penjelasan lagi kok, mari kita dengarkan penjelasan
lebih jauh tentang organ reproduksi laki-laki!

Testis

. Vas Deferens
Penis
Skrotum
Prostat
Epididimis

NooasowN

Uretra

01. Testis
Sering disebut dengan buah zakar atau pelir. Terdapat dua buah

dan berada di di luar rongga panggul karena pertumbuhan sperma
membutuhkan suhu yang lebih rendah daripada suhu tubuh.
Menghasilkan sperma Menghasilkan hormon testosteron

02. Vas deferens

Disebut saluran sperma.

Saluran yang menyalurkan sperma dari testis ke prostat, dari prostat
sel sperma akan didorong oleh cairan putih kental (air mani/semen)
agar dapat berenang lebih cepat melalui saluran menuju penis

03. Penis

Terdiri dari jaringan erektil, dimana dapat mengembang/menjadi
tegang (ereksi) akibat dari rongga didalamnya yang terisi penuh oleh
darah ketika mendapat rangsangan

Organ kopulasi (persetubuhan - hubungan seksual) dan ekskresi/
pengeluaran sperma dan air seni.
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04. Skrotum

Kantung kulit yang melindungi testis, berwarna gelap dan berlipat-
lipat. Skrotum mengandung otot polos yang mengatur jarak testis ke
dinding perut agar suhu testis tetap/tidak berubah-ubah.

05. Prostat
Menghasilkan air mani (semen)

06. Epididimis
Memiliki saluran berpilin yang memanjang untuk tempat menyimpan,
mengangkut, serta mematangkan sperma

07. Uretra

Disebut dengan saluran kemih;

Merupakan saluran mengalirnya kemih dan semen keluar dari tubuh
melalui lubang penis.

Sudah paham kan? Untuk memastikan kamu paham,
kita lakukan permainan seperti di pertemuan
sebelumnya yuk! Kita cek pengetahuan kita tentang
nama dan fungsi organ reproduksi laki-laki yang
sudah kita pelajari!

D Silakan membentuk 4 (empat) kelompok

D Gurumu akan membagikan celemek organ reproduksi laki-laki dan
tunggu aba-aba dari gurumu untuk kalian berkompetisi memasang
semua nama organ pada gambar organ reproduksi yang tepat. Jangan

lupa dikenakan di badan ya celemeknyal
D Gurumu akan memandu diskusi kelanjutan dari aktivitas tersebut.

Menurutmu:

D Bagaimana perasaan kamu yang menggunakan celemek
berada diantara siswa lain di kelas? Mengapa perasaan tersebut
muncul?

D Bagaimana perasaan siswa perempuan atau siswa laki-laki
membahas organ reproduksi laki-laki secara bersama di dalam

kelas? Mengapa perasaan tersebut muncul?
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Teman-teman

laki-laki juga Berikut Tips Menjaga

perlu loh menjaga Kebersihan Organ

kebersihan organ Reproduksi Laki-laki:

reproduksinya.

D Cucitangan sebelum dan sesudah buang air kecil

ED Bersinkan penis dengan air dan sabun lembut minimal

sehari sekali

D Keringkan alat kelamin yang baru dibersinkan dengan handuk

atau tisu sebelum memakai celana kembali
ED Pilihlah dan kenakan pakaian dalam yang terbuat dari katun
D Hindari memakai celana dalam dan luar yang terlalu ketat

ED Bagi yang tidak disunat, tariklah kulup ke arah belakang.
dan cuci bersih permukaan kepala penis dan juga kulit serta lipatan-

lipatannya

Dalam diskusi sebelumnya telah disebutkan mengapa kita, baik
laki-laki maupun perempuan, perlu memahami organ reproduksi
yang dimiliki masing-masing serta pengaruhnya terhadap
penghargaan akan tubuh. Kita coba aktivitas yang sama tentang
menghargai tubuh yuk!
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Mari kita praktikkan dalam aktivitas

“Menghargai Tubuh”

Kembali berkumpul dengan kelompok yang tadi

Gurumu akan membagikan kertas plano dan spidol untuk
setiap kelompok dan gambarlah tubuh laki-laki lengkap
Berikan tanda dengan warna, melingkari area tubuh

yang menurut kamu:

D Memberikan rasa senang dengan warna biru
D Memberikan rasa malu dengan warna hitam

D Memberikan rasa sakit dengan warna merah

Silakan presentasikan di depan dan jika sudah bergantian, silakan

lanjutkan dengan berdiskusi:

p Bagaimana perasaan kamu mendiskusikan tubuh dan rasa yang
ditimbulkan?

D Apakah sulit menandai bagian tubuh dengan rasa yang mungkin
ditimbulkan? Mengapa?

D Apakah hasil kelompok sesuai dengan pikiran kamu selama ini?
Mengapa?

D Apakah ada bagian tubuh yang bisa menimbulkan lebih dari
satu rasa pada saat bersamaan? Bagian mana? Dan mengapa
demikian?

D Siapa yang seharusnya mengontrol tubuh laki-laki

tersebut? Mengapa?

Setelah kita memahami nama serta fungsi

organ reproduksi serta memahami pentingnya

pengetahuan dan penghargaan terhadap tubuh

kita masing-masing, kita perlu melanjutkan diskusi

kita tentang kejadian yang umum akan dialami pada

perempuan dan laki-laki. Apakah itu? Kita akan

bahas di pertemuan selanjutnya yal!
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Topik 08
Menstruasi

Selamat datang, teman-teman!

Ketika memasuki masa pubertas, perempuan mulai mengalami
menstruasi dan pada laki- laki akan mengalami mimpi basah. Nah,
pada pertemuan kali ini kita akan membahas lebih dalam tentang
menstruasi yang dialami oleh perempuan. Untuk teman-teman laki-
laki, kalian juga perlu memahami mengenai menstruasi Iho!

Menstruasi

Adakah diantara kamu, teman-teman perempuan, yang sudah
mengalami menstruasi? Ingat bahwa perbedaan kapan kita
mengalami menstruasi bisa saja terjadi. Jadi, jangan merasa
malu dan ingat selalu untuk tidak menggoda atau menertawakan
temanmu, baik yang belum maupun yang sudah, yal

Mari kita belajar tentang menstruasi bersama Tata!

Tahukah kamu apa itu
menstruasi?

Mari kita belajar sambil
menggunakan celemek

menstruasi!

@ QO

Menstruasi adalah proses lepasnya dinding rahim (endometrium)
yang disertai dengan perdarahan dan terjadi berulang setiap bulan
kecuali pada saat kehamilan. Menstruasi yang berulang setiap
bulan akan membentuk siklus menstruasi. Menstruasi biasanya
berlangsung antara dua sampai tujuh hari dan akan berulang setiap
21-35 hari, namun tentu saja bervariasi pada setiap perempuan.
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Menstruasi untuk pertama kalinya disebut dengan istilah menarche.
Menstruasi pertama pada remaja perempuan dapat terjadi pada
rentang usia 10-15 tahun. Menstruasi merupakan pertanda mulainya
masa reproduktif pada kehidupan seorang perempuan.

Proses Menstruasi

Menstruasi terjadi karena sel telur (ovum) yang dihasilkan

oleh ovarium tidak dibuahi oleh sperma, maka dinding rahim
(endometrium) yang telah disiapkan untuk menempelnya sel telur
yang sudah dibuahi luruh dan keluar sebagai darah menstruasi.
Berikut proses lengkapnya:

I Ketika seorang anak perempuan dilahirkan, dia memiliki ribuan sel telur
di dalam kedua indung telurnya (ovarium). Masing-masing sel telur
berukuran sebesar satu butir pasir. Titik-titik kecil dalam kedua bola,
atau biasa disebut ovarium, adalah sel-sel telur. Setiap bulan, satu sel
telur akan matang dan keluar dari ovarium. Inilah yang disebut ovulasi.

D Sel telur tersebut terangkat di ujung tuba falopi dan mulai bergerak
menuju rahim (uterus). Pada saat yang sama, dinding rahim mulai
menebal sebagai tanda kesiapan untuk menerima sel telur.

D Sebuah sel telur bisa tumbuh menjadi janin hanya jika dia bertemu
dengan satu sperma dari seorang laki-laki. Jika sel telur bertemu
dengan sperma, sel telur yang telah dibuahi akan menempel pada
dinding rahim yang telah menebal, kemudian seorang perempuan
menjadi hamil. Dinding rahim ini yang memberi nutrisi dan mendukung
perkembangan janin hingga lahir.

ED Jika sel telur tidak dibuahi oleh sperma, dinding rahim yang menebal
itu tidak diperlukan, sehingga kemudian terlepas (luruh). Lapisan
dinding rahim, jaringan (tissue) rahim, dan sel telur tersebut akan
mengalir keluar melalui vagina. Inilah yang disebut menstruasi.

D Menstruasi terjadi sekitar 14 hari setelah terjadi ovulasi, jika sel telur
tidak dibuahi. Menstruasi bisa berlangsung selama dua hingga tujuh
hari, tapi umumnya menstruasi berlangsung selama empat hingga

enam hari.
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Kita perhatikan gambar berikut untuk bisa
memudahkan dalam memahami proses menstruasi

) ]
O Oo

Penebalan Dinding Rahim Pelepasan Sel Telur Bila tidak dibuahi, sel telur akan mati dan
]
N\ 4
Q

Ada juga beberapa hal yang dapat dirasakan remaja
perempuan ketika sedang menstruasi, contohnya:

penebalan dinding rahim akan meluruh

Tidak apa-apa jika kamu merasa
malu atau takut ketika mendapatkan
menstruasi pertama kamu. Semua ini

adalah hal yang normal.

Jika kamu menyadari darah menstruasi

tetap keluar hingga 15 hari, segera pergi

ke layanan kesehatan terdekat atau ke

Puskesmas atau klinik.

Payudara terasa sakit atau nyeri
Merasa capek tanpa penyebab yang jelas
Pegal khususnya di perut bagian bawah atau pinggang belakang.

Kelembaban vagina berubah

Muncul perasaan-perasaan tertentu yang kuat atau sulit dikendalikan

(marah atau sedih berkepanjangan)

Terkadang munculnya jerawat pada wajah
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Gejala Sebelum Menstruasi (GSM)

Pada saat proses menstruasi, meluruhnya dinding rahim karena
ovarium yang melepaskan salah satu sel telur (ovum). Apabila

sel telur ini tidak dibuahi, maka lapisan dinding bagian dalam

dari kandungan (rahim) yang disiapkan untuk penempelan hasil
pembuahan akan terkelupas dan terjadilah pendarahan (menstruasi).
Pada saat menjelang peluruhan dinding rahim tersebut perempuan
akan mengalami beberapa gejala yang berbeda-beda.

Perubahan yang terjadi sebelum menstruasi disebut Gejala Sebelum
Menstruasi (GSM) atau Pre-Menstrual Syndrom (PMS) adalah
kumpulan gejala fisik, psikologis, dan emosi yang berhubungan
dengan siklus menstruasi. PMS dapat terjadi 7-14 hari sebelum
datangnya haid dan akan hilang bila mulai haid. Gejala ini dapat
berupa perubahan fisik maupun emosional yang bisa membuat diri
perempuan tidak nyaman. Sekitar 85 persen perempuan merasakan
gejala yang sama tapi ada perempuan yang merasakan gejala yang
lebih berat sehingga dapat mengganggu pekerjaan dan hubungannya
dengan orang lain. Pada saat mengalami PMS, perempuan dapat
merasakan beberapa gejala yang membuatnya tidak nyaman
sehingga mengganggu aktivitasnya sehari-hari.

Gejala Fisik Gejala Psikologis

Perut kembung Depresi

Nyeri payudara Cemas

Sakit kepala Suka menangis

Kejang atau bengkak pada kaki Sifat agresif atau pemberontakan
Nyeri panggul Pelupa

Nafsu makan bertambah Tidak bisa tidur

Hidung tersumbat Merasa tegang

Timbul jerawat Suka marah

Sakit pinggul Paranoid (ketakutan berlebihan)
Suka makan asin atau manis Konsentrasi berkurang

Peka suara atau cahaya Merasa tidak aman

Rasa gatal pada kulit Keinginan menyendiri

Merasa gerah Perasaan bersalah

Dari gejala-gejala di atas, apakah kamu pernah mengalaminya?
Atau pernah mendengar ada teman perempuanmu yang mengalami
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gejala tersebut? Remaja perempuan tidak perlu khawatir karena
Gejala Sebelum Menstruasi atau PMS ini dapat dicegah dan ditangani
dengan pola hidup sehat.

Pencegahan dan Pengelolaan GSM
Beberapa hal yang perlu kamu lakukan ialah:

ED Perubahan gaya hidup
Langkah-langkah yang dapat dilakukan untuk mengubah
gaya hidup sebagai upaya mengatasi gejala sebelum
menstruasi antara lain:
Olahraga dan aktivitas fisik secara teratur
Makan makanan bergizi
Menghindari konsumsi makanan tinggi gula, tinggi garam,
minuman alkohol, kopi, minuman bersoda
Istirahat cukup
Menghindari dan mengatasi stres (dengan pijat, relaksasi, curhat
pada teman, menulis)
Mengurangi atau menghindari rokok

Menjaga berat badan

Mencatat siklus haid dan mengenali kapan GSM muncul agar

lebih siap menghadapinya

D Pengobatan
Pengobatan untuk mengatasi gejala sebelum menstruasi harus
dikonsultasikan terlebih dahulu dengan dokter atau petugas

kesehatan.

||

laki-laki, dengan kita
mengetahui mengenai
Gejala Sebelum Mentruasi,
kita bisa menjaga sikap
agar tidak menyinggung
dan membantu
mereka yang sedang

q ‘ mengalaminya.
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Mitos dan Fakta Seputar Menstruasi

Tahukah kamu di sekitar kita masih banyak beredar mitos tentang
menstruasi? Tentukanlah pernyataan mana yang mitos dan mana
yang fakta dengan memberi tanda centang v pada kolom mitos atau
faktal

Gejala Fisik Mitos Fakta

IB) Ketika menstruasi, kita tidak boleh mencuci rambut (keramas)
D Perempuan yang sedang menstruasi itu kotor

[ 03] Dilarang minum air es saat menstruasi

D Minuman bersoda dapat mempercepat selesainya menstruasi
D Dilarang berolahraga atau keluar rumah saat menstruasi

ED saat menstruasi tidak boleh berenang

ED Pembalut bisa membuat perempuan mandul

ED Memakan daging bikin darah menstruasi bau

[ 09 Membuang pembalut bekas bisa diikuti setan

B Nanas menyebabkan nyeri menstruasi

Guru akan membantu kamu untuk membahas fakta dan mitos
tentang menstruasi. Jangan malu bertanya jika ada hal yang kurang
dimengerti ya.

Menstruasi yang Tidak Teratur

Remaja perempuan kadang mengalami menstruasi yang tidak
teratur. Hal ini dapat disebabkan oleh perubahan kadar hormon
akibat stres, atau sedang dalam keadaan emosional. Di samping itu,
perubahan drastis dalam porsi olah raga atau berat badan juga dapat
menyebabkan menstruasi yang tidak teratur.

Cara untuk mengatasinya:

D Kamu perlu mengetahui pola siklus menstruasi kamul!

D Buatlah catatan siklus menstruasi selama tiga bulan. Catat tanggal
hari pertama menstruasi, pada hari ke berapa darah banyak keluar,
dan kapan hari menstruasi berhenti.

D Dengan catatan tanggal tersebut kamu bisa mengevaluasi perubahan
siklus menstruasi yang mungkin kamu alami. Jangan takut atau segan

untuk berkonsultasi dengan tenaga medis dalam hal ini yal
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Ada juga beberapa tips mudah terkait menstruasi yang bisa

langsung kamu lakukan!
01

Jangan cemas ketika darah menstruasi tembus ke pakaianmu. Kamu
bisa putar rokmu ke depan, tutup dengan jaket, atau gunakan tas

selempang untuk menutup noda tembus di rokmu.

Kita perlu mengganti pembalut agar kulit kamu tidak iritasi. Ganti
pembalut secara rutin, dan ketika darah yang keluar sangat banyak
jangan ragu untuk sering menggantinya. Penggantian pembalut dapat
dilakukan setiap tiga sampai empat jam sekali atau setiap kali selesai
buang air. Malas mengganti pembalut dapat menyebabkan bakteri

berkembang biak dan bisa menimbulkan infeksi pada saluran rahim.

Selalu membawa pembalut candangan di tasmu. Tetap mengganti
pembalut walaupun kamu di sekolah. dika kamu merasa tidak nyaman
membuang pembalut bekas di sekolah atau tidak tersedia air untuk
mencuci pembalut kain, bungkus dengan kertas, simpan baik-baik
dalam tas kamu, dan segera buang sesampainya di rumah atau segera

cuci jika itu adalah pembalut kain.

Jika kamu mengalami kram perut, kamu bisa mencoba tidur
terlentang dan kompres perutmu dengan air hangat. Pastikan kamu
minum air putih yang cukup disertai sayur dan buah. Kamu juga bisa
lakukan peregangan ringan atau mandi dengan air hangat ketika

merasa tubuhmu pegal-pegal.

Malas-malasan akan membuat tubuh makin lemas, jadi cobalah
berjalan jarak pendek dan lakukan peregangan ringan. Jika kamu
merasa mudah marah, kamu juga bisa mengalihkan emosimu
pada aktivitas yang lebih tenang seperti membaca buku atau

mendengarkan musik yang kamu suka.
Mandi rutin dan bersihkan area vagina. Cara membersihkan vagina

yang disarankan adalah dari arah depan ke belakang. Hal ini

dimaksudkan agar kotoran dari lubang anus tidak terbawa ke vagina.
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Boleh gak sih kalau
aku bertanya tentang

menstruasi?

Saat mengalami nyeri pada saat menstruasi yang berlebihan sampai

mengganggu aktivitas sehari-hari (misalnya pingsan) disarankan

untuk berkonsultasi dengan dokter. Kurangi penggunaan obat tanpa

berkonsultasi kepada dokter.

lyajuga ya, siapa Tentu boleh!
tahu aku bisa Bukan berarti
memberi bantuan kamu laki-laki
buat temanku jadi tidak boleh
yang sedang membahas

menstruasi tentang

menstruasi

Wah, Ide bagus tuh, Rei!

Laki-Laki Perlu Tahu Menstruasi

Untuk teman-teman laki-laki, jangan ragu untuk tahu lebih

banyak tentang menstruasi. Seperti penjelasan di awal,

menstruasi adalah proses normal yang dialami perempuan.

Kakak perempuan dan ibu kamu juga mengalaminya.

Tapi buat apa
kita tahu, Rei?

Memangnya

ada yang bisa

kita lakukan?

Supaya sebagai
teman-teman
laki-laki, kita bisa
bersikap baik

dan sopan serta
menghargai teman-
teman kita yang

sedang menstruasi

Ada banget!
Ini contohnya
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Jangan Mengejeknya

Emosi perempuan yang
sedang menstruasi tidak
stabil, ini karena perubahan
hormon (cepat marah,
gampang nangis, berkeluh).
Kamu bisa membantu
membela mereka jika ada

teman yang mengejek

Memastikan
lingkungan sekitar
tetap bersih juga
bisa membuat
mereka merasa

lebih nyaman

walaupun sedang

menstruasi
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Tawarkan Bantuan

Menstruasijuga
mempengaruhi fisik
mereka, tawarkan bantuan
membawakan barang berat
atau sekedar menawarkan
tempat duduk, akan sangat

membantu

Bawakan hal yang bisa
membuat mereka senang

Minuman hangat dapat

meredakan “sakit” mereka.

Makanan sehat (buah, sayur,

daging) bisa memperkuat
fisik mereka.
Handuk hangat atau
obat anti nyeri juga bisa

meredakan sakit

Oke deh! Aku jadi tahu
bagaimana bersikap
tepat kepada teman-
temanku, terutama

dalam hal menstruasi
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Topik 09
Mimpi Basah

Menstruasi dan mimpi basah adalah hal yang wajar terjadi saat
memasuki usia pubertas. Hal yang perlu kita lakukan adalah tetap
menjaga kebersihan agar tetap sehat dan dapat beraktivitas.
Setelah belajar tentang menstruasi dengan Tata, kita akan belajar
tentang mimpi basah dengan Rei.

Jika perempuan
mengalami menstruasi

saat pubertas, maka

laki-laki mengalami

mimpi basah

Mimpi basah adalah pengeluaran cairan semen (mani) diwaktu
tidur. Mimpi basah merupakan tanda remaja telah memasuki masa
pubertas. Mimpi basah menandakan bahwa organ reproduksi yang
dimiliki seorang laki-laki sudah mulai memproduksi sperma. Tempat
sperma dalam testis terbatas sedangkan sperma diproduksi setiap
hari dalam testis. Oleh karena itu, jika produksi sperma melebihi
kapasitas tempatnya, sperma akan diserap kembali oleh tubuh atau
dikeluarkan melalui alat kelamin laki-laki.

Jadi mimpi basah merupakan cara alami untuk mengeluarkan sperma
dari dalam tubuh sehingga kita tidak perlu takut atau khawatir saat
mengalaminya. Apabila kita tidak mengalami mimpi basah pun,
bukanlah merupakan kelainan®. Mimpi basah terjadi pada saat yang
berbeda pada masing- masing orang. Saat ini usia 10-12 sudah mulai
mengalami mimpi basah.

Seperti yang telah

disampaikan, mimpi basah

adalah hal yang normal.

v Yang perlu diingat adalah
* untuk tidak mengejek atau

‘ menertawakan temanmu
|

terkait mimpi basah yal

SWet Dream FAQ, https://teens.webmd.com/boys/wet-dream-faq#2-6
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Proses Mimpi Basah

Nah, berikut penjelasan singkat bagaimana proses mimpi basah bisa
terjadi:

D Kelenjar pituari merangsang testosteron yang ada di dalam testis
untuk mulai berproduksi menghasilkan sperma

D Testis kemudian penuh oleh sperma yang diproduksi
melebihi kapasitas

D Timbunan sperma yang memenuhi testis dikeluarkan dari tubuh.
Sperma akan dialirkan dari testis ke prostat melalui saluran vas
deferens yang nanti akan dikeluarkan melalui penis bersama-sama

dengan air mani.

Mitos dan Fakta Seputar Mimpi Basah

Ada banyak juga lo mitos yang berhubungan denganmimpi basah.
Untuk mendiskusikannya lebih jauh, tentukanlah dulu pernyataan di
bawah ini mana yang mitos atau fakta dengan tanda centang v pada
kolom yang tersedial!

Gejala Fisik Mitos Fakta

[ 01] Mimpi basah pertanda laki-laki yang nafsunya tinggi

02 Mimpi basah hanya terjadi pada laki-laki yang nakal

D Penis akan menjadi lebih besar jika sering ditarik-tarik

D Bila laki-laki tidak mengalami mimpi basah maka penisnya akan
penuh dan pecah

D Bila laki-laki tidak mengalami mimpi basah berarti tidak normal

D Ketika seorang remaja laki-laki mengalami mimpi basah, maka ia
perlu melakukan hubungan seksual

Z) Mengalami mimpi basah berbahaya bagi kesehatan remaja laki-laki

Gurumu akan membantu mengklarifikasi pernyataan-pernyataan
diatas. Jadi dengan kamu mengetahui informasi yang benar tentang
menstruasi dan mimpi basah, kamu tidak perlu khawatir lagi dan
bisa meneruskan fakta yang tepat dan bukan mitos kepada teman-
temanmu lainnya.
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Tips Seputar Mimpi Basah

Saat mengalami mimpi basah, kita tidak

f perlu khawatir tetapi kita tetap perlu
menjaga kebersihan. Saat mengalami

mimpi basah hal yang perlu kita lakukan

untuk menjaga kebersihan adalah:

o Cuci pakaian yang basah karena mimpi basah
o Cuci alas tidur yang basah karena mimpi basah

o Bersihkan alat kelamin

Sekarang kita sudah sama-sama memahami organ
reproduksi masing-masing dan tahu bagaimana cara
menjaga kebersihannya. Jika masih ada yang ingin
kamu tanyakan jangan ragu untuk konsultasikan dengan

tenaga kesehatan di Puskesmas dan orang tuamu yal

Untuk Mengajarkan Pendidikan Kesehatan Reproduksi Remaja Tingkat SMP/ Sederajat Kelas 7



Tepik 10
Belajar tentang Tubuhmu itu Tidak Tabu

Dari beberapa pertemuan terakhir kita sudah banyak membahas
tentang organ reproduksi kita dan apa yang terjadi pada diri kita
masing-masing berkaitan dengan perubahan pada tubuh, psikis,
dan sosial kita akibat dari pubertas yang kita alami.

Tapi Rei, setelah kamu

tahu semua informasi

penting ini, apakah kamu

masih merasa tabu lya juga sih. Masih
untuk membahas organ merasa segan untuk
reproduksi? membahasnya.

