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FASE PENERIMAAN DIRI
DALAM FOTOGRAFI EKSPRESI

Oleh:
Yasmina Yasaharani

1610134131

ABSTRAK

Skripsi penciptaan seni fotografi dengan judul Fase Penerimaan Diri dalam
Fotografi Ekspresi memvisualkan emosi-emosi yang terjadi di masa lalu dengan
menggunakan gesture tubuh, ekspresi wajah, dan objek-objek benda sebagai
simbol. Karya yang diciptakan akan disusun sedemikian rupa sesuai dengan
tahapan-tahapan dari fase penerimaan diri. Penggunaan teknik pemotretan mixed
lighting digunakan untuk memperkuat karya untuk membangun suasana dan
menyampaikan emosi dari karya yang akan disampaikan. Pemilihan konsep karya
seni fotografi ekspresi bertujuan sebagai media refleksi diri maupun media
edukasi mengenai perlunya sebuah kesadaran dalam setiap merasakan emosi-
emosi negatif yang terjadi. Sehingga dapat membantu berpikir jernih dan bijak
dalam setiap keputusan hidup. Pada penciptaan karya ini fotografi ini
menggambarkan proses perubahan dari fase emosi yang negatif menjadi positif
sebagai pencapaianya.

Kata Kunci: fotografi ekspresi, fase penerimaan diri, mixed light
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SELF-ACCEPTANCE PHASE
IN EXPRESSION PHOTOGRAPHY

Yasmina Yasaharani
1610134131

ABSTRACT

The thesis on the creation of photographic art entitled Self-Acceptance Phase in
Expression Photography visualizes emotions that occurred in the past by using
body gestures, facial expressions, and objects as symbols. The work created will
be arranged in such a way according to the stages of the self-acceptance phase.
The use of mixed lighting shooting techniques is used to strengthen the work to
build an atmosphere and convey the emotions of the work to be delivered. The
selection of the concept of expressive photographic artwork is intended as a
medium for self-reflection as well as an educational medium regarding the need
for awareness in feeling negative emotions that occur. So that it can help think
clearly and wisely in every life decision. In the creation of this work, photography
describes the process of changing from a negative emotional phase to a positive
one as an achievement.

Keywords: fine art photography, self-acceptance phase, mixed light
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BAB I PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penciptaan

Permasalahan kesehatan mental akhir-akhir ini cukup menjadi sorotan

masyarakat dari segala kalangan umur. Kesadaran untuk kehidupan yang lebih

baik menjadikan masyarakat saat ini lebih aktif dalam menyuarakan krisis-krisis

kesehatan mental. Tak jarang terdapat pelatihan-pelatihan atau seminar yang

berhubungan dengan kesehatan mental.

Sikap masyarakat dalam merespon isu kesehatan mental saat ini memiliki

dampak positif, yang dapat memengaruhi masing-masing individu dalam berpikir

untuk mengatasi permasalahan hidup mereka dengan cara yang lebih tepat atau

bijak. Meskipun terkadang terdapat permasalahan hidup yang tidak dapat

diselesaikan dengan teori-teori kesehatan mental pada umumnya, namun dengan

sikap mindfulness akan membantu masing-masing individu tersebut dalam

berpikir maupun bersikap mengarah pada tahapan proses penerimaan diri. Hal itu

didukung oleh pendapat Carlson & Langer (2006:31), salah satu cara agar

memunculkan seseorang menyadari penerimaan diri pada dirinya adalah dengan

secara penuh dan terbuka dengan apa yang ada di dalam dirinya (mindfulness).

Kesadaran dalam penerimaan diri dapat membantu seseorang dalam proses

berpikir dan merasakan untuk menentukan sikap yang lebih baik sejauh mana

seseorang mampu memahami dan menyadari karakteristik dari sifat-sifatnya, baik

yang berupa kelebihan maupun kekurangan tanpa pengingkaran, namun tetap

memiliki keinginan untuk mengembangkan diri terutama dalam hal kebaikan atau

sifat-sifat yang positif menjadi sesuatu hal yang lebih baik lagi. Menurut Sartain,
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et al. (1973:173), penerimaan diri bukanlah sekadar menerima begitu saja

kondisi dirinya, namun mengenal diri pribadinya dengan baik sehingga

mempunyai keinginan terus mengembangkan diri.

Pada umumnya fase penerimaan diri diterapkan ketika seseorang dalam

keadaan konflik batin yang telah melalui masa pendewasaan dalam berpikir.

Proses penerimaan diri tidak berkaitan dengan kepasrahan dalam menghadapi

konflik, akan tetapi lebih banyak mengambil sikap untuk merenung dan mencoba

memahami tentang situasi dari perasaan dalam menghadapi konflik batin. Pelaku

penerimaan diri perlu menggali konflik yang dialaminya untuk mendapat makna

tersembunyi.