Bingung ya Rei.
Padahal kita tahu,

mendiskusikan hal ini

dan apa yang terjadi Ahal Aku ada

berkaitan dengan ide, Tal Kita
pemahaman seksual main saja yuk
reproduksi itu sangat

penting dan tidak

perlu malu.

—’

|
—@ ©® @
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Mari kita ikuti instruksi dari para guru/pengajar
kita untuk bermain “Bincang-Bincang Seputar
Pubertas” atau “Puberty Show"!

Cara bermain

B Bagi kelas menjadi 6 (enam) kelompok dan masing-masing kelompok
akan mendapatkan topik yang akan dipresentasikan.

D Persiapkan beberapa orang ditiap kelompok untuk menjadi karakter
yang mewakili ‘informasi tentang pubertas’ yang kamu terima.

03] Tiap kelompok akan mengirimkan karakter mereka ke sebuah Talk
Show, dimana mereka akan diwawancarai tentang siapa mereka dan
apa saja hal-hal yang perlu diperhatikan dari masing-masing karakter

ED Keenam kelompok tersebut adalah:

Penis
Payudara
Vagina
Sperma

Menstruasi

Mimpi Basah

Informasi mengenai keenam topik tersebut bisa kamu baca kembali di

buku catatan modul SETARA yang kamu pegang ini!

Setelah kelompok memiliki waktu untuk mempersiapkan karakter
mereka, pembawa acara “Puberty Talkshow” akan memanggil setiap
karakter maju ke depan dan mewawancarainya

) Jadilah kreatifl Gunakan berbagai properti yang ada di sekitar kelas/
sekolah untuk mendukung kamu menceritakan karakter kamu.
Presentasi tidak harus dengan kertas atau proyektor saja, kan?

D Selamat bermain dan belajar!

Untuk Mengajarkan Pendidikan Kesehatan Reproduksi Remaja Tingkat SMP/ Sederajat Kelas 7



Gimana, seru kan? Kamu bisa melanjutkannya
dengan berdiskusi bersama gurumu:

D Apakah kamu masih merasa malu untuk membicarakan tentang tubuh
dan pubertas yang kamu alami?

D Menurut kamu dengan siapa saja sebaiknya kamu bercerita jika
mengalami masalah terkait organ reproduksimu?

D Apa saja faktor penghambat dan pendukung bagi kamu untuk dapat
berbicara mengenai tubuh, seksualitas dan kesehatan reproduksi?

D Apa saja manfaat yang bisa kamu peroleh dengan belajar mengenai

tubuh, seksualitas, dan kesehatan reproduksi?

Ingat selalu bahwa mengetahui informasi yang
benar tentang perkembangan tubuh kita, termasuk
didalamnya organ seksual reproduksi dan isu
pubertas adalah hak kita sebagai remaja. Jangan
ragu untuk bertanya atau mencari informasi lebih
jauh ke guru, klinik, atau dokter ya.

Buku Jurnal Siswa Kelas 7



9

Tepik 49
Manajemen Kebersihan Menstruasi (MKM)

Selamat datang, teman-teman!

Hari ini kita akan meneruskan diskusi kita tentang tubuh kita dan belajar
lebih banyak tentang cara menjaga kebersihan dan kesehatan tubuh.
Kebersihan tubuh merupakan salah satu cara menuju sehat. Secara khusus
pada teman-teman perempuan, menjaga kebersihan dan kesehatan
menstruasi sangat penting. Istilah Manajemen Kebersihan Menstruasi
(MKM) mengacu pada pengelolaan kebersihan dan kesehatan perempuan
berkaitan dengan menstruasi. Mari kita simak pentingnya menjadi sehat
dengan menjaga kebersihan dan kesehatan alat reproduksi dan tubuh.

Walaupun menstruasi Semua pihak, baik
hanya terjadi pada itu sekolah, keluarga,
teman-teman bahkan kita, teman-
perempuan tapi MKM teman laki-laki juga

bukan cuma urusan perlu memahami MKM!

perempuan! Dengan begitu kita

bisa menghormati dan
mendukung teman
kita dalam menjalani
proses menstruasi
secara nyaman dan

sehat!

Memahami MKM diperlukan karena kegagalan
dalam mengelola MKM telah terbukti berdampak
kepada banyak hal, seperti:

D Dalam hal kesehatan: kurangnya kebersihan saat menstruasi bisa
menyebabkan terjadinya infeksi saluran kencing, infeksi saluran
reproduksi, dan iritasi pada kulit.

D Dalam hal pendidikan: menstruasi dapat memicu siswi untuk
membolos dikarenakan nyeri haid dan tidak tersedianya obat pereda
nyeri di sekolah, toilet yang tidak layak, tidak adanya air bersih,
tidak ada pembalut cadangan, hingga tempat sampah yang kurang
memadai di sekolah.

D Dalam hal partisipasi sosial: banyaknya larangan bagi perempuan
ketika menstruasi dapat membatasi kesempatan perempuan untuk
berpartisipasi dalam aktivitas sosial.

D Lingkungan: tidak tersedianya tempat pembuangan untuk sampah
pembalut bekas akan mendorong siswi membuangnya di lubang
kloset atau di sembarang tempat. Hal ini bisa menyebabkan kloset

menjadi tersumbat dan tidak berfungsi.
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Mari kita berdiskusi!

D Menurut teman-teman bagaimana cara untuk tetap menjaga
kebersihan diri saat menstruasi?
D Apa saja yang perlu disediakan oleh sekolah untuk Manajemen

Kebersihan Menstruasi ini?

Ketika membahas

mengenai Manajemen Manajemen Kebersihan Menstruasi juga
Kebersihan Menstruasi, meliputi privasi yang terjaga, akses terhadap
topik pembicaraan tidak fasilitasi dan layanan, serta kepekaan

melulu tentang teknis

lingkungan dalam mendukung kenyamanan

dan kebersihan saat menstruasil

bagaimana teman-

teman perempuan

mengelola menstruasi

Masih ingat kan kenapa laki-
} laki perlu paham tentang

\

menstruasi? Silakan cek lagi

'0; pertemuan kita di topik 8
| e 4 " kemarin yal!

Personal Hygiene dan Pola Hidup Bersih
dan Sehat (PHBS)

Personal hygiene atau kebersihan diri adalah berbagai aktivitas yang dilakukan
seseorang untuk menjaga kesehatan dan kebaikan tubuh mereka melalui
kebersihan. Dari mandi teratur dengan sabun, sampo, dan air bersih; menyikat
gigi dan rutin ke dokter gigi setiap enam bulan sekali; hingga mencuci tangan
dengan sabun sebelum dan sesudah makan, dan setelah buang air; tentu itu
semua sudah teman-teman lakukan dalam menjaga kebersihan diri. Jangan lupa
untuk menjadikan semua perilaku baik dalam menjaga kebersihan diri sebagai
kebiasaan ya!

Tahukah siapapun kamu bisa mengalami malnutrisi? Baik itu kurang gizi
seperti stunting maupun kelebihan gizi seperti obesitas. Selain menjaga
kebersihan diri dan olahraga teratur, mengkonsumsi makanan sehat juga
merupakan bagian dari Pola Hidup Bersih dan Sehat (PHBS). Pastikan
komposisi karbohidrat, protein, serta vitamin dan mineral terpenuhi dalam
makanan dan minuman kamu.
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Pemerintah Indonesia sudah menerapkan PHBS sebagai
program nasional loh!

Bagaimana praktiknya? Silakan kamu buat aktivitas berikut ini
sebagai pekerjaan rumah yal Buatlah jadwal selama satu hari. Isilah
setiap bidang dengan kegiatan apa yang kamu rencanakan, jangan
lupa sertakan kegiatan yang bermanfaat untuk menjaga kebersihan
dan kesehatan tubuhmu seperti makan, istirahat, berolahraga dan
membersihkan tubuh.

Buatlah jadwal selama satu

hari. Isilah setiap bidang
dengan kegiatan apa yang

kamu rencanakan, jangan lupa
sertakan kegiatan yang berguna
untuk menjaga kebersihan dan
kesehatan tubuh seperti makan,
istirahat, berolahraga dan

membersihkan tubuh.

Jadwal itu akan membantumu untuk melakukan aktivitas yang
seimbang antara belajar, menjaga kesehatan dan istirahat. Dibuat
yaa... Jadwal ini juga bisa kamu buat dan ditempelkan pada dinding

Nah! Sekarang Kalau begitu, selamat
kamu jadi tahu kan menjalani hidup sehat!
bagaimana caranya

menjaga kebersihan

tubuh kamu, secara

khusus organ

reproduksi kamu, dan

bersamaan dengan itu

memastikan kita untuk

tetap sehat dan aktif.
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Bahan Bacaan: Tips Seputar Manajemen
Kebersihan Menstruasi®

Bagi teman-teman perempuan, simak beberapa tips praktis seputar
Manajemen Kebersihan Menstruasi yang bisa kamu lakukan!

EIN CIEVREL] Kita perlu pake
menstruasi, pembalut! Kamu

kita harus bisa pakai pembalut

bagaimana sekali pakai atau

dong? pembalut kain.

Yuk kita simak apa
bedanya, bagaimana
cara pakainya, dan
bagaimana cara

membuangnya!

1. Buka Pembalut 2. Tempelkan sisi yang 3. Paskan posisi agar
ada lemnya ke celana tidak bergeser dan bocor
dalam.

Pembalut sekali pakai adalah jenis pembalut yang paling umum
digunakan. Kamu bisa membelinya di toko atau warung. Ini cara
mudah untuk memakainya:

D) Buka pembalut dari plastik pembungkus

D Tempelkan bagian pembalut yang ada perekat/lem pada sisi dalam

dari celana dalam
D Lipat sayap pembalut kebagian luar (jika ada) dan posisikan agar

nyaman digunakan

¢Komik Menstrual Hygiene Management (MHM): Kenapa Berdarah - Panduan untuk Sekolah Dasar dan
Madrasah Ibtidaiyah, 2017, Jakarta: UNICEF Indonesia
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Cara membuangnya
juga perlu kita ketahui

Begini caranyal!

(4

v
b 1. Lipatlah pembalut bekas 2. Bungkus lagi dengan 3. Buang ke tempat sampah
kertas koran, kertas bekas
pakai. atau plastik
D Lipat pembalut bekas
D Bungkus pembalut bekas tersebut dengan tisu, kertas bekas,
koran, atau plastik
I[D Lalu buang ke tempat sampah. Pembalut tidak diperbolehkan
dibuang ke lubang WC, selain tidak higienis, juga akan membuat
WC mampet
Bagaimana mendapat Cara menggunakan

Pembalut kain? Pembalut kain

Kalau ini, pembalut

kain yang bisa kamu D Pembalut kain,
bisa dibuat
sendiri dari bahan
kain atau handuk

‘ D Caramembuat
() 2 O pembalut kain:

buat sendiri!

1. Ambil sepotong 2. Lipat 3. Lipat lagi

kain yang agak menjadi dua menjadi empat 1. Siapkan kain 2. Letakan di
tebal atau selembar hingga jadi yang sudah dilipat tengah bawah
handuk kecil. persegi panjang. celana dalamu

D Lipat kain tebal atau handuk kecil menjadi 2
ED Lipat lagi sehingga menjadi 4 lipatan berbentuk persegi panjang
ED Tempatkan di sisi tengah celana dalam. Pastikan posisinya pas agar

tidak bergeser atau jadi tembus
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Tahukah kamu
bahwa pembalut
[} [}

-

bekas pakai tidak

perlu dicuci?

>

D) Pembalut bekas tidak perlu dicuci, karena tidak higienis saat tangan

kita bersentuhan dengan darah dan mencucinya akan memerlukan
banyak air. Juga, tidak semua sekolah tersedia air yang cukup.

D Tidak boleh membuang pembalut ke lubang WC. Karena ini bisa
menyumbat lubang pembuangan WC.

D Jangan dikubur di dalam tanah. Karena pembalut sekali pakai tidak
dapat terurai di tanah. Mengubur pembalut disembarang tempat dapat

mencemari lingkungan.

Jika masih ada yang
belum kamu mengerti
atau kamu masih
merasa bingung ketika
mengalami menstruasi,
jangan ragu untuk
bertanya atau mencari

bantuan kepada orang

tua, guru di sekolah

atau tenaga medis di

Puskesmas.
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74 SETARA

Baljo4:
Memahami Emosi

Topik 12 - Kenali Emosimu
Topik 13 - Aku Bahagia

Topik 14 - Mengelola Stres
Topik 15 - Senang Menjadi Diriku
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Tepik 12
Kenali Emosimul!

Salam SETARA!

Apakah kamu pernah merasa sedih saat nilai ulanganmu jelek?
Atau kamu merasa sangat marah ketika teman kamu mengejekmu?
Atau kamu merasa senang karena mendapatkan hadiah? Ya, pasti
diantara kita pernah merasakan bermacam-macam hal tersebut.
Kenapa kita semua dapat merasakan hal tersebut, karena kita
memiliki yang namanya emosi.

Dalam bab ini kita akan mempelajari tentang pengertian emosi
dan macam-macam emosi, penyebab perubahan emosi serta cara
mengelola perubahan emosi.

Tetapi untuk mengawali pelajaran kita pada Bab Memahami Emosi,
ayo kita bermain!

Permainamn
Ekspresikan Emosimu
Cara bermain

B Berdirilah dari tempat dudukmu
D saatini kamu perlu mengucapkan A-I-U-E-O dengan lantang
D Ucapkan A-I-U-E-O dengan berbagai emosi sebagai berikut:

D huruf A untuk mengekspresikan emosi bahagia
D hurufiuntuk mengekspresikan emosi takut

B hurufu untuk mengekspresikan emosi kecewa
B huruf E untuk mengekspresikan emosi terkejut

B huruf 0 untuk mengekspresikan emosi kagum

ED Coba ucapkan dan ekspresikan kembali masing-masing huruf secara

berulang-ulang.

Setelah melakukan permainan Ekspresikan Emosimu bagaimana
pendapatmu tentang permainan tersebut? Apakah terdapat
ekspresi emosi yang sesuai dengan perasaanmu saat ini? Dan
menurutmu apa yang menyebabkan perasaan itu timbul? Jadi
berdasarkan pengalaman kalian, apakah itu yang dimaksud
dengan emosi?
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Emosiitu sama
dengan marah

gak sih?

Emosi adalah

ungkapan perasaan

Apa sih emosi itu? seseorang.

Emosi adalah dorongan untuk bertindak atau bereaksi terhadap

rangsangan dari luar maupun dari dalam yang berakibat pada

perubahan fisik dan psikologis. Emosi berperan menentukan

motivasi seseorang dalam bertindak dan membuat pilihan. Dengan

mengenali emosi maka akan membantu kita dalam memecahkan

masalah yang dihadapi sehingga lebih efektif.

Untuk tahu lebih banyak mengenai macam- macam emosi, baca

tabel macam-macam emosi di bawah ini ya!

Macam-macam Emosi?

Emosi tidak selalu

negatif seperti marah.

Itu hanya salah satu
bentuk emosi. Bentuk
emosi bisa bermacam-
macam, bisa senang,

malu, khawatir, dan

lain sebagainya.

B Amarah
D Kesedihan

m Rasa takut

D Kenikmatan
D cinta

D Terkejut

D) Jengkel
D Malu

beringas, mengamuk, benci, jengkel, kesal hati.

pedih, sedih, muram, suram, melankolis, mengasihi diri, putus asa

cemas, gugup, khawatir, waswas, perasaan takut sekali, waspada,

tidak tenang, ngeri

bahagia, gembira, riang, puas, senang, terhibur, bangga

penerimaan, persahabatan, kepercayaan, kebaikan hati, rasa dekat,

hormat, kemesraan
terkesiap, kaget, tidak menduga, tidak siap
hina, jijik, muak, mual, tidak suka

kecil hati, kesal
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Wah ternyata Perubahan emosi
banyak ya pada saat remaja
macam emosi, wajar terjadi, karena
tapi kenapa ya [ INNECENCINEIEELE
perasaan saya banyak hal di sekeliling
sering berubah- kita yang dapat

ubah? mempengaruhi emosi.

Beberapa hal yang

dapat mempengaruhi

perubahan emosi

antara lain:

ED Pubertas. Perubahan tubuh dan mental seringkali membuat
remaja menjadi bingung, cemas dan bertanya, “Apakah ini normal?”
Misalnya, kita khawatir mengapa tubuh saya mulai membesar padahal
teman-teman tidak, atau mengapa tiba-tiba kita menjadi deg-degan
kalau bertemu dengan teman sekelas kita, dan lain sebagainya.

D Kondisi lingkungan sekitar. Misalnya, berkumpul bersama
teman-teman dapat membuat kita menjadi senang dan bahagia
atau biasanya ketika kita diejek, tidak membuat kita marah. Namun

sekarang, rasanya ingin sekali memukulnya.

Teman-teman, perubahan emosi tidak datang tanpa sebab.
Mengetahui sebab-sebab yang bisa memicu perubahan emosi
sangat penting lo. Dengan mengetahui sebab-sebabnya, kita
bisa mengantisipasi lebih awal munculnya emosi. Dengan begitu,
kita bisa mengendalikan emosi kita.

Pernah gak mendengar atau melihat orang yang meledak-ledak
ketika marah? Semua diomeli, barang-barang bisa hancur akibat
kemarahannya. Atau pernah gak menyaksikan orang yang sangat
sedih tiba-tiba merasa lemas? Atau bahkan ada yang ingin bunuh
diri? Pastinya pernah kan! Atau, pernah gak teman-teman merasa
sangat senang sampai tertawa terbahak-bahak sampai lupa ada
orang lain?

Nah, kita pasti tidak ingin emosi yang negatif mempengaruhi
kehidupan kita yang menyenangkan. Kita bisa mencegahnya.
Caranya? Kita harus bisa mengenali emosi dan perasaan kita dari
waktu ke waktu.
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Yuk kita berlatih mengenali emosi diri kita! Silahkan teman-teman
mengisi Lembar Mengenal Emosi Diri di bawah ini berdasarkan
pengalaman teman- teman sendiri ya.

Lembar Mengenal Emosi Diri

B Saya akan merasa 1.
marah ketika... 2.
D sSayaakan merasa 1.
takut ketika... 2.
D sayaakan merasa 1.
malu ketika... 2.
D sayaakan merasa 1.
bahagia ketika... 2.
D sayaakan merasa 1.
sedih ketika... 2.

Selamat kepada teman-teman semua karena sudah bisa
mengungkapkan emosi masing-masing dengan baik! Tahukan
teman-teman bahwa tidak mudah untuk mengenali emosi kita
sendiri, maka dari itu aktivitas yang baru saja kita lakukan bisa
membantu teman-teman untuk lebih memahami emosi diri sendiri
sehingga lebih cakap dalam mengelola disituasi apapun.

Ekspresi Emosi

Emosi berperan menentukan motivasi seseorang dalam bertindak
dan membuat pilihan. Misalnya, karena takut tidak punya teman,
maka remaja akan mengikuti saja ajakan temannya untuk merokok.
Padahal ia tidak perlu takut kehilangan teman. Remaja tersebut
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dapat saja bergabung dengan lingkaran pertemanan lainnya seperti
mengikuti program ekskul di sekolah sehingga ia akan memiliki
kesempatan lebih luas dalam memiliki teman yang tidak memaksa
dan merugikan. Sebagai remaja kita perlu mengenali emosi kita agar
proses pemecahan masalah yang kita hadapi dapat lebih efektif.

Hal lain yang juga perlu dipahami oleh remaja adalah ekspresi emosi.

Penyampaian emosi yang sehat menandakan kematangan emosi
yang baik. Ekspresi emosi yang tepat akan mendukung hubungan
sosial yang efektif pula. Ekspresi emosi yang kurang tepat dapat
menimbulkan masalah dalam hubungan sosial dengan orang lain.

Ekspresi emosi yang tepat (efektif) didukung oleh
adanya perkembangan dalam:

[ 01 Kekayaan emosi
Kekayaaan dalam mengekspresikan emosi, baik yang positif maupun
negatif. Contoh emosi yang miskin adalah ketika mengekspresikan
emosi hanya dengan satu ekspresi misalnya ketika merasa takut yang
muncul marah-marah, merasa kuatir ekspresinya juga marah-marah,
bahkan ketika mendapatkan sesuatu yang bahagiapun, ekspresi
bahagianya tidak bertahan lama. Banyak berinteraksi dengan orang

lain akan membantu mengembangkan kekayaan emosi ini.

D Mengekspresikan emosi pada waktu yang tepat
Ekspresi emosi ditunjukkan sesuai dengan kejadian yang menjadi
penyebab emosi. Apakah ditahan atau langsung harus sesuai dengan
kondisi. Misalnya, pacar telat menjemput, wajar jika kita merasa
kecewa, namun sebaiknya tidak langsung marah apalagi berlarut-larut

karena masalahnya pun telah selesai (dengan pacar sudah datang).

[ 03] Mengekpresikan emosi dengan kadar yang tepat
Kadar emosi yang tidak berlebihan ataupun kekurangan. Misalnya
ada masalah kecil tapi emosinya besar, demikian pula sebaliknya, ada

masalah besar malah menyepelekan saja.

[ 04 Mengekspresikan emosi secara tepat sasaran
Emosijuga harus tepat sasaran. Jika kita kecewa kepada pacar,
maka emosi kekecewaan kita hanya ditujukan ke pacar saja dan tidak
melebar ke orang lain yang tidak melakukan kesalahan apa-apa atau

tidak ada hubungannya.

Buku Jurnal Siswa Kelas 7

SETARA



9

e : m

D selesaikan persoalan emosi secepatnya
Jangan biarkan masalah emosi yang dialami berlarut-larut terjadi.
Sebaiknya segera diselesaikan agar masalah tidak menjadi besar

dikarenakan ekspresi emosi yang tidak tepat.

[ 06 Jujurlah dengan emosi yang dirasakan
Jika merasa sedih maka ekspresikanlah sedih, merasa bahagia juga
ekspresikanlah bahagia. Terkadang karena gengsi atau malu, maka kita
lebih memilih untuk memendam emosi yang kita rasakan dan tidak
ditunjukkan sama sekali. Akan lebih baik jika kita jujur dengan emosi
yang kita miliki dengan tetap memperhatikan norma kesopanan dan

tata tertib dalam mengekspresikannya.

D Peka terhadap emosi orang lain
Misalnya ketika ada teman kita yang sedang bersedih. Walaupun kita
sedang tidak merasa sedih, namun kita perlu mampu menahan diri
untuk menunjukkan emosi yang bertentangan. Tanpa harus terlarut
dengan emosi yang teman kita rasakan, kita bisa menanggapi dengan
bersikap tenang dalam menghadapi keseluruhan situasi. Inilah yang

disebut dengan kepekaan emosi dan menunjukkan empati.

D Memilih emosi
Menentukan ekspresi emosi mana yang tepat untuk ditunjukkan pada

lingkungan.

D Mengontrol emosi
Mengelola dan mengatur emosi yang dirasakan sehinga tepat dengan

situasi dan kondisi lingkungan.

Kita lanjut ke aktivitas berikutnya yuk!

Setelah mengenal penyebab emosi yang dialami, melalui aktivitas
berikut ini teman-teman diajak untuk menentukan ekspresi emosi
yang tepat untuk ditunjukkan. Teman-teman perlu juga untuk
mengenali situasi yang sedang dialami untuk menentukan pilihan
emosi yang tepat. Silakan teman-teman pilih salah satu ekspresi
emosi untuk setiap situasi yang dihadapi. Gurumu akan membantu
mengklarifikasinya setelah kamu selesai.
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SETARA

Situasi Ekspresi Emosi

Orang tua Mira meninggal dunia. Sahabat-sahabatnya
datang melayat ke rumah Mira. Ekspresi emosi yang
tepat untuk ditunjukkan oleh sahabat-sahabat Mira

adalah...

D

Ikut berduka dan menunjukkan dukungan pada Mira
Menceritakan kisah lucu pada Mira agar dia tidak
sedih lagi

Berkumpul dan tertawa-tawa di tempat duduk para

pelayat

Nilai ulangan yang diperoleh Budi tidak memuaskan.
Hal ini sudah sering terjadi karena dia lebih banyak
menghabiskan waktu bermain game daripada belajar.

Ekspresi emosi yang tepat adalah...

Marah-marah dan menyalahkan guru yang
memberikan soal ujian yang terlalu sulit

Diam saja, merasa tidak ada yang perlu dilakukan
karena hal ini pernah terjadi sebelumnya

Sedih dan khawatir, mencoba memikirkan apa yang

bisa dilakukan untuk mendapat nilai lebih baik

Doni, telat menjemput pacarnya yang bernama Dina.

Ekspresi emosi Dina yang tepat adalah...