Penciptaan karya yang berjudul “Fase Penerimaan Diri dalam Fotografi

Ekspresi“ ini berangkat dari pengalaman pribadi yang berawal dari tumpukan

ingatan buruk di masa lalu yang membekas dan menyebabkan traumatis yang

secara tidak langsung namun cukup mendalam pada saat usia remaja. Kejadian

buruk tersebut merupakan kecelakaan yang menyebabkan kehilangan seseorang

yang sangat berharga, sehingga mengganggu menyebabkan keterlambatan

pendidikan selama tiga tahun saat remaja. Pada usia remaja seharusnya

merupakan waktu untuk membangun karakter diri dan proses berpikir kritis.

Namun hal itu menjadi terhambat yang kemudian berdampak pada kurangnya

kepekaan dalam kesadaran saat mengatasi emosi-emosi negatif di usia dewasa.

Hal ini baru disadari setelah melalui beberapa sesi konseling dengan

psikolog dari tahun 2020 hingga 2023, yang berawal dengan hilang kontrolnya

dalam menahan emosi seperti marah, sedih, dan takut dengan rentan waktu yang
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cukup berdekatan. Dalam tenggang waktu tiga tahun tersebut, hampir seminggu

sekali penulis mengalami hilangnya kontrol dalam mengatasi emosi. Dijelaskan

oleh pihak psikolog tersebut dalam sesi konseling, hilangnya kontrol dalam

menahan atau mengatasi emosi karena adanya penumpukan emosi negatif seperti

kekecewaan, kebencian, dan kemarahan yang cukup lama.

Kumpulan dari emosi-emosi tersebut menyebabkan permasalahan mental

di masa depan secara tidak disadari. Hal ini berdampak pada sifat pribadi pada

lingkungan sekitar. Jika hal itu dibiarkan saja dapat berpengaruh dalam keseharian

seseorang, seperti sering menyakiti diri sendiri, berperilaku buruk terhadap

lingkungan, dan perlahan tapi pasti akan berdampak kepada lingkungan sosial

sekitarnya juga. Tak bisa dipungkiri hal tersebut dapat mengakibatkan dikucilkan

atau dijauhkan dari lingkungan sosial. Maka dari itu dengan adanya kesadaran

bahwa proses penerimaan diri ini dapat membantu individu untuk berpikir lebih

jernih dalam mengambil sikap menyelesaikan masalah dengan bijak maupun

mengambil tindakan ke depan dengan lebih progresif.

Terdapat banyak hal yang bisa dilakukan dalam merespon keadaan saat

proses-proses penerimaan diri, salah satunya dengan berkarya seperti

menggambar, membuat video, dan memotret. Saat merespon proses-proses

penerimaan diri dengan berkarya, banyak sekali hal-hal yang bisa disampaikan

lebih detail tanpa harus menjelaskan panjang lebar, salah satunya dengan

menggunakan fotografi sebagai media komunikasi dalam merespon fenomena

permasalahan seseorang dalam proses penerimaan diri. Nugroho (2006:141),

menjelaskan bahwa fotografi ekspresi merupakan pendekatan fotografi yang
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memiliki tujuan khusus untuk mengekspresikan gejolak jiwa atau suasana hati

dari pengkarya dengan menggunakan media fotografi, seperti layaknya pelukis

yang menggunakan media kanvas dan kuas.

Dari penjelasan tersebut proses penciptaan karya seni merupakan cerminan

dari perasaan yang dirasakan dan dialami melalui media seni. Pengalaman pribadi

diangkat sebagai subject matter untuk menyampaikan sebuah perasaan ketika

seseorang tidak mampu mengungkapkan dan berdamai dengan permasalahan-

permasalahan hidupnya.

B. Rumusan Penciptaan

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan sebelumnya, maka

rumusan penciptaan karya pada skripsi ini dapat dirumuskan sebagai berikut :

Bagaimana memvisualisasikan fase penerimaan diri dalam fotografi ekspresi

berdasarkan pengalaman pribadi dan menjadikan media refleksi diri.

C. Tujuan dan Manfaat

1. Tujuan Penciptaan

Penciptaan karya ini bertujuan untuk memvisualisasikan proses

penerimaan diri dalam fotografi ekspresi berdasarkan pengalaman pribadi

perspektif, dan menjadi media refleksi bagi pribadi dalam proses

penciptaan karya.
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2. Manfaat Penciptaan

a. Menjadi media refleksi bagi pribadi dalam memahami fase penerimaan

diri.

b. Memberikan edukasi mengenai pemahaman akan tahapan proses

penerimaan diri kepada audiens.

c. Melihat fotografi sebagai media berkomunikasi dan ekspresi

disampaikan kepada khalayak masyarakat.

d. Memotivasi dan menginspirasi seniman fotografi lainnya untuk

menciptakan karya seni yang bermakna sehingga dapat memunculkan

inovasi baru dalam penciptaan karya fotografi.
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