Berusaha diam saja dan menyimpan kemarahan
Kecewa kepada Doni, dengan tetap berusaha tenang
menanyakan alasan Doni

Marah kepada Doni agar ia menyadari kesalahannya

menang dalam suatu lomba. Dia ingin menyampaikan
berita tersebut pada temannya Vania. Namun, ketika
bertemu, dia melihat Vania tampak sedih. Ekspresi

emosi Dini yang tepat adalah...
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Fauzia dimarahi ibunya karena sulit sekali diminta D Balik marah kepada ibunya
bangun pagi. Ekspresi emosi Fauzia yang tepat adalah.. D Marah kepada teman-temannya di sekolah
I Cukup tersinggung namun memikirkan kembali
alasan positif dibalik ibu menegurnya
Dini mendapat kabar gembira bahwa karya tulisnya D Menahan diri dan menunda menyampaikan berita soal

kemenangannya dan bertanya mengapa Vania sedih
Langsung bercerita pada Vania karena ini adalah
berita yang paling penting, pasti Dini juga jadi
senang

Tidak jadi menemui Vania dan memilih pergi




Ya, benar sekali, Rei. Dan
Ingat, kita tidak perlu jangan lupa, Kitajuga
takut saat mengalami .

harus tahu apa saja yang

perubahan emosi menyebabkan perubahan

karena itu adalah hal o
emosi kita. Dengan

VEMI T IR Rt begitu, kita sudah
orang mengalaminya. setahap lebih maju untuk

bisa mengelola emosi.

Nah, teman-teman, bagaimana
mengelola emosi agar tetap positif akan

kita pelajari pada lembar selanjutnya.

Sampai jumpa lagi!

Untuk Mengajarkan Pendidikan Kesehatan Reproduksi Remaja Tingkat SMP/ Sederajat Kelas 7



Topik 18
Aku Bahagia!

Selamat datang, teman-teman!

Kita bertemu lagi dalam Bab Memahami Emosi. Setelah kita tahu
apa itu emosi dan kita juga sudah dapat mengenali berbagai bentuk
emosi, pada pertemuan ini kita akan belajar tentang cara mengelola
emosi yang kita miliki.

‘ e o \
’ ‘ yang berbeda-beda pada saat

‘ merasakan sesuatu.

Setiap orang memiliki ekspresi

Marah, bangga, sedih, malu
dan kecewa adalah ungkapan

emosi seseorang. Ayo, pilih

gambar mana yang mewakili

perasaanmu hari ini!

AMAAA

[ ] Datar ] [ ]Senang ] [ ] Sedih Panik ]Bahagia]

AAAA

N N

[ ]Bingung] [ ]Marah ] [ ]Jatuhcinta] [ ]Inginmenangis]

Coba ceritakan: apa yang terjadi sehingga kamu
memilih ekspresi emosi tersebut? Apakah emosi
yang dirasakan menetap dari pagi atau ada
perubahan?
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Emosi memang dapat
berubah-ubah. Ada
banyak faktor yang dapat
menyebabkan perubahan
emosi tersebut. Dengan
mengenali perubahan
emosi, kita dapat lebih
mudah mengelolanya

menjadi lebih positif.

Bagaimana dengan
kamu? Apa cara yang

kamu lakukan untuk

mengelola emosi?

Selamat Datang, Teman-teman!

Apabila kamu merasa punya
masalah, kurang percaya diri, takut
prestasi jelek, bicarakanlah pada
orang lain. Mencurahkan apa yang
kamu rasakan atau curhat bisa
menjadi salah satu cara untuk
mengelola emosi kamu. Pastikan
kamu tahu dengan siapa kamu

bercerita dan tanpa paksaan.

Kita harus selalu punya rasa
percaya diri. Rasa percaya

diri adalah perasaan nyaman
terhadap diri sendiri. Kita harus
selalu percaya bahwa semua
orang adalah istimewa, dan tidak
akan sama antara satu dengan
yang lain. Perbedaan inilah yang
membuat kita menjadi beragam

dan menarik. Dan juga percaya diri

akan membuat kita dapat menerima
kesalahan dan mampu melanjutkan
hidup. Bukan berarti sombong,
karena orang yang percaya diri tidak
boleh berpikir bahwa dia lebih

baik dari orang lain.

R
I(:
| G—

Hargai diri sendiri. Dengan
menghargai diri sendiri kita akan
merasa senang dan layak untuk
dihargai oleh orang lain. Nah,

salah satu cara untuk dapat
menghargai diri sendiri adalah
dengan mengatakan: Aku istimewal
Dengan begitu kita akan selalu
berusaha menjadi lebih baik,
karena menghargai diri sendiri akan

membuat kita merasa senang.
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Kita bertemu lagi dalam Bab Memahami Emosi! Setelah kita tahu apa

itu emosi dan kita juga sudah dapat mengenali berbagai bentuk-

bentuk emosi, pada pertemuan ini kita akan belajar tentang cara

mengelola emosi yang kita miliki.

Untuk kita dapat mengelola emosi secara positif,
berikut adalah hal-hal yang dapat kita lakukan:

o
>

Teman-teman, masih ingat kan

dengan Lembar Emosi Diri yang
sudah kalian isi di pertemuan
sebelumnya. Coba di cek kembali,
karena itu langkah pertama kita bisa
mengelola emosi. Jadi, ketika kita
menjumpai situasi yang bisa memicu
emosi kita, kita sudah siap dan

mampu mengantisipasinya.

o Coba rasakan jika kita mulai menyadari
perubahan emosi di dalam diri kita. Perhatikan
pada waktu diri kita mulai merasa tegang,
berbisiklah dalam hati: "Saya tahu sekarang saya
mulai merasakan... (jenis emosi)”.

o Lalu bisikan dalam hati, “Saya tidak boleh larut
dalam emosi ini. Aku bisa mengendalikannya”.

o Aturlah napas dengan baik dan berilah
kesempatan kepada akal sehat untuk melihat
gejolak yang terjadi dalam diri.

>
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dan jangan lupa, perhatikan ligkungan
sekitar. Ingat betul satu hal ini, teman-

teman

“Jangan sampai emosiku
mengganggu kenyamanan
atau keamanan orang lain”.

SETARA
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Selanjutnya, kita akan belajar tips bagaimana
mengendalikan emosi dari Rei dan Tata

Aktivitas Role Play: Mengelola Emosi

Kita sudah menunjukkan emosi apa yang kita rasakan hari ini serta
mempelajari bagaimana cara mengelola emosi. Sekarang mari kita
praktikan bersama-sama bagaimana cara mengelola emosi melalui
role play (permainan peran) dan studi kasus ini. Ikuti langkah-
langkah berikut:

D Buatlah 3 (tiga) kelompok sesuai urutan daftar hadir.

B Gurumu akan membagikan suatu kasus kepada tiap kelompok.
Diskusikan dengan kelompokmu kasus tersebut. Bagilah peran-peran

yang terdapat di dalam kasus untuk kamu mainkan dengan kelompok.

ED Ssetelah berdiskusi dan membagi peran, kelompokmu akan tampil di
depan kelas dalam kegiatan permainan peran. Durasi waktu untuk

penampilan kelompok adalah 4 (empat) menit.

Kasus 01 Reni sudah 6 (enam) bulan pacaran dengan Budi. Suatu hari Budi memutuskan
Reni tanpa alasan, padahal sebentar lagi Ujian Nasional (UN). Reni sangat sedih dan
hal tersebut sangat mempengaruhi semangat belajar Reni. Sebagai teman, kamu

berupaya untuk menghibur Reni dan membantunya mengelola emosi.

Kasus 02 Anto memiliki postur tubuh yang kecil dan berbeda dengan siswa yang lain. Setiap

hari Anto selalu diejek oleh teman-temannya sehingga dia malu dan tidak percaya

diri. Anto bahkan ingin keluar dari sekolah karena malu. Sebagai teman, coba bantu
Anto untuk menumbuhkan rasa percaya diri dan mampu mengelola emosinya

dengan positif.

Kasus 03 Ahmad selalu saja menjadi sasaran ejekan teman-temannya. Teman-temannya
selalu mengejek Ahmad dengan menggunakan nama orang tua Ahmad. Ahmad
sangat malu dan suatu hari karena malu dan marah, Ahmad berencana akan
mengajak teman-temannya di sekolah lain untuk mencegat teman-temannya
yang sering mengejek dan memukuli mereka. Sebagai teman, coba bujuk Ahmad

untuk mengelola emosinya dengan positif sehingga dapat menyelesaikan masalah

dengan lebih baik
. __________________________________________________________________________________________________|
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Nah, seru kan? Bagaimana
perasaan teman-teman ketika
melakukan permainan peran?
Apa yang kalian pelajari dari
permainan peran mengelola

emosi tadi?

Kalau menemukan cerita yang
hampir sama dengan drama

di atas dalam kehidupan
sehari- hari, kalian tahu harus
melakukan apa kan? Jangan

lupa dipraktikkan juga dalam

SETARA

kehidupan sehari-hari ya.

Lalu, apa pendapat kamu?

Silakan tuliskan bagaimana pendapatmu secara pribadi terhadap
kasus-kasus tadi? Jawab dengan mengisi lembar berikut inil

o Sebagai teman Reni, saya akan membantu mengelola emosinya dengan

D Sebagai teman Anto, saya akan membantu mengelola emosinya dengan

o Sebagai teman Ahmad, saya akan membantu mengelola emosinya dengan
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Pada dasarnya emosi memiliki peran dalam kehidupan manusia.
Meskipun gejolak emosi terkadang menjadi penghalang dalam
menyelesaikan permasalahan hidup karena akan menutup

akal sehat, tetapi peran gejolak emosi juga sangat besar dalam
kehidupan manusia. Tanpa gejolak emosi, manusia tidak akan
tergerak untuk meningkatkan prestasi dan mencapai kemajuan
dalam hidup. Tanpa emosi, manusia akan diam dan tidak berusaha.
Hal yang penting bukanlah menghilangkan gejolak emosi tetapi
mengarahkan dan mengelolanya dengan baik sehingga menjadi
pemicu diri untuk lebih baik lagi.

Yang perlu kita

ingat adalah mampu

Teman-teman, setiap mengenali emosi

orang pasti punya dan mengelolanya

emosi dan sangat wajar menjadi hal yang

bagi remaja memiliki positif.

emosi yang berubah

dari waktu ke waktu.

Sampai jumpa pada pertemuan selanjutnyal
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Topik 14
Mengelola Stres

Salam SETARA!

Diskusikanlah dengan teman sebangkumu pertanyaan berikut:

D Pernahkah kamu mengalami stres?
D Kapan kamu mengalami stres?

D Apayang kamu rasakan saat stres?

Berdasarkan tiga pertanyaan tersebut, coba ceritakan
pengalamanmu mengalami stres kepada temanmui.

Mengenal Stres dan Cara Menghadapinya

Apa yang disebut dengan stres? Stres adalah perasaan yang
muncul ketika kita merasa ada harapan atau tuntutan dari luar
(misalnya: orang tua, teman, guru atau keadaan) atau dari dalam diri
yang tidak mampu kita penuhi. Contohnya adalah orang tua sangat
berharap kamu mendapatkan nilai sempurna dalam pelajaran
matematika, namun sebenarnya kamu merasa tidak menguasai
pelajaran tersebut, sehingga kamu menjadi stres karena takut
mendapatkan nilai yang kurang baik atau mengecewakan orang tua.

Apakah setiap orang bisa

mengalami stres?

Setiap orang bisa mengalami stres, tetapi reaksi setiap orang dapat
berbeda saat mengalami permasalahan yang sama. Ada orang yang
menjadi stres karena suatu permasalahan tetapi ada juga yang
biasa saja ketika menanggapi masalah yang sama. Hal itu karena
stres disebabkan oleh persepsi atau cara kita memandang masalah
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yang dihadapi dan itu berbeda-beda untuk setiap orang. Contohnya
saat tidak mendapatkan nilai bagus, ada yang stres karena melihat
sebagai masalah yang akan menyebabkan orang tua marah. Tetapi
ada yang merasa biasa, karena berpikir bahwa nilainya dapat
diperbaiki dengan belajar lebih giat.

Ada hal-hal tertentu yang dapat membuat seseorang mengalami
stres. Hal ini tentu tidak sama antara satu orang dengan yang
lainnya. Berikut adalah contoh hal-hal yang bisa menimbulkan stres
bagi remaja, adakah yang kamu hadapi juga?

D Merasa tidak nyaman dengan tampilan fisik seperti jerawat di wajah,
terlalu gemuk atau terlalu kurus, terlalu tinggi atau terlalu kecil,

warna kulit, tanda lahir, postur tubuh, wajah, dll

Mendapat tuntutan dari orang tua untuk mendapat ranking
di kelas

Ditolak oleh orang yang disayangi

Dimusuhi oleh teman-teman

Tidak bisa mengerjakan soal ujian

Dijadikan bahan becanda/lelucon oleh teman atau ditindas
(bullying)

D Ada permasalahan di dalam keluarga

D Tidak diizinkan mengikuti ekskul yang diinginkan

D Situasi di sekolah atau rumah yang tidak nyaman

Saat stres, tubuh rasanya menjadi tidak nyaman, hal itu terjadi
dikarenakan adanya perubahan pada hormon tubuh. Perubahan
hormon tersebut bisa menyebabkan: napas menjadi tidak teratur,
jantung berdebar-debar, keluarnya keringat di tangan atau bagian
tubuh lain, kulit menjadi pucat pasi, sakit perut, pusing, ingin
menangis, atau memilih untuk berdiam diri.

Jika stres yang kita alami cukup berat, bisa jadi
akan mengalami hal berikut:

D Mudah marah atau tersinggung.
D Kemampuan berkonsentrasi dan berpikir berkurang, sehingga akan
berpengaruh pada prestasi di sekolah.

Sering mengatakan hal-hal yang menyakiti teman.

Kehilangan nafsu makan.
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Cara Menghadapi Stres

Ketika stres tidak Maka, kita perlu

teratasi, dapat mengetahui cara

berakibat buruk menghadapi stres.
untuk diri sendiri Berikut beberapa tips
bahkan juga pada yang bisa kita lakukan

orang di sekitar kita. saat menghadapi stres:

B Jika sedang stres, kita harus melakukan sesuatu. Jangan berharap
stres kita akan berkurang jika kita hanya berdiam diri. Masalah yang
ada harus dikenali kemudian diatasi.

B Mengatasi stres dengan emosi yang tepat. Jika kita tidak dapat
mengubah situasi atau penyebab stres, maka segera ubah cara
pandang kita terhadap situasi tersebut. Misalnya: “Nilai saya jelek
dalam ulangan, saya sudah berusaha yang terbaik. Besok harus lebih
rajin belajar agar nilai bisa naik!”

ED Menerima keadaan. Seringkali hal yang kita dapatkan tidak bisa
kita ubah, misalnya kita dilahirkan dengan tinggi badan yang lebih
pendek dari teman yang lain atau berhidung lebih besar dari yang
lain. Daripada menjadikan hal tersebut sebagai masalah yang
menyebabkan stres, kita harus mulai menerima keadaan diri kita.
Yakinlah bahwa kita semua istimewa dan unik. Kita pasti punya
kelebihan. Fokuslah pada kelebihan tersebut.

ED Bicaralah dengan teman, saudara atau orang tua kita saat kita
merasa stres. Dengan bicara kepada orang lain, beban kita akan

berkurang.
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Ternyata ada Betul Rei! Kalau begitu

banyak yang bisa kita lanjut bahas

kita lakukan untuk sebenarnya apa yang bisa

menghadapi stres menyebabkan kita stres
yang kita alami. dan apa yang akan kita
lakukan, melalui diskusi

kelompok.

Silakan membagi diri menjadi empat kelompok kemudian diskusikan
pertanyaan-pertanyaan yang ada di tabel di bawah ini. Jangan

lupa untuk kamu tuliskan juga tanggapan pribadimu akan apa saja
yang dapat menyebabkan kamu stres, apa yang biasa kamu lakukan
untuk mengatasinya dan apa yang seharusnya dilakukan. Buat
dalam urutan untuk menunjukkan tingkat prioritas, dari yang paling
membuat stres diikuti dengan yang lebih ringan dan seterusnya.

Silakan presentasikan di depan kelas jika kalian sudah selesai
berdiskusi. Selamat bertukar pendapat!

Hal yang Biasa Dilakukan untuk Apa yang Seharsnya Dilakukan
Mengatasi Stres untuk Mengatasi Stres

Hal yang Membuat Stres
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Jika daftar tersebut sudah kita isi tentang prioritas permasalahan
yang menyebabkan kita menjadi stres, pada lain waktu kita
mengalami kasus yang serupa, maka kita bisa memecahkan masalah
berdasarkan apa yang sudah pernah kita lakukan (pengalaman).
Daftar tersebut juga dapat membantu kita untuk belajar memiliki
perspektif yang positf dalam menghadapi permasalahan kita.

Untuk mengetahui seberapa mudah dirimu mengalami stres,
mari kita mengerjakan Kuis Mengenal Stres berikut ini

Kuis Mengenali Stres di Dirimu’

Jika jawabanmu lebih banyak A
selamat! Dari apa yang kamu pilih kamu berada kondisi yang baik!

[ 01 Bagaimana perasaanmu?
Sadar dan tenang B Marah dan frustasi
D Terganggu dan tidak sabar D Agresif dan tak terkendali

B Bagaimana tingkat stres kamu saat ini
D Dapat dikendalikan dengan baik D Sangat cemas dan cenderung panik
D Khawatir dan gugup D Sangat gelisah dan sangat panik

03] Bagaimana dengan cara pandang dan sikap kamu saat ini?
Positif B Merasa putus asa
D Kewalahan D Depresi

D Bagaimana dengan cara dan hasil kinerja kamu??
Bermotivasi dan berhasil B Tidak bersemangat, tidak berjalan dengan baik
D Menjauh dan melupakan banyak hal D Tidak mampu menyelesaikan pekerjaan

D Bagaimana dengan tidur dan waktu istirahatmu?
B Normal B sulit tidur
D Kelelahan dan terganggu D Tidur terlalu banyak/terlalu sedikit

[ 06 Bagaimana dengan tingkat keaktifan kamu?
Senantiasa aktif B Lelah, tidak menikmati aktivitas
D Tidak seaktif biasanya D Merasa tidak sehat, menghindari aktivitas

[ 07 Seberapa sosialkah dirimu?

D Merasa terhubung D Terganggu dengan banyak orang
D Memilih dirumah dari biasanya D Menghindari orang dan terisolasi

7“How Are You Doing? Quiz” by ReachOut.Com https://au.reachout.com/articles/how-are-you-going
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Teruskan yal!

Jika jawabanmu lebih banyak B

kamu sedang merasa kurang nyaman. Sepertinya kamu perlu
melakukan beberapa hal yang membuatmu senang! Bagaimana jika
berbicara dengan teman atau keluarga? Lakukan apa yang kamu
sukai: dengarkan musik, berjalan santai, dll.

Jika jawabanmu lebih banyak C

dari jawaban yang kamu berikan, kamu agak tertekan oleh beberapa
hal. Tidak perlu ragu untuk mencari bantuan sebelum keadaan
menjadi lebih serius. Kamu bisa memulainya dengan berbagi akan
apa yang kamu rasakan kepada seseorang yang bisa kamu percayai
dan bersikap dewasa akan curhatanmu.

Jika jawabanmu lebih banyak D

berdasarkan jawabanmu, kamu perlu mencari bantuan sekarang.
Jangan tunda karena dukungan dan pertolongan tersedia untukmu.
Berkonsultasi dengan konselor dan ingat bahwa kamu tidak sendiri.
Ayo kamu bisa kembali semangat!

AP\

| TR

Ayo tetap semangat dan ingat selalu kita bisa

menjadi remaja tanpa stres!

Sampai jumpa pada pertemuan selanjutnyal
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Tepik 15
Senang Menjadi Diriku

Halo teman-teman, kembali lagi di SETARA!

Setelah sebelumnya teman-teman membahas mengenai tubuhmu,
mengenal emosi, dan bagaimana mengelola stres, maka setelah
semua ini, teman-teman diharapkan memiliki penghargaan diri serta
gambaran diri yang lebih positif. Harga diri mengacu pada persepsi
individu atau penilaian subyektif dari perasaan menghargai diri

dan kepercayaan diri seseorang dan sejauh mana individu tersebut
memegang pandangan positif atau negatif tentang diri sendiri®.

Tahukah kamu bahwa remaja yang sehat dan bahagia adalah yang
dapat menerima kondisi dirinya, memanfaatkan potensi yang
dimiliki, percaya diri, menghargai diri namun juga tetap berempati
dan menghargai orang lain? Yuk kita jadi remaja tersebut!

Mari kita berdiskusi mengenai kepercayaan diri!

D Pertama-tama, coba bayangkan beberapa hal ini:
D Seorang remaja dengan kepercayaan diri tinggi dan seorang
remaja dengan kepercayaan diri yang rendah
D Bagaimana karakter mereka?
D Menurutmu darimanakah remaja dengan kepercayaan diri tinggi
itu mendapatkan rasa percaya dirinya? Dan bagaimana dengan
remaja yang memiliki kepercayaan diri yang rendah? Mengapa ia

bisa demikian?

D Silakan membentuk 4 (empat) kelompok. Gurumu akan membagikan

alat bantu berupa kertas dan spidol

D Gambar dua orang remajal Satu adalah remaja dengan kepercayaan
diri tinggi dan satunya remaja dengan kepercayaan diri rendah.
Gambarmu bisa difokuskan pada penampilan fisik (bahasa tubuh)
dengan ditambahkan beberapa karakter tertentu yang berkaitan

ED Kamu bisa lanjut mempresentasikan secara bergantian dan gurumu

akan membantu memimpin jalannya diskusi
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Bahkan ketika beberapa
ekspektasi yang kita miliki belum
terpenuhi sekalipun, kita mampu
terus bersikap positif? : itulah

kepercayaan diri yang baik!

Teman-teman, kepercayaan diri

seharusnya tidak tergantung pada Bukan juga bergantung

seberapa menarik kita menurut pada apa yang orang lain

standar lingkungan sekitar. katakan mengenai kital

Rasa percaya diri Percaya diri (PD)
adalah sesuatu yang bukan cuman

kita miliki di dalam urusan fisik yang

diri kita sendiri. oke dan bukan juga
Sebuah keyakinan pembuktian bahwa
yang kamu miliki kamu bisa melakukan
terhadap diri kamu CEINUUERELR

dan kemampuanmu.

Keberhargaan Diri (Self Esteem)

Di dalam konsep diri terdapat suatu bentuk evaluasi dan penilaian
diri. Kita biasa mengenalnya sebagai self-esteem atau keberhargaan
diri. Self-esteem adalah pemahaman seseorang terhadap citra
dirinya sendiri. Seseorang dengan self-esteem yang sehat

dan positif merasa nyaman dengan diri sendiri baik dalam hal
penampilan maupun perasaan, serta yakin dengan kemampuan dan
pemikiran-pemikiran yang dimiliki. Oleh karenanya, self-esteem juga
merupakan bentuk penerimaan terhadap seluruh aspek diri baik fisik
maupun psikis, yang terwujud dalam rasa nyaman dan penghargaan
kepada diri sendiri. Remaja dengan self-esteem yang sehat dan
positif mampu untuk membangun relasi sosial yang baik. Hal ini
bermanfaat dalam mendorong keberhasilan remaja pada aspek yang
lebih luas dalam kehidupannya.

8Sedikides, C., & Gress, A. P. (2003). Portraits of the self. In M. A. Hogg & J. Cooper (Eds.), Sage Handbook of
social psychology (pp. 110-138). London, United Kingdom: Sage.

Lack of Confidence, http://www.psychologistanywhereanytime.com/emotional_problems_psychologist/
psychologist_lack_of_confidence.htm accessed on August 5th 2018
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Seseorang yang memiliki self-esteem
yang baik dapat:

D Menghargai diri sendiri
D Melihat dirinya sebagai seorang yang berharga

B Melihat dirinya sederajat atau sama dengan orang lain

Masa remaja adalah masa terjadinya perubahan dramatis dalam

diri seseorang. Dari perubahan fisik hingga kebutuhan akan relasi
sosial turut berpengaruh pada pembentukan self esteem remaja.
Pastikan teman-teman memiliki lingkungan sosial yang positif untuk
mendukung pembentukan self-esteem kita yang positif juga yal

Kamu ingat? Bahwa rasa kurang Adakalanya perasaan berbeda

percaya diri dapat timbul karena dengan orang lain, merasa tidak

kurang penerimaan terhadap cocok, atau merasa tidak mampu
- - menjalani suatu tanggung jawab

diri sendiri. . s .

bisa saja kita alami. Taaappiiii....

....Taappiiii yang paling
penting adalah opini yang

kamu miliki terhadap

dirimu sendiri dong!

Bagaimana kamu percaya
terhadap dirimu sendiri dan
kemampuanmu itu yang

perlu kamu bangun!

Saatnya bermain “Yang Aku Suka dari Kamu!”
Persiapkan:

D Alat tulis dan kertas berukuran sama untuk masing-masing siswa
D Selotip atau double tape untuk menempelkan kertas
D Area bermain yang luas seperti lapangan untuk memudahkan

bergerak

Tuliskan namamu dibagian atas kertas dan tempelkan kertas tersebut
di punggungmu. Sesuai dengan aba-aba dari guru, ‘tuliskan satu

hal apa yang kamu suka dari orang yang namanya tertulis di kertas’
secara bergantian. Hal yang kamu suka bisa dalam bentuk sifat, fisik,
atau kelebihan lainnya.
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Lakukan dengan seluruh teman-temanmu tanpa
memilih-milih ya!

Bagaimana”? Apa perasaaan kamu membaca
tulisan-tulisan tersebut? Senangkah? Terkejut? Apakah
ada tulisan yang tidak kamu sangka sebelumnya bahwa
ada seseorang yang menganggap kamu demikian?
Manakah yang lebih banyak, antara yang sudah kamu
sangka dibanding yang tidak kamu sangka?

lya Tal Aku juga bahkan
pernah menanyakan ke diri

Seru banget ya Reil Ada begitu

sendiri apa yang bisa orang
banyak hal yang tidak aku : : S
lain sukai dari diriku.

sangka sebelumnya ternyata

disenangi temanku.

Ternyata tidak kan?

Makanya Rei, yang paling

penting dari semuanya

adalah bagaimana / ‘
kita memandang diri

kita sendiri. Memang

penghargaan diri

seseorang terkadang

dipengaruhi oleh

penilaian orang lain, tapi

ingat bahwa setiap dari

kita adalah istimewa dan

unik sehingga kita perlu

mencintai diri kita sendiri. [ [
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Buat teman-teman, Rei dan Tata punya beberapa
tips yang bisa kita lakukan untuk meningkatkan
self esteem kita. Yuk kita cek!

SETARA

Lakukan satu persatu dari hal
yang paling kecil

Tidak mungkin kita dapat
merubah banyak hal sekaligus.
Tentukan prioritas, hal apa yang
terlebih dahulu ingin kita ubah,
dan lakukanlah satu persatu.

Jangan terburu-buru!

Katakan “Tidak” pada
keraguan!

Sering kali kita meragukan
diri kita sendiri sehingga kita
pun merasa tidak percaya
diri. Menolak pikiran negatif
adalah langkah awal untuk

meningkatkan self esteem kita

Ambil “Jeda”

Jika sedang merasa “down”
ambil jeda dan coba berfokus
pada hal lain yang lebih

baik. Setiap orang pasti
memiliki kelebihan atau
kemampuan. Berdiam sejenak
dan menenangkan diri bisa

membantu kita kembali fokus

Tentukan standar yang sesuai
Kamu perlu memiliki target
tinggi dalam apapun yang

kamu kerjakan. Namun ingat,
kamu perlu melakukannya
secara bertahap, sesuai dengan
kemampuan dan sumber

daya yang kamu miliki di tiap
waktunya. Tentu kamu bisa
menaikkan target kamu kapan

sajal

Membandingkan diri dengan
diri sendiri

Tahukah kamu, terus

menerus membandingkan

diri kita dengan orang lain itu
sangat melelahkan! Daripada
membandingkan diri dengan
orang lain, yuk kita bandingkan
saja dengan diri sendiril Menjadi
diri yang lebih baik hari ini
dibandingkan hari kemarin!

Berada diantara orang-orang
Berada diantara orang-orang
yang percaya, meyakini dan
tidak meragukan kemampuanmu
akan memberikanmu faktor
pendukung dalam membangun

self-esteem positifl

Tidak berfokus pada komentar/
hal negatif dari orang lain
Berfokus pada komentar/hal
negatif dari orang lain akan
merugikan diri kita sendiri!

Kamu bisa berefleksi/evaluasi
diri sesaat, tapi jangan berlarut-
larut ya! INGAT: yang terpenting
adalah bagaimana kamu menilai
dirimu dan percaya kepada

kemampuanmu sendiri!

Pakailah pakaian yang
membuatmu merasa baik
Jika kamu memiliki gaya
berpakaian tertentu yang
membuatmu nyaman, coba
kenakan dan nikmati bahwa
kamu mempercantik dirimu
untuk diri kamu sendiri dan
bukan untuk dilihat orang lain!
Ini tentu membuat kita lebih

percaya diri!

Makan makanan sehat

Tubuh yang sehat juga memberi
kenyamanan loh! Dengan gizi
yang seimbang dan baik akan
membuat tubuh kita lebih sehat
dan mendukung perasaan yang
lebih baik.
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Berolahraga yang teratur
Tubuh yang sehat dan segar
dapat diperoleh dengan
olahraga teratur. Senantiasa
aktif, memiliki tubuh yang
kuat dan sehat juga dapat
mendukung kepercayaan
diri kita.

Tidur yang cukup
Menyediakan waktu untuk
beristirahat cukup sangat

baik bagi tubuh, mengurangi
stres dan dapat meningkatkan
konsentrasi. Hal-hal tersebut
dapat membantu kita menjalani
keseharian yang lebih baik.

Melakukan hal yang disukai
Jika sedang merasa “down”
ambil jeda dan coba berfokus
pada hal lain yang lebih

baik. Setiap orang pasti
memiliki kelebihan atau
kemampuan. Berdiam sejenak
dan menenangkan diri bisa

membantu kita kembali fokus.

Melakukan hal baik untuk
orang lain

Perasaan berguna bagi orang
lain juga akan meningkatkan
rasa kepercayaan diri karena
menimbulkan perasaan positif
dalam bentuk diakui dan

dipercaya!

Mengingat bahwa setiap orang
istimewa

Tidak ada orang yang sama

di dunia ini dan itu membuat
setiap orang unik dan istimewa.
Mencintai dan menerima dirimu
sendiri merupakan langkah awal

untuk menjadi bahagia.

Selamat Membangun

self-esteem yang positif
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Topik 16 - Tumbuh Sebagai Perempuan dan Laki-Laki
Topik 17 - Stigma dan Diskriminasi
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Tepik 16
Tumbuh Sebagai Perempuan dan Laki-Laki

Salam SETARA!

Di rumahmu siapakah yang bertugas memasak? Apakah ayahmu
juga memasak di rumah? Apakah memasak itu adalah pekerjaan
untuk perempuan, atau bisa juga dilakukan oleh laki-laki?

Di sekolah, coba perhatikan. Siapa yang lebih sering terpilih jadi
ketua kelas? Laki-laki atau perempuan? Menurutmu, kenapa bisa
begitu?

Pengertian Gender

Untuk menjawabnya, kita akan belajar tentang gender! Menjadi
perempuan dan laki-laki dipengaruhi oleh ciri biologis dan faktor
(bentukan) sosial. Nah, ciri-ciri biologis tersebut kita sebut dengan
seks (jenis kelamin) sementara ciri sosial (seperti: peran perempuan
dan laki-laki, identitas, dan ekspresi) kita sebut dengan gender.
Gender adalah sifat dan perilaku yang dilekatkan pada laki-laki dan
perempuan yang dibentuk oleh masyarakat sesuai dengan nilai
budaya yang berlaku saat itu. Gender adalah pembedaan (bukan
perbedaan) antara laki-laki dan perempuan, baik dalam bentuk nilai,
posisi, peran, maupun hubungan, yang merupakan bentukan atau
konstruksi sosial.

Konstruksi sosial yang dimaksudkan ini dipengaruhi tempat,
waktu, suku (ras), politik, ekonomi, sosial, budaya, dan interpretasi
agama sehingga sesungguhnya bisa berubah. Karena hal tersebut
merupakan bentukan sosial maka gender tidak berlaku selamanya.
Untuk lebih memahami mengenai pembagian peran ini, kita ikuti
kegiatan berikut yaa.

Permainan
Pembagian Peran

Cara bermain

Menurutmu peran-peran dalam tabel di bawah ini bisa dilakukan
oleh siapa yaa, laki- laki, perempuan atau keduanya? Berikanlah
tanda silang (X) pada kolom yang tersedia.
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Peran Perempuan Laki-Laki

Melahirkan
Merawat anak
Menyusui
Memasak
Bekerja
Menyapu lantai

Memperbaiki atap

Dari peran-peran yang ada, peran yang hanya bisa dilakukan oleh
perempuan adalah melahirkan dan menyusui. Untuk merawat anak,
memasak, bekerja, menyapu lantai, memperbaiki atap sebenarnya
bisa dilakukan oleh laki-laki maupun perempuan.

Tanpa sadar kita selalu berpikir bahwa pekerjaan seperti

memasak, membersihkan rumah, dan merawat anak adalah tugas
perempuan, sedangkan yang membutuhkan kekuatan tubuh seperti
memperbaiki atap atau bekerja mencari uang adalah tugas laki-laki.

Mari kita coba perdalam melalui diskusi berikut:

“Bertindak seperti Laki-laki, Bertindak
seperti Perempuan”

D Bagi menjadi dua kelompok: kelompok siswa perempuan dan
kelompok siswa laki-laki

D Cobaingat ‘apa saja yang kamu ketahui atau telah diajarkan oleh
keluarga, sekolah, agama, media, dan lain-lain tentang menjadi “laki-
laki sejati” (khusus bagi kelompok laki-laki) dan menjadi “perempuan
sejati” (khusus bagi kelompok perempuan)

D Sekarang kita berdiskusil

D Apayang perlu kamu lakukan sebagai perempuan dan laki-laki?

D Apayang kamu rasakan?

D Bagaimana kamu perlu bertindak untuk dianggap sebagai
seorang perempuan atau laki-laki yang baik dan untuk dihargai
sebagai seorang perempuan atau laki-laki

D Harapan apa yang dimiliki keluarga, teman-teman, sekolah dan
masyarakat sekitar terhadap kamu sebagai perempuan dan
laki-laki?

D Silakan sampaikan hasil diskusi kamu kepada teman-teman yang lain
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Kita semua merasakan tekanan, setiap hari. Tekanan tentang
bagaimana kita memandang sesuatu, apa yang kita kenakan,
bagaimana kita mengekspresikan diri kita, seperti apa tubuh kita,
dan lainnnya. Semua tekanan ini dapat membantu membentuk
kita menjadi lebih baik, tetapi juga dapat membatasi bagaimana
kita memahami diri kita sendiri, tubuh kita, jenis kelamin kita, dan
seksualitas kita.

Masing-masing kita membawa keyakinan, nilai-nilai, prasangka,
tekanan sosial, harapan keluarga, dan standar komunitas.

Semua elemen ini membentuk norma-norma atau harapan yang
masyarakat kita miliki tentang siapa kita dan akan menjadi siapa

kita. Bagaimana kita memahami apa artinya menjadi "seorang laki-

laki" atau menjadi "seorang perempuan” tidak terlepas dari norma
atau pandangan masyarakat dan budaya kita.

Menurutmu kenapa kita
berpikir bahwa pekerjaan
seperti memasak,
membersihkan rumah,
merawat anak adalah peran
perempuan, sedangkan yang
membutuhkan kekuatan
tubuh seperti memperbaiki

atap atau bekerja mencari

uang adalah peran laki-laki?

@ O

Karena itu semua yang biasa kita lihat sehari-hari. Secara tidak
langsung kita pun diajarkan dan dituntut untuk melakukan peran-
peran tertentu hanya berdasarkan jenis kelamin kita. Inilah yang
disebut dengan peran gender.
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Peran gender adalah berbagai

kegiatan yang dianggap sesuai

atau ditempelkan terhadap

jenis kelamin tertentu.

Peran gender merupakan cara masyarakat menentukan bagaimana
“harus” menjadi laki-laki dan perempuan. Setiap masyarakat
mengharapkan laki-laki dan perempuan dapat berpikir, berperasaan,
dan bertindak dalam cara tertentu. Misalnya, perempuan diharapkan
untuk bisa menampilkan sifat yang lembut, penuh kasih sayang,
sedangkan laki-laki harus kuat, tegas, dan berani. Peran gender
berbeda-beda tergantung tradisi, hukum, dan agama yang berlaku
pada masyarakat. Masyarakat seringkali tidak menyadari bahwa
pengkotak-kotak-an ini bisa menimbulkan stigma negatif dan
diskriminasi terhadap mereka yang dianggap tidak memenuhi standar
umum. Contohnya, seperti suami yang memiliki penghasilan lebih
rendah dari istrinya dianggap tidak mampu, atau perempuan yang
bekerja dibidang dengan mayoritas laki-laki dianggap tidak layak.

Dengan adanya penerapan konsep gender yang memisahkan peran
(kepala rumah tangga-pengasuh anak), sifat (kuat-lembut), dan
posisi (pemimpin-yang dipimpin) antara laki-laki dan perempuan

di dalam kehidupan sehari-hari menimbulkan ketimpangan antara
perempuan dan laki-laki. Ketimpangan tersebut akan berakibat pada
adanya ketidakadilan gender bahkan diskriminasi dan kekerasan.
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Ingat teman-teman,

gender bukanlah

bawaan sejak lahir,
tapi dibuat atau
dibentuk oleh
masyarakat.

Gender dan Seks

Nah, gender ini berbeda dengan seks yaitu jenis kelamin yang
merupakan bawaan sejak lahir yang bersifat biologis dan kodrati.
Seks atau jenis kelamin adalah ciri-ciri fisik yang membedakan
laki-laki dan perempuan sejak lahir, yaitu:

Organ kelamin (penis, vagina)
Hormon yang dimiliki
Karakter fisik untuk memproduksi sel telur dan sperma

Karakter fisik untuk menyusui dan melahirkan

Jadi perbedaan seks dengan gender adalah: gender
ditentukan oleh masyarakat, bergantung pada
budaya setempat dan dapat berubah. Sedangkan
seks merupakan karakter fisik biologis sejak lahir
dan berlaku sama dimana saja.

Kita sudah belajar tentang gender dan bedanya dengan seks,
berharap teman- teman mulai dapat membedakan, mana sifat atau
peran laki-laki dan perempuan yang dapat berubah, mana yang
tidak dapat berubah. Terlepas dari label yang diberikan masyarakat
terhadap jenis kelamin tertentu, pembagian peran diantara laki-laki
dengan perempuan bisa disepakati bersama.
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Jangan lupa bahwa laki-laki dan perempuan memiliki peran yang
seimbang dalam masyarakat. Semua mendapatkan hak dan
kesempatan yang sama, demikian pula dengan tanggung jawabnya.
Dengan demikian, kita perlu saling menghargai dan tidak membeda-
bedakan antara laki-laki dan perempuan.

Fakta dan Mitos Gender

Untuk lebih memahami mengenai penerapan gender dalam
kehidupan sehari-hari, kita ikuti dulu aktivitas fakta dan mitos terkait
gender! Gurumu akan membacakan beberapa pernyataan terkait
gender dan sesuai aba-aba dari guru, silakan berdiri jika menurut
kamu pernyataan tersebut adalah mitos dan silakan duduk jika
menurut kamu pernyataan yang dibacakan adalah fakta.

Silakan isi tabel di bawah dengan pernyataan-pernyataan yang tadi
sudah kamu mainkan. Jangan lupa lengkapi kolom disampingnya,
mana yang mitos mana yang fakta, sebagai catatan pembelajaranmu
hari ini yal

No Pernyataan Fakta Mitos

1
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Laki-laki dan perempuan memiliki perbedaan

tetapi perbedaan ini seharusnya tidak digunakan

untuk membedakan salah satu jenis kelamin

menjadi lebih istimewa dibanding yang lain.
Dengan bersikap adil
dan memberlakukan
semua gender dengan
setara, laki-laki dan
perempuan dapat
sama-sama terpenuhi
haknya dan tercipta

masyarakat yang adil.

) N N

. >4

o

Oke teman-teman, sudah jelaskan tentang materi
ini? Kalau gitu, sampai ketemu di pertemuan

|1

selanjutnya ya!
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Tepik 17
Stigma dan Diskriminasi

Halo teman-teman!

Masih di bab tentang gender, hari ini kita membahas mengenai
stigma dan diskriminasi terkait gender.

Keyakinan tentang gender telah menempatkan perempuan dan laki-
laki untuk menjalani peran, menggunakan atribut, mengekspresikan
diri dalam ‘kotak-kotak’ seperti yang dibentuk oleh masyarakat
(sosial). Dari banyak pengalaman,” kotak-kotak’ gender ini telah
memberikan keistimewaan kepada salah satu pihak dan merugikan
pihak lainnya. Kali ini kita akan menggali pengalaman terkait stigma
dan diskriminasi yang didapatkan ketika kita mempraktikkan peran,
atribut, dan eskpresi yang berbeda dari harapan sosial ketika kita
tumbuh sebagai laki-laki dan perempuan.

Diskusi pada pertemuan Ingat bahwa kita
hari ini akan berfokus disini menghargai
pada cerita teman-teman keterbukaan
masing-masing dan menghargai
privasi!

Jadi cerita yang kamu
dengar atau baca
disini tidak untuk
dibicarakan diluar
pelajaran SETARA, ke

teman-teman kelas

lain, apa lagi sebagai

bahan ejekan atau

olok-olok ya!

Diskusis
Berbagi Cerita Mengalami Stigma dan Diskriminasi
Berbasis Gender

Langkah-langkah:

D Berbagi satu pengalaman pribadi yang masih kamu ingat (tidak
pernah lupakan) terkait stigma dan diskriminasi berbasis gender.
D Kamu bisa menuliskannya di kertas berukuran sama, tanpa harus

menuliskan nama.
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D Pengalaman yang dimaksud adalah ketika kamu melakukan apa
yang kamu senangi atau ketika kamu mengekspresikan diri atau
menggunakan atribut yang kamu sukai, kamu mendapatkan tekanan,
stigma, atau diskriminasi dari orang lain karena dianggap tidak
pantas atau tidak sesuai dengan jenis kelamin mereka. Tekanan,
stigma, dan diskriminasi tersebut bisa berupa: perkataan atau
ejekan, kekerasan fisik, pembatasan atau pelarangan, dan sejenisnya.

D Tuliskan kalimat kunci yang mewakili cerita kamu di balik kertas,
misal: diejek banci ketika ekspresi agak kemayu, dilarang ikut karate
karena perempuan.

D Jika sudah, gurumu akan mengumpulkan dan mengacaknya untuk
kamu masing-masing mengambil satu cerita.

D Sekarang mari kita berdiskusi di kelompok besar:

D Bagaimana perasaan kamu menceritakan pengalaman pribadi
mengalami stigma dan diskriminasi? Apakah sama bagi siswa
perempuan dan laki-laki? Mengapa demikian?

D Bagaimana perasaan kamu saat membaca atau mendengar
cerita pengalaman teman lain? Apakah sama bagi siswa
perempuan dan laki-laki? Mengapa demikian?

D Setelah mendengarkan semua cerita, apa yang kamu simpulkan

atau pelajari dari proses tadi?

Baik laki-laki maupun

Terima kasih untuk keterbukaan perempuan, kita perlu saling

teman-teman! Kita jadi tahu menghargai, mendukung dan
bahwa siapapun kita terdampak tidak mengkotak-kotakkan
dari ‘kotak-kotak’ gender yang ada seseorang hanya berdasarkan

di masyarakat. konstruksi sosial tertentu.
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Menurut kamu?

D Apakah laki-laki dan perempuan mendapatkan tugas yang seimbang
di rumah?
D Apakah laki-laki dan perempuan sudah mendapatkan kesempatan

yang sama untuk bersekolah?

Jika jawabannya adalah di rumah tugas laki-laki dan perempuan
tidak seimbang, dimana perempuan lebih banyak mendapat tugas
untuk merawat rumah daripada laki-laki. Ataupun bila di daerah
tertentu masih ada anak perempuan yang tidak boleh bersekolah,
atau masih adanya anggapan bahwa anak perempuan tidak usah
bersekolah sampai jenjang yang tinggi. Maka dapat diartikan bahwa
kesetaraan gender belum tercapai dan terjadi ketidakadilan gender.

Ketidakadilan gender adalah setiap perbedaan, pembatasan atau
pilih kasih yang dilakukan seseorang karena alasan gender. Bentuk-
bentuk ketidakadilan gender bisa teman- teman pelajari di halaman
selanjutnyal

Untuk Mengajarkan Pendidikan Kesehatan Reproduksi Remaja Tingkat SMP/ Sederajat Kelas 7



SETARA

Buku Jurnal Siswa Kelas 7



) e : C

Pembatasan kesempatan kerja karena alasan gender
Contohnya, saat bekerja di kantor, perempuan tidak menjadi kepala
bagian karena dinilai kurang tegas. Beberapa pabrik seperti pabrik
pakaian tidak mau mempekerjakan laki-laki karena dianggap tidak
teliti.

Penomorduaan perempuan dalam masyarakat

Contoh, saat pengambilan keputusan di kampung, biasanya
diputuskan oleh bapak-bapak, ibu-ibu tidak pernah diikutkan karena
dianggap tidak penting. Perempuan orang tua tunggal seringkali
tidak dianggap sebagai kepala keluarga sehingga kehilangan hak
pilih, pendataan jaminan kesehatan, dan pendataan untuk program
pemerintah.

Pemberian label negatif

Contohnya, apabila seorang laki-laki marah, maka dianggap tegas
tetapi apabila perempuan marah atau tersinggung dianggap
emosional dan tidak dapat menahan diri. Apabila laki-laki menangis
dianggap lemah.

Beban kerja yang lebih berat

Contohnya, ibu rumah tangga yang bekerja untuk mencari uang, saat
pulang kerumah juga tetap mengerjakan pekerjaan rumah tangga,
tidak ada pembagian kerja dengan suaminya, sehingga bebannya
lebih berat.

Kekerasan, dapat berupa kekerasan fisik, psikologis,

ekonomi dan seksual

Contohnya, laki-laki menampar pacarnya karena tidak mau dicium,

istri menghina suami karena dipecat dari pekerjaannya.

Kesempatan yang belum merata antara anak laki-laki dan
perempuan untuk dapat bersekolah terutama pada keluarga dengan
ekonomi yang kurang.

Lebih banyak batasan yang diberikan kepada remaja perempuan

dibanding laki-laki, contohnya perempuan mendapatkan tugas

pekerjaan rumah yang lebih banyak (beraktivitas di dalam rumah).
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sementara remaja laki-laki memiliki banyak waktu untuk belajar dan
bermain secara lebih bebas (di luar rumah).

Remaja perempuan banyak yang belum berani menolak ajakan pacar
untuk melakukan sesuatu yang membuat dirinya tidak nyaman
seperti berciuman atau berpelukan karena merasa dirinya pada

posisi yang lemah.

Sekarang kita tahu bahwa

ketidakadilan gender akan merugikan

baik laki-laki maupun perempuan.

lya Reil Isu gender ini
berkaitan erat dengan
remaja, bahkan terkait
stigma dan diskriminasi
yang rentan dihadapi.

\

Kalau begitu apa

ya yang harus kita

lakukan? Teman-

teman ada ide?
v v

Perempuan mendapatkan tugas rumah tangga yang lebih banyak
dibandingkan dengan laki-laki.

Laki-laki tidak boleh menangis karena dianggap cengeng padahal
laki-laki juga membutuhkan cara untuk melepaskan beban perasaan
dan salah satu caranya adalah dengan menangis.

Perempuan tidak boleh mengekspresikan perasaan karena dianggap
agresif. Laki-laki dianggap tidak layak mengekspresikan perasaan

karena dianggap sensitif.
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Aktivitas
Ide untuk Kesetaraan dan
Anti-Pengkotakan Gender

D Tuliskan ide yang kamu punya di lembar post-it terhadap pertanyaan
ini: Jika kita semua terkena dampak, apa yang harus kita lakukan

bersama untuk membuat situasi lebih baik?
D Silakan tempelkan didinding dan tulislah ide sebanyak-banyaknyal

D Setelah selesai bagi menjadi kelompok siswa perempuan dan siswa
laki-laki dan berikan waktu mereka menyusun kalimat penyemangat

untuk satu sama lain berdasarkan ide-ide yang tersedia

D Minta kelompok perempuan secara serentak menyebutkan pesan
mereka kepada laki-laki, “Kami ingin agar laki-laki...". Begitu juga
dengan kelompok laki-laki menyampaikan pesan mereka kepada

kelompok perempuan, “Kami ingin agar perempuan...”

D kamu juga bisa tuliskan kalimat penyemangat yang sudah kalian

rangkai pada selembar kertas dan bisa kamu tempelkan di kelas!

Ayo teman-teman! Kita bisa mendukung satu sama
lain menjalani keseharian kita sebagai remaja yang
peka terhadap gender, sehat, dan bahagia!

-
g

| 4

8 & a4

4
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Topik 18
Nilai dan Hak

Salam SETARA!

Teman-teman, pernahkan mendengar istilah hak asasi manusia

atau yang sering disingkat HAM itu? HAM adalah adalah hak dasar
yang dimiliki manusia sejak manusia itu dilahirkan. Tapi apakah kita
sebagai remaja juga memiliki hak tersebut? Pastinya dong! Pada bab
ini kita akan belajar mengenaiHAM, termasuk di dalamnya adalah
hak anak serta hak yang berkaitan erat dengan remaja yaitu hak
kesehatan reproduksi.

Apakah mengetahui hak yang kita Apakah

miliki itu penting? Terus apa yang kegundahan

yang bisa kita lakukan setelah Rei juga kamu

mengetahui hak kita? rasakan?

Mengetahui hak yang kita miliki itu penting karena saat kita tahu
bahwa kita punya hak, maka kita bisa memperjuangkan hak yang
kita miliki. Tetapi sebelum kita memperjuangkan hak kita, ada
baiknya kita perlu mengetahui informasi tentang hak.

Asal-Usul Hak Asasi Manusia

Sejak lahir manusia sudah memiliki hak asasi. Pada tahun

1948, wakil dari seluruh negara yang tergabung dalam PBB
mendeklarasikan Persetujuan Hak Asasi Manusia. Deklarasi Hak
Asasi Manusia ini telah ditandatangani oleh hampir semua negara di
dunia, termasuk Indonesia.

Bagi siapa saja hak-hak tersebut diperuntukkan?

Hak asasi manusia adalah untuk semua orang! lya, semua orang!
Termasuk kita sebagai remaja tidak terkecuali laki-laki atau
perempuan, kaya atau miskin, menikah atau belum menikah, apapun
agamamu, warna kulitmu, kebangsaanmu, orientasi seksualmu,
keterbatasanmu, atau kondisi kesehatanmu!

Hak asasi didasarkan atas keyakinan bahwa remaja mampu
berbicara dan memutuskan untuk dirinya sendiri dan negara
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harus mendukung usaha pemenuhan tersebut. Oleh karena itu
kita harus menyadari bahwa kita berhak mendapatkan pendidikan,
perlindungan, dan diikutsertakan atau terlibat dalam setiap proses
pengambilan keputusan yang berkaitan dengan kita!

Pada tahun 1989, Konvensi Hak

Anak atau Convention on the
Rights of Child disahkan sebagai Berdasarkan dokumen Konvensi

kesepakatan internasional yang Hak Anak tersebut. mari kita

lihat 5 pengelompokan hak anak

berikut inil"

menyatakan hak asasi anak.

“Indeks Komposit Kesejahteraan Anak (IKKA), 2016, Jakarta: Kementerian Pemberdayaan Perempuan dan
Perlindungan Anak Republik Indonesia
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lya Tal Bukan cuma itu saja, kita juga

memiliki hak yang erat kaitannya dengan

Wah ternyata sebagai kehidupan kita sebagai remaja. Kita

anak, ada cukup banyak diskusikan lewat permainan ini dulu yuk!
hak yang aku punya ya!

“Maju Satu Langkah”

Buatlah satu barisan garis lurus menghadap gurumu,

pastikan ada jarak

Gurumu akan membacakan beberapa pernyataan. Silakan

maju satu langkah jika kamu menjawab “ya” untuk pernyataan
tersebut. Lakukan ini tanpa bersuara yal

Silakan mundur ke tempat awal kamu berdiri ketika gurumu berkata
“terima kasih”

Perhatikan gurumu dan bersiaplah setiap kali beliau mengatakan

“maju satu langkah jika...”

Kalian sudah mendengar semua pernyataan? Sekarang bentuk

ke

lompok yang terdiri dari 3-4 orang dan diskusikan beberapa

hal ini:

Bagaimana perasaanmu melakukan latihan ini?

Apa yang paling mempengaruhi kamu?

Apa yang kamu pelajari dari latihan ini?

Menurutmu, apakah latihan ini berkaitan dengan hak-hak seksual

dan reproduksi?
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Hak Seksual dan Reproduksi

Hak Seksual dan Reproduksi adalah hak asasi manusia yang
berhubungan dengan seksualitas seseorang yang meliputi hak atas
kesetaraan, privasi atau kerahasiaan, otonomi, integritas, dan harga
diri semua orang.

B Hak yang pertama adalah hak kesetaraan, perlindungan yang
sama di depan hukum dan bebas dari semua bentuk diskriminasi
yang berbasis seks, seksualitas dan gender. Jadi, semua orang
terlahir dengan hak dan martabat yang sama; semuanya harus
mendapat perlindungan yang sama di depan hukum dan tidak boleh
mendapatkan perlakuan diskriminasi karena alasan seksualitas, jenis
kelamin, atau gender. Misalnya, remaja yang bermasalah dengan
hukum tidak dilecehkan.

D Hak yang kedua adalah hak untuk berpartisipasi bagi semua orang
tanpa memandang jenis kelamin, seksualitas, dan gender. Semua
orang berhak untuk berpartisipasi dalam setiap hal terkait ekonomi,
sosial, budaya dan politik baik di tingkat lokal, nasional, regional, dan
internasional. Misalnya, negara menjamin partisipasi remaja dalam
membahas kurikulum pendidikan kesehatan reproduksi dan seksual
di sekolah.

D Hak seksualitas yang ketiga adalah hak untuk hidup, kebebasan,
keamanan seseorang, dan hak akan tubuhnya. Artinya adalah
semua orang memiliki hak untuk hidup, bebas dari siksaan, dan
perlakuan yang buruk disemua aspek kehidupan remaja. Terutama
pada hal yang berkaitan dengan jenis kelamin, usia, gender, identitas
gender, orientasi seksual, status perkawinan, riwayat hubungan
seksual atau perilaku seksual, dan status HIV/AIDS. Misalnya, hak
bagi remaja untuk tidak mendapatkan pelecehan seksual dari
siapapun, termasuk orang-orang terdekat.

D Hak yang keempat adalah hak untuk keleluasaan pribadi. Semua
orang mempunyai hak untuk merasa aman karena tidak menerima
gangguan terhadap kehidupan pribadi, keluarga, tempat tinggal,
dokumen pribadi, dan sejenisnya.

D Hak yang kelima adalah hak untuk otonomi pribadi dan pengakuan
di depan hukum. SSemua orang memiliki hak untuk diakui atau
dihargai di depan hukum serta memiliki hak kebebasan seksual yang
untuk memutuskan berbagai hal terkait dengan seksualitas, seperti

memilih pasangan. Contohnya, negara harus menganggap setara
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antara remaja gay atau waria dengan remaja yang bukan gay atau
waria dalam proses peradilan.

D Hak yang keenam adalah hak untuk kebebasan berpikir,
berpendapat, berekspresi, dan berserikat. Semua orang memiliki
hak untuk kebebasan berpikir, berpendapat dan mengekspresikan
hasil pemikirannya tentang seksualitas, orientasi seksual, identitas
gender, dan hak-hak seksual.

B Hak ketujuh adalah hak untuk sehat dan memperoleh manfaat
dari kemajuan ilmu pengetahuan. Semua orang memiliki hak
menikmati hasil kemajuan teknologi dalam pelayanan kesehatan
seperti pencegahan penyakit, diagnosa penyakit yang dialami
serta layanan pengobatan yang dibutuhkan, khususnya terkait
masalah dan gangguan seksual. Contohnya, negara memberi
layanan kesehatan seksual bagi semua orang, tidak peduli orientasi
seksualnya.

D Hak yang kedelapan adalah hak untuk pendidikan dan informasi.
Semua orang memiliki hak untuk mendapatkan pendidikan dan
informasi secara umum dan pendidikan kesehatan reprodusi dan
seksual yang komprehensif atau secara komplet. Contohnya, negara
seharusnya memberikan pendidikan tentang kesehatan reproduksi
dan seksual kepada seluruh remaja baik yang bersekolah maupun
yang tidak bersekolah.

D Hak yang kesembilan adalah hak untuk memilih menikah atau
tidak menikah, mencari dan merencanakan berkeluarga, hak
untuk memutuskan untuk mempunyai atau tidak mempunyai
anak, serta bagaimana dan kapan mempunyai anak. Semua
orang memiliki hak untuk memilih apakah akan menikah atau tidak,
apakah akan mencari pasangan, merencanakan berkeluarga dan
berumah tangga atau tidak, kapan akan memiliki anak, memutuskan
jumlah anak, menentukan jarak kelahiran anak. Contohnya, negara
memberikan jaminan bagi setiap orang untuk mengadopsi anak. Ini
untuk menjamin hak bagi pasangan yang tidak bisa mendapatkan
keturunan biologis untuk tetap memiliki anak. Atau, negara
melindungi remaja dari pernikahan usia anak atau pernikahan
paksaan.

KD Hak seksual yang terakhir adalah hak untuk akuntabilitas dan
pemulihan. Semua orang memiliki hak untuk mendapatkan informasi
tentang hak yang dimiliki, mendapatkan akses kepada lembaga

yang memiliki tugas untuk mengawal pelaksanaan hak-hak seksual,
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serta mendapat layanan untuk mendapatkan pemulihan jika terjadi
pelanggaran hak-hak seksual. Misalnya, negara harus memberikan
layanan pemulihan bagi remaja perempuan yang menjadi korban

kekerasan seksual.

Lanjutkan diskusimu dalam aktivitas
“Mengidentifikasi Hakku”

D Bersama dengan kelompok yang sama, kamu akan mendiskusikan
daftar hak reproduksi dan seksual yang ada dalam buku modul

masing-masing.

D Bacalah dan pelajari daftar hak reproduksi dan seksual tersebut, dan
lanjutkan berdiskusi di dalam kelompok untuk menjawab pertanyaan-

pertanyaan berikut:

D Dalam membuat suatu keputusan yang berkaitan dengan
keseharianmu sebagai remaja, hak mana yang dapat
mendukung setiap keputusan? (Contoh untuk memutuskan
kapan harus memiliki relasi maka kamu membutuhkan hak atas
informasi, hak atas layanan dan hak untuk memilih.)

D Siapakah atau kelompok manakah yang dapat mengakses
hak-hak ini secara bebas atau memiliki akses yang lebih baik
dibanding kelompok lain? Dan mengapa?

DB Kelompok mana yang mungkin tidak memiliki akses penuh
terhadap hak masing-masing? Dan mengapa? (Renungkan
apakah terdapat perbedaan antara remaja perempuan atau
remaja laki-laki, atau remaja dengan disabilitas, dsb)

D Apakah ada yang dapat kamu lakukan untuk mendapatkan

pemenuhan hak-hak ini secara lebih baik?
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Kita memiliki hak untuk

membuat keputusan Kita memiliki otonomi
berdasarkan informasi untuk membuat
tentang apa yang harus keputusan terkait tubuh
dilakukan dengan tubuh dan hidup kita. Otonomi

dan hidup kita. Ketika adalah keadaan mampu

pilihan kita terbatas karena membuat keputusan
kurangnya informasi. maka dan pilihan bebas dari
hak kita untuk membuat tekanan atau kekerasan
keputusan juga telah dari luar, baik mental

dibatasi atau dilanggar. maupun fisik.

Hambatan Pemenuhan Hak Kesehatan Reproduksi
dan Seksual di Indonesia

Di Indonesia, beberapa hal telah terbukti menghambat upaya
pemenuhan hak kesehatan reproduksi dan seksual bagi remaja,
seperti:

ED Secara sosial budaya, anggapan mengenai seksualitas dan
kesehatan reproduksi sebagai hal tabu telah membuat hal ini hampir
tidak dibicarakan, sangat jarang untuk seseorang mau berani
membicarakannya secara terbuka. Begitu juga buat orang tual!
Banyak remaja yang memiliki pengalaman tidak menyenangkan saat
menanyakan tentang seksualitas dan kesehatan reproduksi pada
orang tuanya, seperti dimarahi orang tua, dianggap masih terlalu

kecil, serta dianggap melanggar norma dan kesopanan.

D Secara politik, belum adanya kebijakan yang mewadahi hak remaja
secara umum dan juga hak kesehatan reproduksi dan seksual remaja.
Karena tidak adanya kebijakan maka pemenuhan hak remaja menjadi
sulit. Misalnya saja, beberapa sekolah sudah setuju mengajarkan
pendidikan kesehatan reproduksi dan seksual, namun karena tidak
ada kebijakan dari Kementerian Pendidikan maka sekolah tidak dapat

mengajarkannya secara maksimal.

D RrRemaja juga masih dianggap belum matang secara psikologis,
sehingga remaja masih dianggap belum memiliki hak kesehatan
seksual dan reproduksi. Di Indonesia, kelompok usia remaja tidak ada
dalam kebijakan hukum apapun. Anggapan terhadap remaja yang

cenderung negatif, seperti tawuran, hura-hura, narkoba, dan seks
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pranikah juga membatasi pemenuhan hak remaja secara maksimal.

D Akses terbatas terhadap program pemerintah terkait kesehatan
reproduksi, seperti PIK KRR dari BKKBN dan PKPR dari Kementerian
Kesehatan. Sosialisasi kurang tepat sasaran dan pemberian
pelayanan yang belum ramah kepada remaja juga menjadi salah
satu penghambat pemenuhan hak remaja. Misalnya, ketika remaja
perempuan mengalami keputihan, lalu pergi ke klinik untuk diperiksa,
tidak jarang dokter atau tenaga medis lainnya mencurigai dan

menilainya sebagai remaja nakal yang melakukan hubungan seksual

di luar pernikahan.

Bagaimana? Apakah kamu sudah
memahami hak yang kamu miliki?
Itu semua adalah hak yang kita
miliki tapi jangan lupa, orang-
orang disekitar kita pun memiliki
hak tersebut!

Nah teman-teman, sekarang kita sudah mengetahui tentang hak
kesehatan reproduksi dan seksual yang kita miliki. Kita pun sudah
mengetahui hambatan-hambatan yang ada dalam pemenuhannya.
Menurutmu apa yang bisa kita lakukan untuk memperjuangkan hak
kesehatan reproduksi dan seksual remaja bisa terpenuhi? Tulislah

pendapatmu!
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pemenuhan

hak, kita harus
mempertimbangkan

hak orang lain juga.

SETARA

Jadi selain memiliki

hak, kita juga memiliki

tanggung jawab untuk

menghargai dan
mendukung hak-hak
orang lain di sekitar
kita ya!
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Menjadi tugas kita semua untuk selalu
memperjuangkan hak kesehatan reproduksi dan
seksual dengan tidak melupakan kewajiban kita

untuk selalu menjaga kesehatan dan pergaulan
yang sehat. Semangat!

Sampai Jumpal
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Topik 19
Batasan dan Persetujuan

Halo teman-teman remaja!

Kita bertemu lagi! Untuk lebih memahami otoritas yang kita miliki
terhadap diri kita sendiri dan juga untuk mampu mengambil
keputusan yang bertanggung jawab, kita perlu memahami
mengenai nilai dan batasan diri. Penjelasan mengenai nilai dan
batasan diri juga berkaitan erat dengan consent atau persetujuan
dalam mengambil suatu keputusan. Sebagai remaja kita perlu
menetapkan nilai dan batasan yang kita yakini dan melalui bab ini
kita akan belajar lebih jauh mengenai konsep self-consent.

Dari pada bingung, kita simak obrolan Rei dan Tata berikut ini yuk!

Ta, aku mau tanya! Kalau aku Ya, ngga langsung marah

memberikan nama kamu ke ibu juga sih. Tapi yang pasti

guru sebagai petugas piket siang aku akan merasa ngga

ini supaya aku tidak piket, tanpa nyaman dan merasa tidak

bilang ke kamu lebih dulu, kamu dihargai karena kamu telah

marah gak, Ta? mengambil suatu keputusan
yang berhubungan dengan
diriku tanpa persetujuan

dariku sebelumnya.

Makasi ya, Tal Aku

gak begitu kok,

tadi cuma contoh.

Tapi aku setuju Hakku untuk
dengan yang menyampaikan
kamu bilang: Tidak pendapat pun
tepat untuk aku sudah kamu
melakukan sesuatu langgar.

yang berkaitan

dengan kamu,

hanya berdasarkan B

kehendakku sendiri.
|

Wah menarik
nih! Sepertinya
harus kita bahas
bersama supaya

lebih paham.
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Nilai dan Batasan Diri

NNilai adalah standar, prinsip, dan kualitas yang menjadi acuan
seseorang dalam memberikan penilaian dalam berbagai aspek
dalam kehidupannya. Nilai dapat dipengaruhi oleh keluarga,
lingkungan sosial, adat budaya, agama, dan norma yang berlaku di
dalam masyarakat. Nilai dapat terus berkembang dalam perjalanan
hidup seseorang. Nilai-nilai yang dianut individu akan banyak
memberikan pengaruh pada pilihan dan keputusan-keputusan yang
diambilnya.

Nilai akan mempengaruhi beberapa hal dalam tingkah laku kita,
seperti tata krama dalam pergaulan, hal-hal yang kita banggakan
atau kita anggap penting, cara kita berpakaian, orang-orang yang
berarti bagi kita, dan lain-lain.

Nilai diri akan menentukan bagaimana seseorang menentukan
limitasi yang dapat diterima dan ditoleransi (personal boundaries).
Batasan diri adalah aturan dan batasan yang kita tentukan untuk
diri kita sendiri dalam berkomunikasi, menjalin hubungan ataupun
berinteraksi dengan orang lain. Seseorang yang memiliki batasan
diri yang sehat akan mampu berkata tidak untuk sesuatu yang tidak
disetujuinya atau tidak membuatnya nyaman namun juga mampu
terbuka pada orang lain ketika dirinya merasa nyaman dan percaya.
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Ada tiga tipe batasan diri, yaitu:

D Batasan diri yang KAKU
D Batasan dir yang LONGGAR
D Batasan diri yang SEHAT

Kaku

Menghindari hubungan yang dekat
dengan orang lain

Longgar

Sangat terbuka dalam memberikan
informasi pribadi

SETARA

Sehat

Menghargai pendapat pribadinya
sendiri

Cenderung enggan untuk meminta
pertolongan orang lain

Sulit berkata tidak pada permintaan
orang lain

Berkata tidak jika memang tidak
setuju, berkata iya jika memang
mau

Sangat tertutup mengenai
informasi pribadi

Suka mencampuri urusan orang lain

Membagi permasalahan atau
informasi pribadi dengan cara yang
tepat pada orang yang sesuai

Cenderung menyimpan sendiri
permasalahan yang dihadapi

Sangat bergantung pada pendapat
orang lain

Memahami kebutuhan dan
keinginannya sendiri serta mampu
menyampaikannya kepada orang
lain

Cenderung menjauh dari kelompok
karena takut akan ditolak

Cenderung mau menerima perlakuan
buruk dari orang lain

Dapat menerima jika orang lain
berkata tidak kepada dirinya

Sangat takut dijauhi atau ditolak
oleh kelompok/orang lain sehingga
cenderung mengikuti saja keinginan
orang lain

Pada umumnya tidak ada individu yang hanya memiliki satu tipe

batasan diri. Sebagian besar orang akan memiliki semua tipe dan

menunjukkan tipe yang berbeda pada situasi yang berbeda pula.

Misalnya termasuk tipe kaku di sekolah, namun longgar di keluarga

ataupun bisa juga tipe sehat di lingkungan pertemanannya. Namun

setiap orang akan menunjukkan kecenderungan yang lebih besar

pada satu tipe sebagai bagian dari sifat atau karakter dirinya.
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Sangatlah penting bagi setiap orang untuk dapat
menyadari situasi dan batasan diri yang ada. Hal ini
agar individu tersebut dapat menunjukkan perilaku dan
sikap yang tepat sesuai dengan kondisi dan lingkungan

tempatnya berada.

Ingat bahwa batasan
seseorang dipengaruhi

oleh banyak hal: dari
faktor budaya, nilai yang

dipegang, lingkungan
sekitar dan lain sebagainya. Dengan begitu

batasan masing-

masing orang tidak

sama. Kita perlu

selalu mengingat ini!
Jika kamu punya

teman yang biasa Begitu juga dengan

kital Sangat mungkin

kamu rangkul dibahu,

belum tentu temanmu apa yang kita anggap

yang lain merasa biasa saja atau tidak

nyaman jika kamu masalah, ternyata

perlakukan demikian. tidak disetujui oleh

Jadi yang }

terpenting adalah
—y —

orang lain.

Dan, tidak

memaksakan nilai

menghargai nilai
dan batasan yang

lain yang berbeda. g b4 kita punya kepada
u orang lain.
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Batasan juga dapat didefinisikan sebagai batas yang kita tetapkan
terhadap orang lain, yang menunjukkan apa yang kita (sadari) dapat

terima dan tidak dapat terima dalam perilaku orang lain terhadap kita.

Kemampuan untuk mengetahui batas-batas kita umumnya berasal
dari rasa harga diri yang sehat, atau menghargai diri sendiri dengan
cara yang tidak bergantung pada orang lain atau perasaan yang
mereka miliki terhadap kita. Memahami batasan diri akan membantu
kita menemukan nilai dalam diri kita sehingga kita dapat menyadari:

D Nilai atau kemampuan dan batasan intelektual: kita berhak atas
pemikiran dan pendapat kita sendiri.

D Nilai atau kemampuan dan batasan emosional: Kita berhak atas
perasaan kita sendiri terhadap situasi tertentu.

D Nilai atau kemampuan dan batasan fisik: Kita berhak atas ruang
pribadi kita, betapa pun luasnya.

D Nilai atau kemampuan dan batasan sosial: Kita berhak
membangun pertemanan dengan siapa saja dan untuk terlibat
atau aktif dalam kegiatan sosial kita sendiri.

D Nilai atau kemampuan dan batasan spiritual: Kita berhak atas
keyakinan spiritual kita sendiri, sebagaimana orang lain.

Ingat selalu bahwa setiap
orang memiliki nilai dan
batasannya sendiri. Kita

berhak atas nilai dan batasan
yang kita miliki. Kita juga

harus menghargai nilai dan

batasan yang orang lain miliki

bagi diri mereka masing-

masing.
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Mengetahui batas-batas kita dan menetapkannya adalah dua hal
yang berbeda untuk dilakukan. Menetapkan batas tidak selalu mudah.
Ini merupakan keterampilan yang perlu dipelajari.

Yuk kita berlatih sejenak! Untuk mulai menetapkan batasan kita
secara jelas, cobalah keempat hal ini:

1. Mengetahui batasmu

D Tentukan dengan jelas apa batasan intelektual, emosional, fisik,
sosial dan spiritualmu terhadap orang lain (orang asing), teman,
keluarga, dan pacar.

D Periksa pengalaman masa lalu di mana kamu pernah merasa
tidak nyaman, marah, atau kesal dengan seseorang. Pernahkah
kamu merasa batasanmu telah dilanggar?

D Buat 'daftar batasan' yang menguraikan setiap batas per setiap
kategori hubungan dan mengisinya dengan kriteria batas yang
kamu rasa nyaman dan aman dan juga sebaliknya (merasa tidak
aman dan nyaman. Contoh: saya tidak merasa nyaman ketika
rekan kerja bertanya kepada saya tentang penyakit saya atau
kencan masa kecil saya atau tentang perceraian orang tua saya.
Dengan membuat daftar semacam ini, maka kita akan memiliki
patokan untuk menilai kapan seseorang melampaui batas kita.
Kriteria batas kita akan berkembang seiring waktu, jadi pastikan
untuk terus memperbarui daftarmu dengan pengalamanmu

yang terus berkembang.

2. Bersikap tegas
Jika kamu yang sudah dapat menciptakan dan menyatakan batas-
batas yang kamu miliki, selamat! Bagi teman-teman yang belum,
tidak perlu terburu-buru. Tentukan batasan yang kamu miliki dengan
mempertimbangkan berbagai hal termasuk di dalamnya apa yang
dapat memberikan rasa nyaman dan rasa aman bagi dirimu. Cara
terbaik untuk menyatakan jika batasanmu telah diseberangi oleh
seseorang adalah dengan langsung menyampaikannya kepada
mereka. Menyatakan batasanmu dengan tegas bukan berarti
menyampaikannya dengan galak, agresif atau emosional. Kamu bisa
memulai bersikap tegas dari hal kecil melalui keterampilan asertif
(menyampaikan pesanmu dengan baik dan responsif). Kita bisa terus
melatih kemampuan asertif kita dalam menyampaikan batasan yang

kita miliki.
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D Jika ada seorang teman yang sering menjadikan fisikmu sebagai
bahan candaan: dengan tenang tanyakan kepadanya, apa
yang terpikir oleh dia sehingga menggunakan dirimu sebagai
candaaan. Bicarakan dengan tenang dan jelaskan bagaimana
perasaanmu tentang hal tersebut. Sampaikan jika kamu merasa
tidak nyaman dengan apa yang ia lakukan dan akan menghargai

jika ia berhenti melakukannya.

D Jika gurumu disekolah menyebutmu nakal dan memarahimu
di depan banyak orang atas sesuatu yang tidak kamu lakukan:
tanggapi gurumu dengan tenang. Tetap bersikap sopan dan
hargai dia sebagaimana ia adalah seseorang yang lebih tua
darimu. Jelaskan apa yang terjadi dengan jujur dan sampaikan
bahwa kamu kecewa dengan apa yang gurumu tuduhkan
terhadapmu. Menjadi asertif tentu berkaitan juga dengan
tingkah laku. Dengan demikian, tunjukkan juga sikap terbaikmu
di sekolah, baik ketika belajar, bernubungan dengan teman dan

juga para guru.

3. Terus berlatih akan membuat sempurna.
Ketika kamu pertama kali mulai bersikap asertif (apalagi jika itu
bukan sifat/ kebiasaanmu), maka kamu mungkin takut (dan berpikir)
orang lain akan menganggap kamu sebagai seseorang yang kaku.
Tetapi sebaliknya, dengan menyampaikan batasmu berarti kamu
telah menghargai diri sendiri, kebutuhanmu, dan perasaanmu yang
tidak hanya berdasar pemikiran dan pendapat orang lain. Bersikap
tegas tidak berarti bahwa kamu tidak baik. Itu berarti bahwa
kamu bersikap adil dan jujur kepada mereka sambil mengacu pada
kedamaian, dan harga dirimu sendiri.

Ingatkan dirimu akan nilai yang kamu miliki. Tidak ada orang yang

berhak membuat kamu merasa tidak nyaman atau mengambil ruang
personal yang telah kamu tentukan untuk dirimu.
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Faktor budaya dan nilai cukup banyak memberikan pengaruh
pada batasan diri seseorang. Misalnya pada budaya tertentu akan
dianggap tidak pantas jika seseorang menunjukkan perasaan atau
emosinya di tempat umum. Dan pada budaya tertentu, menolak
sebuah tawaran walaupun sebenernya kita tidak setuju akan
dianggap tidak sopan atau merendahkan.

Kemampuan komunikasi yang baik dalam menyampaikan perasaan
dan pendapat sesuai dengan yang sebenarnya dirasakan diperlukan
dalam berbagai situasi dengan tetap mempertimbangkan budaya
yang ada. Hal ini perlu dilatih dan dikuatkan oleh lingkungan.

N

/
AN

Berikut adalah beberapa jenis batasan diri

yang dapat memberimu gambaran lebih jelas

tentang hal ini:

1. Batasan fisik, adalah ruang pribadi dan sentuhan fisik yang dimiliki
seseorang. Batasan fisik yang sehat adalah kesadaran akan bagian
tubuh mana yang pantas/boleh untuk disentuh. Hal ini terkait pada
jenis hubungan yang dimiliki dengan orang lain. Misalnya sentuhan
dalam bentuk jabatan tangan, rangkulan, pelukan ataupun ciuman.
Pelanggaran batasan fisik terjadi jika seseorang melakukan sentuhan
fisik tanpa persetujuan dari kita. Ruang pribadi adalah jarak yang
kita setujui atau kenyamanan yang kita rasakan dengan orang lain.
Misalnya, kita tidak berkeberatan duduk berdekatan dengan teman
baik, namun akan memberikan jarak ketika duduk dengan orang
yang belum kita kenal. Ruang pribadi juga termasuk kamar pribadi,
sehingga kita akan merasa tidak nyaman jika seseorang masuk ke

dalam kamar kita tanpa persetujuan kita terlebih dahulu.

2. Batasanintelektual, adalah batasan yang terkait ide dan pendapat.
Batasan intelektual yang sehat termasuk menghargai perbedaan
pendapat atau ide orang lain. Termasuk juga kesadaran akan topik

pembicaraan apa yang pantas untuk didiskusikan dengan orang
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lain. Batasan intelektual dilanggar ketika seseorang merendahkan

ataupun menganggap ide atau pendapat orang lain tidak penting.

3. Batasan emosional, adalah batasan yang terkait perasaan
individu. Batasan emosional yang sehat adalah dengan tidak terlalu
mengumbar perasaan ataupun emosi yang sedang dialami kepada
orang lain. Pelanggaraan pada batasan emosional adalah ketika
kita menganggap emosi ataupun perasaan yang sedang dirasakan

seseorang tidak berharga atau tidak penting.

4. Batasan seksual adalah batasan terkait aspek emosional, intelektual
dan fisik pada seksualitas. Batasan seksual yang sehat termasuk
saling pengertian dan saling menghargai akan keputusan seksual
orang lain termasuk pasangan. Pelanggaran batasan seksual dapat
termasuk pelecehan seksual, menyentuh tanpa persetujuan dan juga

memberikan komentar negatif terkait seksualitas seseorang.

5. Batasan material adalah batasan terkait barang milik ataupun uang.
Batasan material yang sehat termasuk kesadaran akan kepada siapa
kita berbagi penggunaan barang ataupun uang yang kita miliki.
Pelanggaran batasan material dapat termasuk menggunakan barang

lain tanpa ijin atau merusak barang yang dipinjam.

6. Batasan waktu adalah batasan terkait bagaimana seseorang
menggunakan waktunya. Batasan waktu yang sehat adalah
ketika seseorang dapat membagi waktu yang dimiliki pada hal-hal
yang penting dan juga pada orang-orang yang berarti, misalnya
membagi waktu antara bermain dengan teman dan berkumpul
dengan keluarga. Pelanggaraan batasan waktu terjadi ketika kita
menghabiskan waktu pada satu hal dan mengabaikan tugas dan

kewajiban kita.

Nah sekarang jumlahkan skor pada jawabanmu
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Jawab dengan jujur
sesuai dengan pilihan
yang memang akan
dipilih ketika kamu ada
pada situasi tersebut
ya! Ingat bahwa tidak
ada jawaban yang salah,

Kalau begitu, bagaimana
jadi jangan ragu untuk

kalau kita mengerjakan

kuis berikut ini untuk menentukan pilihan ya..

mempermudah kita
memahami mengenai

batasan diri.
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B sahabatmu mengajak untuk bermain ke rumahnya setelah pulang

sekolah, padahal tadi pagi kamu telah berjanji pada ibumu untuk

langsung pulang karena harus membantu ibu menjaga adik.

Kamu langsung pulang tanpa bicara pada sahabatmu

Kamu ikut sahabatmu ke rumahnya karena kamu takut dia akan
marah kalau kamu menolak ajakannya

Kamu sampaikan kepada sahabatmu bahwa kamu tidak bisa ikut

ke rumahnya dan menyampaikan alasannya

B Adikmu menangis, kamu tidak tahu apa penyebabnya. Orangtuamu

memarahimu dan meminta kamu untuk meminta maaf pada adikmu

karena mengira kamu yang menyebabkan dia menangis.

Kamu meminta maaf kepada adikmu karena tidak mau
orangtuamu menjadi lebih marah

Kamu menolak untuk meminta maaf sambil menjelaskan bahwa
bukan kamu penyebab adikmu menangis

Kamu balik marah kepada orangtuamu

D Temanmu meminta bantuanmu untuk mengerjakan tugasnya yang

belum selesai, padahal kamu juga sedang memiliki tugas yang harus

diselesaikan segera.

Kamu sampaikan kepada temanmu bahwa kamu masih memiliki
tugas yang harus segera diselesaikan

Kamu diam-diam pergi menjauh dari temanmu tersebut

Kamu memutuskan untuk membantu temanmu terlebih

dahulu, sambil berdoa kamu masih akan memiliki waktu untuk

menyelesaikan tugasmu nanti.

ED Perasaanmu sedang sedih karena ibumu sedang sakit, temanmu

mendekat dan bertanya mengapa wajahmu muram.

Kamu langsung bercerita panjang lebar mengenai kondisi
kesehatan ibumu

Kamu menjawab bahwa kamu tidak apa-apa dan tidak bercerita
tentang ibumu

Kamu sampaikan bahwa kamu sedih dan khawatir karena ibumu

sedang sakit
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D Ada game online di telepon genggammu yang sangat kamu senangi.

D «amu mengerjakan PR dahulu kemudian bermain game
B Kamu bermain dahulu kemudian mengerjakan PR
B Kamu bermain dulu hingga puas dan seringkali jadi lupa untuk

mengerjakan PR

B temanmu mau meminjam uang sejumlah Rp 10 ribu darimu, padahal
sebelumnya dia juga pernah meminjam dan belum mengembalikan.

Saat itu kamu memiliki Rp 15 ribu di kantongmu.

B Kamu memberikan pinjaman Rp 10 ribu

D «kamu mengatakan kamu tidak memiliki uang

B kamu sampaikan bahwa saat ini kamu memilih untuk tidak
memberikannya pinjaman dan mengingatkan temanmu untuk

mengembalikan pinjaman sebelumnya

) Beberapa orang temanmu datang bermain ke rumahmu. Ketika
sudah sore dan mereka akan pulang, kamu melihat kamarmu jadi
berantakan sekali. Kamu tidak suka jika kamarmu berantakan.

I Kamu minta mereka untuk membantumu membereskan
kamarmu sebelum mereka pulang

D Kamu membiarkan mereka pulang dan membereskan kamarmu
sendirian

B Kamu membiarkan mereka pulang dan berjanji pada
dirimu sendiri tidak akan membolehkan mereka bermain lagi di

rumahmu

D Seorang teman ayahmu sedang menginap di rumah kalian. Dia sudah
dewasa, seusia ayahmu. Ketika sedang berbicara, dia seringkali
merangkul atau memelukmu. Kamu merasa tidak nyaman, terutama

karena kamu baru mengenalnya.

B Kamu selalu berusaha untuk menghindari bertemu dengannya

D «kamu sampaikan kepadanya dan juga orang tuamu bahwa kamu
tidak suka dipeluk seperti itu

B Kamu biarkan saja dia melakukan hal tersebut, karena kamu

takut dia atau orangtuamu menjadi marah
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B kamu senang bermain sosial media. Hampir setiap saat kamu

membuka sosial mediamu lewat telepon genggam.

Walaupun senang, kamu hanya sesekali mengunggah foto atau
membuat status tentang kegiatanmu

Hampir setiap saat membuka sosial media, kamu langsung
membuat status tentang apa yang kamu rasakan atau lakukan
pada saatitu

Kamu memiliki dan membuka sosial media hanya karena ikut-

ikutan temanmu

ED Kamu memiliki sahabat, dan dia mempunyai masalah dengan anak

dari sekolah lain. Dia memintamu untuk ikut memberikan komentar

yang menjelek-jelekkan anak tersebut di sosial medianya.

Kamu ikut memberikan komentar yang menjelekkan di sosial
media, karena kamu merasa harus setia kawan pada sahabatmu
Kamu menolak untuk ikut memberikan komentar jelek, karena
kamu merasa tidak memiliki masalah dengan anak tersebut
Kamu mengiyakan untuk ikut berkomentar menjelekkan namun

kemudian tidak pernah kamu lakukan.
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Nah sekarang jumlahkan skor pada jawabanmu
berdasarkan intruksi dari gurumu yal

Total skor: ...

Mau tau kan apa arti dari skormu tersebut? Yuk baca keterangan dibawah
iniya..

Skor 10-12: Kamu sudah memiliki batasan diri. Ini

sudah baik, namun seringkali kamu belum mampu
mengkomunikasikan apa yang kamu rasakan atau
inginkan kepada orang lain. Lebih sering berlatih
mengungkapkan pendapatmu ya, tentu saja dengan cara
yang sopan dan sampaikan alasan ketika kamu menolak
ataupun mau melakukan sesuatu.

Skor 12-22: Kamu sudah memiliki batasan diri. Ini

sudah baik, namun seringkali kamu belum mampu
mengkomunikasikan apa yang kamu rasakan atau
inginkan kepada orang lain. Lebih sering berlatih
mengungkapkan pendapatmu ya, tentu saja dengan cara
yang sopan dan sampaikan alasan ketika kamu menolak
ataupun mau melakukan sesuatu.

Skor 12-22: Kamu sudah memiliki batasan diri yang
sehat. Pertahankan ya. Batasan diri yang baik akan
membantumu dalam membuat keputusan-keputusan

yang baik pula. Lebih sering berlatih mengungkapkan

pendapatmu ya.

Persetujuan (Consent)

Batasan diri ini pun berhubungan dengan persetujuan (consent) yaitu
pemberian dan penerimaan persetujuan. Hal ini pun menyangkut
pula pemberian dan penerimaan penolakan. Pemberian persetujuan
adalah ungkapan persetujuan kita terhadap permintaan ataupun
perilaku yang dilakukan orang lain terhadap diri kita. Di sisi lain,
individu pun diharapkan dapat menerima penolakan (tidak setuju) dari
orang lain.
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Menurut kamu, apa makna dari persetujuan?

Persetujuan berarti kita secara sadar menyetujui untuk melakukan
suatu tindakan. Secara sadar menyiratkan bahwa kita tidak dibawah
tekanan (termasuk rayuan) dan memahami betul apa implikasi dari
persetujuan yang kita buat (memiliki pengetahuan terkait tindakan
yang akan kita ambil). Penting untuk jujur kepada orang lain tentang
apa yang kamu inginkan dan tidak inginkan.

Menyetujui dan meminta persetujuan adalah tentang mengatur
batasan pribadi kita dan menghormati batasan orang lain atau
pasangan - dan memeriksa atau mencari tahu jika ada hal-hal yang
tidak jelas (abu-abu atau tidak dimengerti maknanya).

Jika makna persetujuan seperti yang kita bahas, maka apa saja
syarat (dasar-dasar) persetujuan tersebut menurutmu?

Suatu bentuk persetujuan harus memiliki dasar-
dasar seperti berikut:

D Bebas diberikan tanpa tekanan. Menyetujui adalah pilihan yang
kamu buat tanpa tekanan, manipulasi, atau di bawah pengaruh obat-

obatan atau alkohol.

D Dapat dibalikkan. Siapa pun dapat mengubah pikiran mereka
tentang apa yang ingin mereka lakukan, kapan saja. Bahkan jika
kamu pernah melakukannya sebelumnya maka bisa dibahas atau

ditinjau ulang.

D Berbasis pengetahuan akurat. Kamu hanya dapat menyetujui

sesuatu jika kamu memiliki informasi atau pengetahuan lengkap.

D Antusias atau diinginkan. Kamu seharusnya hanya melakukan hal-
hal yang ingin kamu lakukan, bukan hal-hal yang menurut kamu

diharapkan orang lain untuk kamu lakukan.

D Spesifik. Buatlah persetujuan yang jelas dan spesifik untuk hal-
hal yang kamu inginkan atau tidak inginkan. Pastikan persetujuan
yang kamu berikan tidak disalahartikan. Misalnya: mengatakan
‘va' untuk bergandengan tangan, bukan berarti mengatakan ‘ya’
untuk berciuman. Lakukanlah sesuatu sesuai dengan yang kamu
sepakati. Kamulah pemilik keputusan akhir tentang apa yang terjadi
dengan tubuhmu. Tidak masalah jika kamu sudah 'ya’ sebelumnya

dan kemudian berubah pikiran. Kamu diizinkan untuk mengatakan
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"berhenti” kapan saja, dan orang lain atau pasanganmu perlu

menghargai itu.

D Bukan interpretasi. Persetujuan tidak pernah ditunjukkan oleh hal-
hal seperti perilaku masa lalumu, apa yang kamu kenakan, atau ke
mana kamu pergi. Persetujuan selalu dikomunikasikan dengan jelas;
tidak boleh ada pertanyaan atau misteri. Diam bukanlah persetujuan.
Dan itu tidak hanya penting saat pertama kali kamu bersama
seseorang. Pasangan yang sudah menjalin relasi sebelumnya atau
bahkan yang sudah lama bersama juga harus menyetujui sebelum

melakukan hal-hal tertentu, setiap saat.

Kamu punya kesempatan untuk berdiskusi: (i) Apakah kamu punya
pengalaman dalam membuat persetujuan? Coba ceritakan? (ii)
Apakah mudah bagi perempuan atau laki-laki untuk membuat atau
menerima suatu persetujuan? Mengapa demikian?

Penting untuk kita Sama pentingnya, terkait pemberian

memiliki batasan diri persetujuan yang perlu menjadi perhatikan kita.

Jangan segan untuk berkata tidak atau menolak

dan kepercayaan diri

dalam menyampaikan jika kita diajak melakukan hal yang kita tidak

batasan tersebut. mau atau tidak nyaman kita lakukan, terutama

jika hal tersebut bertentangan dengan nilai dan

norma yang kita miliki.

Kita pun perlu saling menghormati

dan menghargai batasan orang lain,
Selamat berlatih dalam memiliki nilai dan

jika orang lain tidak mau memberikan
batasan diri yang sehat ya.

persetujuannya.
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Tepik 20
Kemampuan Membuat Keputusan

Pernahkah teman-teman merasa sulit dalam mengambil keputusan?
Bingung dalam menimbang pilihan-pilihan dan merasa tidak yakin
dengan keputusan yang akan diambil? Pada sesi ini kita akan belajar
mengenai proses pengambilan keputusan serta bagaimana proses
tersebut dapat kita terapkan dalam kehidupan sehari-hari.

Untuk mengawali sesi ini, yuk kita bermain dulu!

D Buatlah kelompok yang terdiri dari 4-5 orang
D Baca atau dengarkan contoh kasus berikut dan diskusikan bersama
di dalam kelompok

D |Isitabel di bawah ini dengan hasil diskusi kelompok kalian

Kasus:

Adi dan Ani terdampar di sebuah pulau terpencil, mereka dapat
memilih 5 (lima) benda yang dapat membantu mereka untuk
bertahan hidup sebelum ada yang menyelamatkan mereka. Pilih dan
tentukanlah apa saja kelima benda tersebut, dan tuliskan alasannya.

Nama Benda Alasan

1.
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Hahaha! Sebenarnya,
Ta, ketika kita sedang
mempertimbangkan
setiap benda yang
akan dipilih, itu

merupakan sebuah

proses berpikir kritis

Kalau kamu terdampar

di pulau, kira-kira apa

benda yang akan kamu

pilih, Ta?
Wah! Aku sih lebih
memilih untuk tidak

terdampar ya, Reil

lyal Dan ketika kita
memilih benda apa
yang akan diambil,

itu adalah proses
pengambilan keputusan
serta penentuan
prioritas karena adanya
keterbatasan jumlah

benda yang dapat dipilih.
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Pengambilan Keputusan
Apa itu pengambilan keputusan?

Keputusan merupakan salah satu reaksi terhadap beberapa pilihan
solusi yang dilakukan baik secara sadar atau tidak. ‘Secara sadar’
adalah pengambilan keputusan dengan mempertimbangkan risiko
dan dampak yang akan muncul dari keputusan tersebut. ‘Secara
tidak sadar’ adalah pengambilan keputusan yang diambil tanpa
mempertimbangan risiko dan dampak yang muncul. Pengambilan
keputusan seperti ini sering diistilahkan dengan keputusan

yang gegabah.

Pikirkan Tujuan Evaluasi

Keputusan
Selama Dijalani

Pertimbangkan

a Faktor Lain
o ) ©

Identifikasi
pilihan
keputusan Ambil Keputusan

Prinsip-prinsip dalam mengambil keputusan:

B Pikirkan tujuan merupakan hal awal yang harus dilakukan saat
akan mengambil keputusan, misalnya tujuan untuk tidak mau
menjadi ketua kelas dikarenakan ingin fokus terhadap pelajaran,
atau ada yang mau menjadi ketua kelas dengan tujuan untuk belajar
bertanggung jawab.

[ 02 Mengidentifikasi pilihan, melihat hal positif dan hal negatif dari
pilihan yang akan diambil. Misalnya identifikasi keputusan untuk
menjadi ketua kelas. Ketika menjadi ketua kelas tentu ada beberapa
tanggung jawab yang perlu dipegang. Namun disisi lain, menjadi
ketua kelas memberi kesempatan kepada kita untuk belajar menjadi
pemimpin dan mengambil peran penting di kelas.

D Pertimbangkan faktor lain, misalnya mempertimbangkan faktor

lain dalam keputusan menjadi ketua kelas:
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D Dari pertimbangan faktor keluarga, misalnya, tanyakan pada
dirimu kira-kira kalau kamu menjadi ketua kelas akan diizinkan
oleh orang tuamu atau tidak. Apakah menjadi ketua kelas akan
mengambil waktumu sehingga tidak bisa bersama keluarga.

D Pertimbangan faktor sosial, misalnya, bagaimana tanggapan
teman-teman jika kamu menjadi ketua kelas. Apakah menjadi
ketua kelas akan membuatmu jadi ditakuti atau dijauhi oleh
teman-teman karena harus membuat laporan absen atau
apakah teman-temanmu akan mendukung untuk menjadi ketua
kelas karena mereka percaya kamu bisa memimpin

D Pertimbangan faktor psikis, misalnya, kalau menjadi ketua kelas
apakah kamu akan menjadi galak, pemarah, dantegas? Apakah
kamu siap dengan tanggung jawab yang dipercayakan kepada
kamu? Apakah kamu semangat dan senang dengan kontribusi
nyata yang bisa kamu berikan sebagai ketua kelas?

D Pertimbangan faktor kesehatan, misalnya kalau menjadi ketua
kelas maka akan bertanggung jawab dengan situasi di kelas
sedangkan kamu sedang tidak enak badan dan sulit untuk

memberi pengumuman bagi teman-teman lainnya.

D Ambil keputusan setelah mempertimbangkan beberapa faktor
di atas. Hal yang paling penting adalah keputusan yang akan diambil
harus sesuai dengan prinsip- prinsip positif yang diyakini. Keputusan
yang diambil dengan hati yang mantap akan membuat kamu lebih
percaya diri menjawab ketika ada orang yang bertanya. Sedangkan
jika kamu ragu-ragu, hal itu dapat mengganggu keputusan yang
sudah kamu buat. Jangan membiarkan suatu masalah dibiarkan
tidak jelas, tanpa status. Putuskan dengan jelas setelah langkah-
langkah untuk kamu tempuh kemudian, dengan tetap hati-hati.

D Evaluasi keputusan selama dijalani. Jadi, keputusan apapun itu
tetap harus dinilai. Apakah proses ini membuat perubahan yang baik

dalam cara berpikir, perasaan, dan tingkah laku.

Kita akan praktikkan “Pembuatan Keputusan”
melalui aktivitas berikut ini:

I Bergabunglah kembali ke kelompokmu yang tadi dan diskusikan

sambil menuliskan hasil diskusinya di kertas plano,
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Sebutkan 4 (empat) keputusan yang biasanya
kamu buat (biasa dibuat oleh anak/remaja) terkait
kehidupanmu atau mereka?

Sebutkan 4 (empat) keputusan yang biasanya dibuat
dibuatkan oleh orang tua untuk kamu (anak mereka)?

Mengapa tidak semua keputusan yang menyangkut
anak dibuat oleh anak itu sendiri?
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B Jika sudah, mari kita perdalam diskusi kital

D Menurutmu, apa yang membuat beberapa keputusan terasa
sulit?

D Siapa saja yang biasanya terlibat dalam pengambilan keputusan
untuk anak/remaja? Apakah hal itu berlaku sama terhadap

anak/remaja perempuan dan laki-laki?
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Ada beberapa langkah yang dapat kamu lakukan
dalam menentukan suatu keputusan:

D Buat daftar opsi/pilihan
D Meminta saran orang lain
D

Memikirkan tentang “pro dan kontra” dari setiap keputusan

(membayangkan apa yang mungkin terjadi jika saya membuat

setiap keputusan ini? Apa hal buruknya? Apa hal baiknya?)

Dalam hal ini kita sebagai
anak/remaja, baik laki-
laki maupun perempuan,
dapat menyampaikan
pandangan kita dan
mencoba bernegosiasi
dengan orang tua dan

keluarga kita dalam
proses pengambilan
keputusan ini.
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Terkadang, anak (terutama anak
perempuan) memiliki kontrol atau
kuasa terbatas atas keputusan
yang dapat mereka buat.

SETARA

Pada banyak hal penting
dalam kehidupan anak/remaja
perempuan, seringkali orang
tua, saudara laki-laki, dan
anggota keluarga lainnyalah
yang mengambil keputusan
untuk mereka.

Masih ingat yang

kita pelajari dalam
mengenali emosi dan
mengelola stres? Kita
bisa menyampaikan
masukan dan
pertimbangan kita,
mengajak orang

tua dan keluarga
berdiskusi, sehingga
keputusan yang
diambil berkaitan
dengan hidup kita
pun merupakan
kesepakatan
bersama.




Selamat mengambil keputusan!

Hal terpenting ada pada
kemampuan dalam
mempertimbangkan
opsi/pilihan,
bernegosiasi, berpikir
kritis dan menyampaikan
pertimbangan kita

Ingat teman-teman, yang dengan tenang dan jelas.

disebut keberhasilan disini

tidak berdasarkan pada

‘yang kuinginkan menjadi

keputusan akhir’.
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Tepik 21
Mereka yang Berarti Bagiku

Salam SETARA!

Pada pertemuan ini kita akan mempelajari tentang orang-orang
terdekat di sekitar kita. Kira-kira siapa saja ya? Dalam Bab Aku

dan Orang-Orang di Sekitarku ini, kita akan mengidentifikasi dan
menggali peran-peran orang di sekitar kita. Pastinya mereka
berperan penting dalam kehidupan kita kan dan mungkin kita sendiri
yang kurang menyadarinya. Dengan mengindentifikasi orang-

orang terdekat, kita akan tahu kepada siapa kita dapat memperoleh
bantuan dan dukungan setiap saat kita membutuhkannya.

Oleh karena itu, keputusan

Penting untuk selalu diingat dan tindakan yang kamu

bahwa keberadaan kamu juga ambil dapat memberikan

berarti bagi orang lain! dampak terhadap orang
disekitar kamu.

Kita akan belajar mengidentifikasi dan menggali
peran orang-orang disekitar kita melalui aktivitas
“Pemetaan Orang yang Berarti Bagiku”.

Pada aktivitas ini kamu akan membuat suatu pemetaan tentang
siapa saja orang-orang disekitarmu berdasarkan kedekatannya dan
pengaruhnya terhadap dirimu.
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D Buat pemetaan seperti contoh berikut ini

Ayah
Adek

Isi dengan Namamu

Ibu .\0

o / 0\ \ e

Ibu Guru Ria

D Tentukan siapa saja orang-orang tersebut berdasarkan:

D Jarak antara “Aku” dan orang-orang yang berarti di sekitar kita
menggambarkan kedekatan hubungan “Aku” dengan mereka.
Semakin dekat orang-orang tersebut dengan “Aku” maka artinya
semakin dekat hubungan yang terbangun. Dan begitu juga
sebaliknya.

D Garis menunjukkan pengaruh orang-orang disekitar kita
terhadap “Aku”. Makin tebal garisnya artinya makin besar

pengaruh orang tersebut ternadap “Aku”. Begitu juga sebaliknya.

D Tuliskan pengaruh apa yang diberikan oleh orang-orang tersebut
terhnadap “Aku” pada bagian garis dan lebih lengkapnya pada tabel
yang tersedia. Silakan tulis dengan mengurutkannya berdasarkan
kedekatan (yang paling dekat disebutkan pertama, dan seterusnya)

D Misalnya: ibu memiliki jarak yang dekat artinya "Aku” memiliki
hubungan yang paling dekat dengan ibu. Terlihat bahwa garis antara
ibu dan "Aku” sangat tebal yang artinya ibu memberikan pengaruh
besar terhadap kehidupan “Aku”. Ibulah yang menjadi panutan “Aku”
untuk tidak pernah berbohong walaupun hal pahit sekalipun. Ibu
mengajarkan dan mencontohkan kejujuran adalah hal paling penting
dalam hidup.
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Dalam keseharian kita sebagai remaja, tentu ada orang-orang
yang berarti disekitar kita. Dari aktivitas pemetaan tadi kita sudah
mencoba membuat gambaran hubungan yang kita miliki dengan
orang lain berdasarkan jarak kedekatan dan besarnya pengaruh di
hidup kita serta contoh pengaruh yang diberikan. Tentu pemetaan
ini bisa berubah dan berkembang seiring kita menjadi lebih dewasa

dan memiliki lingkup sosial yang lebih luas.

Perlu teman-teman ingat bahwa pengaruh yang diberikan orang-
orang tersebut bisa sangat kuat atau bisa tidak terlalu kuat bahkan
juga bisa sangat positif atau mungkin malah sebaliknya. Penting
untuk kita menyadari siapa saja orang-orang yang dekat dengan
kita dan bagaimana orang-orang tersebut berkontribusi membentuk
diri kita hingga hari ini. Jangan lupakan bahwa keberadaan kita juga

berdampak buat orang lain yal

Hubungan-hubungan dan peran orang yang
terdekat di sekitar:

B Keluarga. Keluarga merupakan bagian yang sangat penting bagi
hidup seseorang. Di dalam keluarga, seseorang memiliki ikatan yang
lebih erat (ibu, ayah, kakak, adik, kakek, nenek, paman, bibi, saudara
sepupu, dll) dibandingkan dengan orang lain. Keluarga seringkali
dimaknai sebagai hubungan darah (anggota keluarga terbentuk
karena orang tersebut merupakan keturunan orang yang sama).
Meskipun begitu, beberapa orang menganggap bahwa keluarga
memiliki makna yang lebih luas. Orang yang tinggal di sekitar kita
(tetanga) seringkali dianggap sebagai keluarga. Keluarga dapat terdiri
dari ayah, ibu, kakak dan adik. Jika pun ada seseorang yang tidak
memiliki salah satu atau beberapa orang tersebut (terdapat anggota
keluarga yang meninggal atau tinggal di panti asuhan) maka orang-
orang terdekat yang tinggal bersamanya dapat dianggap sebagai
keluarganya.

D Guru. Guruitu seperti orang tua pengganti di sekolah. Selain sebagai
pengajar, guru juga bisa kita jadikan sebagai tempat untuk bertanya
dan juga bercerita, sehingga bisa juga menjadi teman kita.

D Teman-teman. Bisa siapa saja, teman di rumah, teman kelas, atau
teman di dunia maya. Namun, kita harus berhati-hati ya pada teman-
teman yang kita jumpai di dunia maya seperti sosial media, game
online, dan lain sebagainya. Kita harus bisa menentukan mana yang

benar-benar teman dan mana yang bukan.
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ED sahabat. adalah teman yang bisa dipercaya biasanya kita lebih
dekat dengannya dibandingkan dengan teman yang lain. Sahabat
bisa menjadi tempat kita untuk menyimpan rahasia, tempat untuk
bercerita.

ED Pacar. Pacar itu lebih dari sekedar teman. Pada saat pubertas
kita mengalami ketertarikan dengan orang lain dan bagi beberapa
remaja memutuskan untuk berpacaran. Namun ada juga remaja
yang memilih untuk tidak berpacaran karena menurutnya teman dan

sahabat sudahlah cukup.

Kuis Orang yang Berarti Bagiku

Lewat aktivitas ini kita akan mengindentifikasi pihak-pihak yang
berarti dan memberi pengaruh untuk kita!

D Akan ada pernyataan terkait situasi-situasi atau kejadian, lalu kita
akan menjawab untuk masing-masing situasi dengan nama orang-
orang yang sesuai dengan pernyataan tersebut.

D Tidak masalah jika ada nama orang lain yang kita ingat cocok untuk
suatu pernyataan namun nama tersebut tidak kita tuliskan pada
aktivitas pemetaan sebelumnya.

D Silahkan isikan nama-nama tersebut di kolom yang tersedia

Pernyataan Nama Orang Yang Berarti Bagi Kita

D Aku paling sering menghabiskan waktuku

dengan orang ini

D Orang pertama yang aku beritahu ketika aku

mendapatkan kabar gembira
D Aku punya rahasia dengan orang ini

D Orang yang aku beritahu ketika aku pertama kali

mengalami menstruasi/mimpi basah

D Aku merasa nyaman berada di dekat orang ini
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Pernyataan Nama Orang Yang Berarti Bagi Kita

ED Aku yakin orang ini menyayangiku

ED Aku menceritakan masalah-masalahku pada

orang ini

ED Aku banyak bertanya pada orang ini mengenai
hal-hal yang aku tidak pahami

D Orang ini selalu ada kapanpun aku butuh

ED) Aku paling takut kalau orang ini marah

D Sekarang, hitung dan catat: siapa 3 (tiga) nama yang paling banyak
muncul dalam tabel tersebut. Peringkatkan nama tersebut.
D Jika sudah, silakan berbagi dengan teman yang duduk disebelahmu

tentang:

D Apayang paling mereka ingat dari ketiga orang tersebut.
D Bagaimana ketiga orang tersebut mempengaruhi gambaran diri

masing-masing siswa hari ini.

Siapapun yang kamu pilih,

Yang paling penting

semuanya adalah hak kamu

untuk menentukannya. adalah menjaga hubungan

yang baik dengan semua

orang-orang tersebut.

| (PN
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Menjalin hubungan baik dengan orang lain,
seperti orangtua, guru dan teman, tidak selalu
berarti kita harus setuju dengan perkataan
dan permintaan mereka. Bertanggungjawab,
berposisi SETARA dan tetap saling
menghormati adalah kuncinyal
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Tepik 22
Aku dan Temanku

Halo teman-teman!

Senang ya, punya teman! Punya teman berarti kamu tidak sendiri
dan kamu memiliki seseorang yang bisa menemani kamu, menjadi
tempat bercerita, mendukung, dan menyemangati kamu. Dalam

hal pertemanan, jumlah atau banyaknya teman bukanlah hal yang
utama. Hal penting yang perlu kita pahami dalam pertemanan
adalah kualitas seperti apa yang kita inginkan (baik dari teman
terhadap kita ataupun dari kita sendiri sebagai teman untuk orang
lain) termasuk mengenali batasan tindakan dari pertemanan yang
bisa disebut tekanan atau kekerasan. Hal ini tentu saja bisa merusak
kualitas pertemanan yang ideal.

Kita mulai sesi ini dengan mengisi kotak yang tersedia di bawah ini
ya. Kamu bisa mengisinya dalam poin-poin maupun dalam bentuk
cerita tentang bagaimana arti teman bagi dirimu secara pribadi.

(2P Acee s
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Kita lanjutkan dengan aktivitas
“Membangun Rasa Percaya” yuk!

D Berdasarkan instruksi dari gurumu, tentukan dua dari kamu yang
secara sukarela untuk ditutup matanya menggunakan sapu tangan
dan dua orang lagi untuk jadi pemandu.

D Tentukan 10-15 orang yang akan menjadi penghambat yang berdiri
acak di ruangan.

D Tugas pemandu adalah memandu (memberikan instruksi arah)
kepada dua siswa yang matanya ditutup untuk menyeberang
dari sudut ruangan yang satu ke sudut yang lain dengan melalui
penghambat.

D Kalian bisa melakukan kegiatan ini secara bergantian dengan
temanmu yang lain.

D Setelah selesai, coba diskusikan:

D Kepada yang matanya ditutup: “Bagaimana perasaan kamu

ketika harus mempercayai seseorang untuk membimbing kamu

menyeberangi ruangan dengan mata tertutup?”
D Kepada pemandu: “Bagaimana perasaan kamu ketika harus
bertanggung jawab untuk memandu siswa yang matanya

ditutup agar bisa menyeberangi ruangan?”

Relasi dengan Teman Sebaya

Teman sebaya adalah lingkungan sosial yang sangat penting
dalam kehidupan kita. Teman bisa memberikan rasa nyaman,
merasa diterima, serta bisa terlibat bersama dalam kegiatan dan
percakapan yang disukai. Dengan teman sebaya, kita juga bisa
berbagi khayalan, perasaan, pengalaman, dan emosi. Teman
memiliki peranan yang penting dalam kehidupan kita, mereka
mengenalkan banyak hal. Teman juga bisa menjadi rekan diskusi
terkait berbagai hal dan membuat kita merasa nyaman dengan

segala macam perubahan dalam diri kita. Bentuk hubungan remaja

dengan sebayanya yang sehat antara lain:
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D Melakukan komunikasi yang baik dan terbuka tentang pikiran dan
perasaan.

Mendengarkan dan mengerti perasaan dan pendapat teman.

Memberikan dukungan kepada temannya yang sedang mengalami
masalah.
Melakukan negosiasi.

Bekerja sama dan berbagi tanggung jawab.

Menerima dan menghargai perbedaan pendapat, perbedaan

kepercayaan dan tindakan orang lain.
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Dengan memiliki hubungan pertemanan yang sehat, sebuah
pertemanan bisa memberi banyak manfaat baik bagi kita! Apa saja?
Yuk kita lihat poin-poin di bawah ini!

D Mengembangkan kemampuan komunikasi dengan orang lain

D Melatih pengelolaan emosi termasuk ekspresi emosi yang tepat

D Membantu mengembangkan rasa saling menghargai dan toleransi

D Meningkatkan rasa kepercayaan diri serta keyakinan akan
kemampuan dan keterampilan

D Melatih kemampuan kepemimpinan

D Mengembangkan rasa intimasi atau kedekatan dengan orang lain

yang dapat menjadi dasar hubungan yang lebih mendalam dan sehat
ketika dewasa nantinya
D Memperluas wawasan dan pengetahuan remaja tentang

berbagai hal

Senang ya, Rei,
punya teman!

Benar, Tal Senang
Tapi tahu gak kamu, sekali kita jadi

Rei, bahwa pengaruh punya tempat

teman dalam kehidupan ngobrol yang

kita sebagai remaja itu terpercayal!
besar banget, kadang

tidak hanya hal yang

baik dan positif tapi

bisa juga ada pengaruh

buruk dan negatif.

Bener juga sih, Ta. Tapi kan
kadang sulit membedakan
mana pengaruh yang baik
dan mana pengaruh buruk.
Kalau begitu sebenarnya
kualitas apa ya yang kita
lihat dari teman yang bisa

kita percaya?
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Diskust
“Kualitas Teman Ideal”

Bentuklah 4-6 kelompok di kelas dan masing-masing diskusikan

pertanyaan berikut:
D Kualitas apa yang penting dimiliki oleh seorang teman ideal?

Kamu bisa mempresentasikannya setelah selesai dan

melanjutkannya dengan pertanyaan lainnya

D Apakah menurutmu kamu memiliki teman seperti ini?
D Apakah menurutmu kamu adalah teman seperti ini untuk orang

lain?

Apa yang teman-teman simpulkan dari Hubungan yang sehat adalah ketika

permainan tadi? Dengan permainan dalam hubungan tersebut tidak

diskusi tadi, kita bisa melihat bagaimana ada paksaan, tekanan, apalagi
kita memandang pertemanan yang ideal. kekerasan yang berakibat pada
Dengan kita mengharapkan suatu kualitas psikis dan fisik. Hubungan sehat
dari orang lain untuk kita dapatkan melalui juga adalah hubungan yang dapat
pertemanan kita, kita pun perlu menetapkan memberikan dampak positif bagi
kualitas yang sama untuk kita miliki sebagai kedua belah pihak. Jangan ragu
seorang teman bagi orang lain. untuk menolak pengaruh buruk

yang kamu dapat dari teman.
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Pernahkan kamu merasa tidak mampu menolak suatu ajakan atau
tidak tahu bagaimana caranya? Daripada bingung, yuk kita simak
cara-cara menghadapinya jika kita mengalami tekanan dari teman

sebaya.

Melakukan sesuatu yang tidak biasa kamu lakukan atau tidak kamu
sukai dikarenakan tekanan dari lingkungan pertemananmu dan
hanya untuk bisa diterima adalah bentuk dari peer pressure™atau
biasa disebut tekanan teman sebaya. Situasi ini bisa membuat
remaja merasa bersalah, menyesal, malu, bahkan takut. Tekanan
teman sebaya atau peer pressure dapat mempengaruhi berbagai hal
dari cara kamu berpakaian, aktivitas yang kamu lakukan, minat yang
kamu miliki, dengan siapa kamu berteman atau berpacaran, atau
keputusan untuk mengkonsumsi alkohol dan narkoba.

Tekanan bisa terjadi secara langsung, dimana seseorang
mengatakan apa yang harus kamu lakukan. Juga bisa terjadi secara
tidak langsung dimana tekanan diberikan kepada kamu agar kamu
dapat diterima masuk kedalaman kelompok pertemanan tertentu.

Peer pressure tidak selalu buruk. dika temanmu mendorongmu
untuk berhenti mencontek atau agar kamu tidak berbohon kepada
orangtua dan guru hanya agar terhindar dari masalah, maka
tekanan yang diberikan oleh temanmu adalah hal baik. Namun peer
pressure seringkali berkaitan dengan hal negatif.

: °
? Ada berbagai bentuk peer pressure

4
N / ////// yang bisa dialami remaja. Berikut

~wg
/I contoh dan ide untuk menghadapinya:

"What is Peer Pressure, https://au.reachout.com/articles/what-is-peer-pressure accessed August 5th 2018
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D Tekanan untuk membully
Jika ada temanmu mem-bully teman lain secara langsung
atau online (cyberbullying) dapat membuatmu berada pada
tekanan untuk melakukan hal yang sama. Pikirkan kembali
mengapa temanmu memiliki pengaruh yang demikian
besar terhadap apa yang kamu lakukan. Apakah ini adalah
bentuk dirimu memperoleh kepercayaan diri? Apakah kamu
khawatir jika kamu tidak ikut melakukannya kamu pun akan
di-bully? Kembali refleksikan pengaruh apa yang kamu terima
dari pertemanan ini dan jika kamu pun pernah mem-bully,
tidak selamanya kamu harus bersikap demikian. Bangun
rasa yang kuat terhadap nilai pribadi yang kamu miliki dan
menghentikan bullying.

D Tekanan akan penampilan
Jika temanmu sangat mementingkan penampilannya, baik
itu dalam diet ketat, olah raga berat, hingga cara berpakaian
tertentu, kadang kita pun merasa perlu untuk mengikutinya.
Tapi terlalu mengkhawatirkan body image mu dan bagaimana
penampilanmu bisa membuatmu stres. Fokuskan dirimu
untuk melakukan hal yang kamu senangi dan menyemangati
dirimu tanpa harus merasa terbebani. Bangun citra diri
yang positif dan berikan waktumu bersama keluarga dan
teman yang mendukung. Ingat bahwa tidak ada yang berhak
menekan kamu untuk mengubah bentuk tubuhmu; percaya
diri akan tubuhmu sendiri adalah hal yang terpenting!

D Tekanan untuk mengkonsumsi alkohol atau narkoba
Seringkali ajakan, dorongan, bahkan tekanan untuk merokok,
mengkonsumsi alkohol atau narkoba datang dari temanmu
sendiri. Tanyakan kembali pada dirimu apakah ini benar-
benar yang kamu inginkan? Keputusan yang kamu ambil
berdasarkan tekanan dari sekitar dapat kamu sesali kemudian
karena merasa telah menyerah terhadap tekanan tersebut.

D Tekanan untuk melakukan hubungan seksual
Kamu bisa tertekan untuk melakukan hubungan seksual

karena khawatir akan pandangan pacar atau teman jika
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kamu tidak melakukannya. Namun ingat, hubungan seksual
seharusnya menjadi hal intim dan sangat personal, jika kamu
melakukannya dibawah tekanan, kamu akan merasa rapuh
atau rentan dikemudian hari. Jangan ragu mengatakan
bahwa kamu tidak yakin dengan ajakan tersebut atau belum
siap secara emosional. Katakan bahwa kamu belum siap dan
mengharapkan mereka menghormati keputusanmu. Banyak
orang menyesali hubungan seksual yang dilakukan karena
menyerah terhadap tekanan. Jika hal itu terjadi pada dirimu
jangan menyalahkan dirimu sendiri. Belajar dari pengalaman
dan memahami perasaanmu sendiri akan membantumu
dalam membuat keputusan lebih baik kedepannya.

Ingat bahwa pelecehan seksual adalah suatu tindak
kekerasan dan perlu ditangani dengan serius. Jika
kamu mendapat tekanan untuk melakukan hubungan
seksual tanpa seijin atau persetujuan dirimu

(self-consent), jangan malu untuk mencari bantuan.
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Selain dari contoh-contoh yang telah diberikan mari kita mainkan
aktivitas role play berikut ini untuk teman-teman lebih memahami
mengenai tekanan teman sebaya.

D Bacalah cerita berikut ini:

Tia dan Puput adalah teman baik. Puput baru-baru ini mendengar
bahwa Tia memberi tahu teman-teman lain di dalam komunitas
mereka tentang salah satu rahasia Puput. Puput mempercayai Tia
untuk menjaga rahasianya dan sangat kesal bahwa Tia melanggar
kepercayaan ini dan memberi tahu orang lain. Sekarang Puput
khawatir orang-orang akan bergosip dan akan berbohong tentang
dia dan cerita ini bisa saja sampai pada keluarganya

D Duduklah berpasangan dan kita akan bermain peran: salah satu
menjadi Tia dan lainnya menjadi Puput.

D Bayangkan situasi dan perasaan saat itu. Jika kamu yang menjadi
Puput, apa yang akan kamu katakan kepada Tia setelah mendengar
peristiwa tersebut?

D Sekarang saatnya teman-teman berdiskusil

)

Apakah yang dilakukan Tia kepada Puput merupakan
salah satu bentuk tekanan teman sebaya? Sebutkan

contoh-contoh lain?

Mengapa penting bagi Puput untuk memberi tahu Tia
bagaimana perasaannya daripada memberi tahu Tia

bahwa apa yang dia lakukan salah?

Apakah kamu pernah ada pada situasi yang
mengharuskan kamu untuk mengungkapkan
perasaanmu ketika ada yang memperlakukan dirimu

dengan tidak baik? Apa hasilnya?
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Berikut adalah 7 (tujuh) cara menghadapi
tekanan teman sebaya

IED Percaya pada dirimu sendiri. Kamu pasti akan merasa tidak
nyaman dan tidak enak kalau dipaksa melakukan sesuatu yang
sebenarnya tidak kamu inginkan. Perasaanmu tidak akan tenang
dan kamu perlu mendengarkan dan percaya pada apa yang
kamu rasakan secara pribadi. Pendapat dan pemikiranmu itu
penting dan perlu menjadi dasar pertimbanganmu, walaupun
mungkin pendapatmu tersebut tidak sejalan dengan teman-
temanmu.

Jangan berkorban demi untuk membahagiakan orang lain.
Semua orang pasti punya hal yang disukai dan tak disukai.
Semua orang pasti punya batasannya masing-masing. Kalau
ada orang lain yang memaksa kamu untuk melakukan sesuatu
yang tidak kamu mau, atau melampaui batasan yang kamu
miliki, dia sedang tidak menghargai pandangan serta batasan
dirimu dan kamu tidak perlu melakukan sesuatu hanya untuk
menyenangkan dia. Percaya deh, buat apa kamu menyenangkan
orang lain hanya untuk sebuah pengakuan atau persetujuan
yang mengharuskan dirimu berkorban? Apakah penderitaan
atau pengorbanan yang sama akan kamu terima juga?
Pertemanan yang sehat adalah pertemanan yang menghargai
keputusan atau pilihan satu sama lain walaupun berbeda
dengan keputusan atau pilihannya. Dengan kamu menghormati
keputusan temanmu dapat membantunya menghormati
keputusanmu juga.

Coba sesuatu yang baru

Coba sesuatu yang lain. Memiliki teman di luar sekolah, tempat
les, atau tempat lainnya. Coba hobi baru - belajar main
skateboard, bikin band, bergabung dengan klub perakit robot,
belajar cara gambar manga, apapun! Kalau kamu punya sesuatu
yang seru di luar lingkaran pertemananmu yang biasa, kamu
bisa mengasah bakatmu sendiri dan belajar jadi lebih percaya
diri. Kamu akan paham bahwa hal-hal yang kamu sukai itu juga
keren, dan kamu enggak harus selalu mengikuti kemauan orang

lain.
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ED Gantitopik atau cari alasan untuk pergi!

Ada banyak cara untuk menghadapi tekanan. Jika kamu tidak
enak untuk menolak, ganti topik pembicaraan. Dengan demikian,
kamu bisa menunda sampai siap merespons (atau tidak
merespons sama sekali). Menghindar juga merupakan isyarat
bahwa kamu tidak tertarik dan enggan menanggapi. Pilihan lain
adalah meninggalkan penekan dan situasinya. Cari alasan yang
membuatmu harus segera pergi. Minta maaf, dan tinggalkan
tempat itu secepatnya.

Katakan “Tidak”, karena kamu memilih demikian

Cara paling mendasar untuk menanggapi tekanan teman
sebaya adalah mengatakan “tidak”. Kemampuan melawan akan
menyelamatkanmu dari tekanan lain di kemudian hari karena
mereka paham bahwa kamu tidak tertarik. Ada beberapa hal
yang tidak bisa dinegosiasikan karena memang tidak sesuai
dengan hati nurani atau nilai yang kamu miliki, atau karena hal
itu memang berbahaya - misalnya, mau bagaimana pun teman-
temanmu menekan kamu untuk mencoba narkoba, kamu tetap
akan berkata tidak karena kamu tahu resikonya dan berlawanan
dengan nilai yang kamu miliki. Kalau kamu sulit berkata tidak,
disaat itu kamu bisa memilih untuk pergi dari tempat tersebut.
Yang paling penting disini adalah kamu sebagai pihak yang
menentukan pilihan atas dirimu sendiri bukan karena tekanan
dari siapapun.

Ubah pola pikir

Coba introspeksi dirimu sendiri. Tanyakan pada dirimu, siapa
yang biasanya memaksa atau memberi tekanan kepada kamu
untuk melakukan sesuatu yang tidak kamu mau? Kenapa kamu
takut berkata tidak? Kapan kamu biasanya dipaksa? Kenapa
kamu mau-mau saja? Apakah kamu khawatir bakal kehilangan
sesuatu kalau kamu berkata tidak? Apakah kehilangan itu
sepadan dengan dampaknya pada dirimu sendiri? Perhatikan
jawabanmu. Apakah kamu benar-benar gak keren kalau kamu
enggak mau merokok, atau mereka saja yang berlebihan? Kalau
pacarmu memaksa kamu ciuman atau berhubungan seks,
memangnya itu tipe pacar yang kamu mau? Apakah kamu
benar-benar mau mengelilingi dirimu sendiri dengan orang-

orang yang enggak peduli dengan kamu, memaksa kamu
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melakukan sesuatu yang belum tentu baik, dan terus menekan
kamu untuk melakukan hal sesuai harapan mereka?

Jangan takut kehilangan teman

Kedengarannya sih sedih, tapi hal ini nyata. Teman yang baik
akan menghormati pendapatmu, menghormati prinsip dan

batasanmu, bukannya memaksa kamu melakukan sesuatu yang

enggak kamu mau. Memiliki teman yang baik akan membuatmu

lebih bahagia daripada memiliki teman yang memaksamu.
Jangan takut untuk memperluas jejaring pertemananmu,
bertemu orang baru, nongkrong bermain di tempat yang

berbeda, dan memiliki teman-teman baru yang lebih bisa

memahami kamu dan menghormati kamu.
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Topik 23
Aku dan Keluargaku

Salam SETARA!
Hubungan Remaja dan Keluarga

Setiap remaja seperti kita ini, dipengaruhi oleh hubungan kita
dengan keluarga kita. Keluarga bisa memberi cinta dan perasaan
berharga, memberikan keamanan dan rasa memiliki. Keluarga bisa
membantu kita mengembangkan kepercayaan diri yang sangat
penting untuk membangun hubungan yang baik dengan orang lain.

Pada pertemuan ini kita akan membahas peran keluarga dalam
pendidikan kesehatan reproduksi. Penting untuk kita sebagai
remaja memiliki komunikasi yang terbuka dengan orang tua terkait
kesehatan reproduksi dan seksualitas. Keluarga tentu dapat
menjadi mitra dalam pembelajaran kesehatan reproduksi termasuk
perkembangan dan pemahaman akan bidang ini. Tidak apa-apa jika
kamu atau di dalam keluarga masih canggung membahas topik ini,
tapi jangan jadikan hal itu halangan ya. Gurumu dan pihak sekolah
juga akan membantu menyampaikannya kepada orang tua.

Tunggu apa lagi? Yuk kita bahas tentang “Aku dan Keluargaku”

Aktivitas
Surat untuk Orang Tua

Pada aktivitas dibawah ini kamu akan menuliskan sebuah surat untuk orang

tua/wali kamu.

D Kamu bisa mengawali suratmu dengan menceritakan mengenai
berbagai hal yang sudah kamu pelajari selama mendapatkan
program SETARA.

D Tuliskan juga harapan kamu terhadap orang tua/wali dan kebutuhan
kamu terkait kesehatan reproduksi dan seksualitas yang kamu
hadapi, misalkan kamu mengharapkan orang tua/wali kamu juga bisa
menjadi tempat untuk kamu bertanya atau terbuka mendiskusikan
hal ini di rumah.

D Mungkin kamu merasa bingung dan tidak tahu bagaimana harus
menulis surat tersebut tapi coba sajal Gunakan bahasa yang
sederhana dan tidak perlu khawatir dengan banyak istilah. Selamat

menulis surat!

175
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Hem, agak berasa lya juga sih, Rei. Tapi aku ada

aneh jugaya, Ta, beberapa tips nih buat kamu dan

menulis surat ini. teman-teman untuk membantu
mengkomunikasikannya dengan
orang tuamu. Berharap bisa
membantu kita semua untuk
menyampaikan surat ini kepada

orang tua masing-masing

a5 o ol

D Bersiaplah: Ketahuilah apa yang kamu minta dan pikirkan
konsekuensi dari permintaanmu.

Pilih waktu yang tepat: Ketika situasi di rumah santai.

Tenang: Tunjukkan topik atau keinginanmu dengan tenang dan

dengan fakta.

D Dengarkan apa yang orang tua atau walimu katakan:
Pertimbangkan sudut pandang mereka dan apakah mereka mungkin
benar.

D Gunakan pernyataan ‘Aku’ (dari sudut pandangmu sendiri): yang

menunjukkan perasaan dan sudut pandang kamu mengapa kamu

butuh mendapat dukungan dari orang tua atau wali dan betapa

pentingnya dukungan mereka bagi kamu.

Orang tua memiliki kewajiban dan tanggung jawab untuk
mengasuh, memelihara, mendidik, dan melindungi kita sebagai
anak. Selain itu orang tua juga berkewajiban dan bertanggung
jawab untuk menumbuh kembangkan kita sebagai anak sesuai
dengan kemampuan, bakat, dan minat kita. Namun tidak hanya itu,
ada peran lain yang juga penting untuk orang tua penuhi dalam
mendukung perkembangan kita sebagai anak remaja yang sehat
secara fisik, mental dan sosiall Peran dari orang tua/wali bagi
perkembangan anak antara lain sebagai:

D Pendidik: mengajarkan anak bagaimana berbagi, mengatasi masalah,

mengatasi konflik, dan sebagainya.
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D Panutan atau contoh teladan: mencontohkan beribadah dengan
baik dan khusyuk saat mengajak remaja beribadah, mencontohkan
disiplin yang baik dalam keseharian.

D Pendamping dalam proses perkembangan anaknya: berdiskusi
dengan remaja saat menonton tayangan TV dan memberikan
pengertian mengenai adegan yang ditampilkan.

D Konselor tempat curhat, tempat berbagi keluh kesah remaja:
Bersedia mendengarkan keluhan remaja saat mereka membutuhkan
seseorang untuk mendengarkan tanpa sikap menghakimi atau
menyalahkan, tidak menggurui, dan tidak memotong pembicaran
remaja.

D Komunikator: memberikan informasi yang baik tentang apa yang
perlu dilakukan anak.

D Teman atau sahabat: mengobrol seputar topik remaja, mendampingi

remaja untuk beraktivitas sesuai dengan hobi dan minatnya.

Sekarang gurumu akan memandu kamu untuk merefleksi hubungan
dengan orang tua/wali kamu. Apakah kamu merasa ada hambatan
ketika hendak berkomunikasi dengan orang tua/wali kamu? Apa
saja hambatan yang kamu rasakan? Apakah hambatan tersebut
berasal dari dalam diri kamu sendiri ataukah dari orang tua/wali
kamu?

Aktivitas
Refleksi Hubungan dengan Orang Tua

Gurumu akan membagikan post-it dengan dua warna berbeda dan
tuliskan:

D  Wwarna 1: Apa tantangan yang kamu hadapi ketika ingin berdiskusi
tentang kesehatan reproduksi di rumah?
D warna 2: Apa tantangan yang mungkin dihadapi oleh orang tuamu

ketika ingin mendiskusikan kesehatan reproduksi dengan kamu?

Ingat bahwa tidak perlu langsung menyalahkan orang tua atau
menyalahkan dirimu sendiri jika terjadi ketidaksetujuan diantara
kamu dan orang tua. Pengalaman hidup dan lingkungan tempat
orang tuamu tinggal dapat berdampak pada cara orang tua
berkomunikasi dengan kita. Mari kita lihat beberapa hal yang dapat
kita lakukan untuk membantu meningkatkan hubungan ini.

Gurumu akan membagikan post-it lain, dan silakan kamu tuliskan:
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D Ide apa yang kamu punya untuk meyakinkan orang tua agar bisa

terbuka mendiskusikan kesehatan reproduksi dengan kita?

Gulung kertas post-it dengan jawabanmu
itu (seperti gulungan lotre), kumpulkan di
dalam suatu wadah. Setelah dikumpulkan,
ambil salah satu, dan bergantian
membacanya di depan kelas!

Terkadang pola komunikasi antara orang tua dan anak akan

berubah ketika anak tersebut beranjak menjadi remaja. Seringkali
perubahan yang terjadi adalah perubahan yang negatif, dimana pola
komunikasi antara orang tua dan anak remaja menjadi tidak efektif
dan menjauh. Hal tersebut dapat disebabkan oleh hal yang berasal
dari remaja itu sendiri, namun dapat pula terjadi dari pihak orang
tua. Beberapa contoh penyebab hambatan komunikasi tersebut
antara lain adalah:

D Adanya kecenderungan remaja untuk lebih percaya dan
menghabiskan waktunya dengan teman sebaya sehingga
kesempatan untuk bercerita dan berkomunikasi dengan orang tua
semakin berkurang. Hal ini menyebabkan jarak di antara orang tua

dan anak remaja.

D Kekhawatiran orang tua yang meningkat akan anak remajanya,
baik dalam hal pergaulan, fokus perhatian, pilihan-pilihan
yang dibuat oleh anak remaja tersebut, maupun bagaimana
mereka menghabiskan waktu. Kekhawatiran tersebut seringkali
menyebabkan pola komunikasi yang menghakimi dan membatasi dari
pihak orang tua, sehingga remaja merasa tidak nyaman dan malah

semakin menjauh.

D Ekspresi afeksi yang berubah karena fisik remaja yang tumbuh
semakin besar sehingga terkadang baik remaja itu sendiri maupun
orang tuanya menjadi enggan untuk menunjukkan kasih sayangnya

lewat sentuhan fisik seperti pelukan dan usapan
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Penting bagi kedua pihak untuk menyadari bahwa pola komunikasi
yang baik perlu tetap dijaga oleh masing-masing pihak sesuai
dengan perkembangan anak. Perlu kerja sama dari keduanya untuk
dapat menciptakan komunikasi yang harmonis dan sehat.

Sebagai pe-er di rumah, kamu
akan meminta orang tua/wali
kamu untuk menuliskan surat
untuk kamu sebagai bentuk
tanggapan dari surat yang
telah kamu buat diawal sesi ini.

Gurumu akan memandu kamu

untuk pe-erini ya.
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Surat dari Orang Tua

Anakku yang kusayangi,

Setelah membaca surat darimu, Ibu/Ayah merasa

Walaupun kadang kamu merasa ragu, aneh,
atau tidak nyaman untuk mendiskusikan
berbagai hal yang kamu pelajari di SETARA
ini, ingat selalu bahwa keluarga bisa
menjadi tempat terpercaya untuk kamu
memperoleh dukungan yang terbaik dalam
perkembanganmu menjadi remaja yang
sehat, aktif, dan berdaya.
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Topik 24
Relasi yang Sehat

Kembali lagi di SETARA!

Bicara tentang relasi seringkali kita langsung mengidentikkannya
dengan hal yang indah dan romantis. Tapi kenyataannya yang
terjadi tidak selalu demikian. Kadang dalam relasi juga terjadi hal-
hal yang tidak sehat. Pada pertemuan kali ini kita akan membahas
sampai sejauh mana batasan hubungan yang sehat dan tidak sehat.
Dengan begitu kita pun jadi tahu bagaimana menaggapi hubungan
yang tidak sehat tersebut.

Kita mulai dengan mengisi kuis di bawah ini dulu yuk!

Kuis “Hubungan Tidak Sehat "2

D Terdapat beberapa pertanyaan di bawah ini yang perlu
teman-teman isi

D Bayangkan suatu hubungan yang kamu miliki. Bisa hubungan
dengan teman, sehabat, pacar atau anggota keluarga

D Sambil mengingat hubungan yang kamu miliki dengan orang
tersebut, isilah pertanyan-pertanyaan yang ada

D Ingat! Ini tentang apa yang kamu rasakan, bukan apa yang mereka

lakukan atau tidak lakukan!

IBD) Apakah menurutmu mereka menyukai kamu apa adanya kamu?

D lya D Tidak
I Apakah kamu senang ketika bersama dengan mereka?
D Iya D Tidak
D Apakah kamu menantikan untuk menghabiskan waktu bersama
mereka?
D iya D Tidak

D Apakah mereka membuatmu merasa senang dan nyaman dengan

dirimu sendiri?

D 1ya D Tidak

D Apakah mereka ada untukmu ketika kamu butuhkan?
D lya D Tidak

ED Apakah kamu kembali bersemangat setelah menghabiskan waktu

dengan mereka?

D lya D Tidak

2https://au.reachout.com/articles/is-this-a-toxic-friendship
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Apakah mereka benar-benar mendengarkan kamu?

D lya D Tidak
Apakah kamu mempercayai dan mau berbagi rahasia dengan
mereka?

D 1ya D Tidak

Apakah menurutmu kamu mengetahui mereka dengan baik (bukan
sekedar apa yang mereka lakukan atau mereka sukai, tapi siapa

mereka secara pribadi)

D 1ya D Tidak

Apakah mereka menyingkirkan kamu ketika ada sesuatu atau

seseorang yang baru datang?

D Iya D Tidak

Mari kita cek jawabannyal!

No Jawaban No Jawaban

1 A=2 6 A=2
B=1 B=1
2 A=2 7 A=2
B=1 B=1
3 A=2 8 A=2
B=1 B=1
4 A=2 9 A=2
B=1 B=1
5 A=2 10 A=1
B=1 B=2

Jika skor kamu 17-20 berarti kamu memiliki hubungan yang sehat!
Memiliki seseorang yang mendukungmu, tidak menghakimi, tidak
merendahkan kamu, dan menghargaimu tentu sangat menyenangkan!
Kita juga perlu menyadari bahwa hubungan yang sehat dibangun dari
kedua arah! Tidak memaksakan kehendak dan menghargai perbedaan
pendapat dalam suatu persetujuan (consent) perlu dimiliki satu sama

lain. Selamat menjalani hubungan yang sehat!

Jika skor kamu 14-16 hubungan yang kamu miliki kurang baik!

Kamu merasa memiliki hubungan yang baik namun sebenarnya yang
sedang kamu lakukan adalah menuruti segala yang ia mintakan tanpa
terkecuali, memanfaatkan, memanipulasi dan membuatmu merasa
tidak nyaman dengan dirimu sendiri. Perbuatan semacam ini tidak bisa
mengatasnamakan pertemanan atau hubungan apapun yang kamu

miliki!
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Jika skor kamu 10-13 kamu memiliki hubungan yang tidak sehat!
Tahukah kamu? teman yang mem-bully bukanlah teman yang baik!
Apakah kamu merasa tertekan, di-bully, atau mereka membicarakan hal
yang tidak baik di belakangmu? Apakah mereka membuatmu merasa
tidak mampu, tidak berdaya, atau ia merendahkan dirimu? Kamu tahu
bahwa itu adalah hubungan yang tidak sehat bukan? Ingat bahwa

kamu berhak bertindak atas hubungan yang ada saat ini. Kamu berhak
mengambil sikap atas dirimu sendiri tanpa tekanan dari siapapun!
Sampaikan dengan tenang dan jelas apa yang kamu rasakan dan jangan
ragu mencari pertolongan yang kamu butuhkan untuk berbagi seperti
dengan orang tua atau guru!

Aku suka materi inil Membuatku
berpikir ulang, sebenarnya
bagaimana ya selama ini aku

memperlakukan orang disekitarku

ya? Dalam pertemanan, hubungan

dengan keluarga, dan dalam

hubungan pacaran!

lya Ta! Relasi yang
baik memang perlu

dibangun bersama
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Ketika kita membicarakan relasi, kita juga perlu
membicarakan topik yang telah kita bahas sebelumnya
tentang batasan dan persetujuan, serta kemampuan
dalam pengambilan keputusan. Relasi yang sehat

dibangun atas dasar penghormatan yang artinya

memahami batasan diri sendiri dan orang lain dan

Dalam hubungan yang sehat
satu sama lain perlu saling

menghormati dan menghargai!

Bukan hanya
salah satu, tapi
kedua pihak
bertanggung
jawab untuk
menjaga
hubungan yang

sehat

mempertimbangkan suatu persetujuan (consent), baik

itu membuat persetujuan atau meminta persetujuan.

Saat berbeda pendapat
sekalipun kita bisa
membicarakannya dan
mencoba untuk saling

memahami. Yang terpenting

adalah sikap saling

menghargai satu sama lain

bahkan ketika berbeda opini.
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Topik 25

Banyak Belajar dari SETARA

Salam SETARA!

Hai, teman-teman! Semoga keadaan kalian selalu sehat ya! Tidak
terasa kita sudah ada di bab terakhir di Pendidikan Kesehatan
Reproduksi dan Seksual. Apakah kalian masih ingat materi apa saja
yang sudah kita pelajari dalam Modul SETARA ini? Kalau lupa, boleh-
boleh saja kita buka lagi materi sebelumnya.

Nah, kalau sudah ingat materi-materi kunci pada bab-bab
sebelumnya, teman- teman bisa memilih materi mana yang
paling menarik dan berkesan dan materi mana yang paling mudah
dipahami selama proses belajar bersama. Jangan lupa tuliskan
alasannya ya! Teman-teman bisa mengisi pada tabel di bawah ini.

Topik yang paling  Topik :

SETARA

berkesan dan

menginspirasi

saya

Alasan Saya bisa

merasakan :

Topik yang paling  Topik :

mudah dipahami

Alasan Saya jadi tahu/

memahami/

mengertibahwa:
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Apa perubahan yang kamu rasakan jika membandingkan diri kamu yang

dulu sebelum ikut SETARA dengan hari ini (setelah ikut SETARA)?
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Persiapan Tugas Akhir

Pameran

Nah, pada pertemuan akhir ini, kita akan membahas kegiatan untuk
memamerkan hasil karya teman-teman yang temanya sesuai
dengan pembahasan di Modul SETARA. Kamu bisa membuat karya
berbentuk gambar, poster, mading, lukisan, puisi, artikel dan lain-
lain. Yang terpenting orang lain bisa ikut memahami apa saja yang
sudah kamu pelajari di SETARAI

Teman-teman, kesan yang paling

berarti yang telah kalian tulis, bisa
jadi inspirasi awal untuk membuat
karya Iho. Coba teman-teman baca
kembali. Lalu bayangkan sebuah

bentuk karya yang cocok.

Jadikan karya itu
pembuktian pada
dunia bahwa apa yang
kamu pelajari seputar
kesehatan reproduksi
dan seksual menjadi
pengalaman yang
baik buat hidup kamu

sebagai remaja!l

Buku Jurnal Siswa Kelas 7

SETARA

Bagaimana? Siapkah untuk
menunjukkan karya seputar
SEMANGAT DUNIA REMAJA-mu?
Tidak usah rumit. Sederhana
saja. Yang terpenting kamu

menikmati proses.




P .
e ‘ m

Apa dan Mengapa Pameran?

Teman-teman, pameran adalah ajang bagi kita mengekspresikan
karya kita untuk diperlihatkan kepada orang lain. Karya ini bisa
menunjukkan sikap, pemikiran atau pandangan kita tentang ide
atau topik tertentu. Nah, karena ini adalah pembelajaran tentang
kesehatan repropduksi dan seksual remaja, maka ide atau pikiran
atau isi hati yang akan dituangkan sebaiknya juga yang memiliki
kaitan dengan isu tersebut.

Ruang pameran akan dipenuhi oleh karya-karya kita yang kreatif.
Kita bisa mengaturnya di dalam kelas atau mungkin juga di luar
kelas. Tunjukkan kepada teman- teman kelas yang lain bahwa kita
memiliki sesuatu yang penting yang harus disampaikan kepada
orang lain. Jadi, pameran adalah bukti nyata bahwa kita memiliki
komitmen dalam menjalani dunia remaja dengan tetap sehat

dan bertanggungjawab secara khusus dalam hal reproduksi dan
seksualitas remaja.

Beberapa hal yang perlu diperhatikan agar pameran dapat berjalan
dengan baik adalah sebagai berikut:

) Perencanaan pameran
Tahap perencanaan merupakan tahap awal dalam pelaksanaan
pameran, meliputi:
D Tujuan diadakannya pameran
D Penentuan tema yang nantinya akan diangkat dalam
pameran tersebut
Penentuan materi hasil karya yang akan ditampilkan
Penyusunan panitia penyelenggara
Penentuan waktu dan lokasi pameran

Penyusunan agenda kegiatan

Pembuatan rencana kerja

D Persiapan pameran
Pada tahap ini kita akan mempersiapkan semua hal yang telah kita

rencanakan sebelumnya. Di dalam tahap persiapan meliputi:

D Pengumpulan karya yang akan dipamerkan
D Persiapan tempat dan penyesuaian waktu penyelenggaraan

pameran
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Persiapan perlengkapan pameran

Penempatan hasil karya untuk dipamerkan.

Menyiapkan undangan termasuk daftar orang/ pihak yang akan
diundang

D Persiapan media publikasi

ED Pelaksanaan pameran
Saat melaksanakan pameran! Yeay! Jangan lupa memastikan
beberapa hal ini terlaksana dan tersedia pada waktu
penyelenggaraan pameran ya:

Pembukaan pameran

Penyambutan pengunjung

Memandu pengunjung di area pameran

Pengamatan situasi pameran

Mendokumentasikan kegiatan acara

Setelah acara selesai, evaluasi dan penulisan

laporan kegiatan

Teman-teman bisa menghasilkan banyak karya dari ide-ide seperti
pengalaman pribadi, opini dan hal lainnya seputar kesehatan
reproduksi dan seksual remaja. Contohnya opini tentang hak yang
dimiliki remaja, menurut teman-teman apa yang bisa kita lakukan
agar semakin banyak orang menyadari pentingnya hak yang dimiliki
Remaja? Nah, teman-teman bisa mewawancarai teman sekelasmu
atau orang lain di sekitarmu dan pendapat mereka, ditulis dan
dikemas dalam bentuk yang kreatif. Nanti pada saat dipamerkan
pasti banyak yang membaca. Bisa saja teman-teman menambahkan
kotak “Like” yang bisa diisi oleh para pembaca, ya seperti di
Facebook gitu! Seru kan?

Saatnya Menuliskan Ide-ide untuk Dijadikan Karyal!

Sekarang kita akan menuangkan ide yang akan kita jadikan karya.
Teman-teman bisa mengawalinya dengan menuliskan ide-ide di
lembar berikut inil
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Saya ingin orang tahu bahwa SETARA telah mengubah saya menjadi.......
Saya ingin pelajaran SETARA diberikan kepada remaja lain karena.......... (sampaikan apa
yang menarik dan unik ketika belajar setara: topik/ metoda/ dsb)
Lima ide untuk Karya Pameran
(Bagaimana dua hal diatas akan disampaikan dalam kegiatan pameran)
[ 01]
[ 02]
[ 03]
[ 04 ]
[ 05 ]
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Setelah menuangkan ide-idemu, maka yang perlu diingat juga
adalah kapan karya kalian akan dikumpulkan dan bagaimana
pelaksanaan pamerannya. Agar mudah mengingatnya, buat catatan
tentang apa yang sudah menjadi kesepakatan bersama tentang
waktu atau target pengumpulan karya dan teknis pelaksanaan
pameran karya teman-teman.

Catatan penting untuk pameran

D Tuliskan rentang waktu pembuatan karya
D Tuliskan tanggal pengumpulan karya

D Tuliskan waktu pelaksanaan pameran

Penyelenggaraan pameran disesuaikan dengan waktu dan sumber
daya sekolah. Diskusikan terlebih dulu kegiatan ini dan karya

apa yang bisa disajikankan. Tentukan di kelasmu bersama guru,
pengerjaan karya bisa dilakukan secara pribadi atau berkelompok.
Pastikan juga kapan waktu terbaik untuk pelaksanaannya: misalkan
ketika pembagian rapor, Masa Orientasi Siswa Baru, atau di lain
waktu!

Langkah Waktu Pelaksanaan Penanggung Jawab
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Jadi lakukan yang terbaik

dalam proses mewujudkan
ide menjadi karya ini! Orang
lain pun juga bisa belajar Karya darilide~idemu

banyak dari karya kita, merupakan hal yang akan

sehingga semua informasi
99 membanggakanmu dan

berharga ini tidak berhenti Sl e e Gk

-
disinil sejarah yang pernah kamu

e

i bid i Yo

B
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Selamat menjadi remaja yang sehat, berdaya dan

lakukan di sekolah ini.

bahagia, teman-teman semual

Sampai Jumpa di Kelas 8!
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