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Abstrak: Penggunaan fitur kamera pada smartphone dapat membawa dampak positif 
namun belum banyak dikaji secara empirik. Penelitian ini menguji efek therapeutic 
fotografi dalam menurunkan gejala kecemasan dan stres dengan menggunakan desain 
eksperimen. Dua puluh partisipan tergabung ke dalam dua studi yang dipisahkan atas 
kelompok kontrol dan kelompok yang menerima dua belas sesi terapi fotografi. Tingkat 
kecemasan dan stres diukur dengan menggunakan alat ukur DASS-42. Hasil analisis 
Wilcoxon signed rank test dan binary logistic regression menunjukkan sesi terapi 
fotografi terasosiasi dengan penurunan tingkat kecemasan dan stres pada kedua kelompok 
studi. Kajian terhadap rendahnya kendali variabel selama eksperimen menjadi faktor yang 
penting diperhatikan dalam penarikan simpulan efektivitas therapeutic fotografi. 

Kata kunci: fotografi, terapi fotografi, fotografi therapeutic, kecemasan, stres 
 
Abstract: Camera feature on a smartphone may bring positive impacts but it was rarely 
scientifically investigated. This research examines therapeutic effect of photography in 
reducing anxiety and stress symptoms through experimental design. Twenty participants 
were enrolled into two studies and were split into control group and treatment group 
receiving twelve sessions of photography therapy. Anxiety and stress were measured with 
DASS-42. Wilcoxon signed rank test and binary logistic regression showed photography 
therapy sessions were associated with lower level of anxiety and stress on both study 
groups. Careful conclusion of therapeutic photography efficacy was discussed due to low 
level of control during experiment. 
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PENDAHULUAN 

      Penggunaan smartphone semakin 

meningkat dari masa ke masa. Survey terkini 

menunjukkan 2,71 triliun manusia 

menggunakan smartphone dan jumlah itu akan 

naik ke 2,87 triliun pengguna pada 2020. Pada 

2018, jumlah durasi yang dihabiskan 

seseorang dalam menggunakan smartphone 

adalah sekitar 3 jam 35 menit dan per tahun 

jumlah durasi itu diperkirakan meningkat 

sebanyak 11 menit. Angka-angka tersebut 

menunjukkan betapa signifikan penggunaan 

smartphone dalam kehidupan manusia sehari-

hari. 

Meningkatnya jumlah pengguna dan 

waktu durasi penggunaan smartphone 

membawa dampak pada kehidupan manusia. 

Dampak negatif yang ditimbulkan adalah 

munculnya perilaku kompulsi dan 

ketergantungan pada penggunaan smartphone. 

Kompulsi dan ketergantungan ini kemudian 

berujung pada dampak psikologis seperti 

kecemasan sosial dan stres (Lee, Chang, Lin, 

& Cheng, 2014). Smartphone juga dapat 

menurunkan performa/kinerja kognisi (Ward, 
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Duke, Gneezy, & Bos, 2017). Walau 

demikian, penggunaan smartphone juga 

membawa dampak positif misalnya 

mendukung layanan kesehatan yang lebih baik 

(Ventola, 2014), melahirkan cara pemasaran 

generasi baru (mobile marketing) (Persaud & 

Azhar, 2012), dan  mendorong inovasi 

pengambilan data penelitian menggunakan 

smartphone (Zhang et al., 2012). Smartphone 

merupakan alat bantu yang tidak dapat 

dihindari sebagai bagian dari peradaban 

manusia modern. 

Penelitian ini ingin melakukan 

eksplorasi penggunaan smartphone sebagai 

alat bantu psikologis. Salah satu komponen 

penting pada smartphone adalah fitur kamera. 

Kamera merupakan faktor penting dalam 

pengambilan keputusan seseorang dalam 

membeli smartphone. Fitur ini juga merupakan 

fitur yang paling banyak digunakan pada 

smartphone (ssimarketing, 2015). Secara 

spesifik, penelitian ini ingin menelusuri 

peranan kamera pada smartphone untuk 

memberikan dampak psikologis. 

Alat bantu psikologis yang dimaksud 

berarti kamera pada smartphone dapat 

memiliki efek therapeutic. Dari sisi historik, 

fotografi telah lama digunakan sebagai salah 

satu pendekatan terapi (Hunsberger, 1984; 

Stewart, 1979). Proses kreatif dalam fotografi 

dapat membantu seseorang mengendalikan 

impuls diri, meningkatkan keterampilan sosial, 

dan meningkatkan self-esteem (Cosden & 

Reynolds, 1982). Fotografi dijadikan media 

untuk bercerita, membentuk makna (meaning) 

(Kopytin, 2004), dan media eksplorasi aspek 

emosi manusia (Stegenga & Burks, 2013). 

Seiring perkembangan waktu, cakupan 

dan terminologi yang digunakan mengalami 

pergeseran. Istilah yang digunakan pertama 

kali adalah photo therapy (Stewart, 1979), 

namun istilah ini sekarang telah digunakan 

untuk terapi medis menggunakan cahaya/sinar 

(Ablon, 2018). Ada banyak terminologi serupa 

yang menggambarkan penerapan fotografi 

sebagai media terapi, alat bantu therapeutic, 

maupun bagian dari terapi berbasis seni (art 

therapy) (Saita & Tramontano, 2018). Salah 

satu istilah lain yang juga umum dipakai 

adalah photovoice (Liebenberg, 2018). Pada 

penelitian ini, istilah yang akan digunakan 

adalah photography therapy atau terapi 

fotografi. 

     Faktor lain yang lebih penting dari istilah 

yang digunakan, batasan atau komponen yang 

termasuk di dalam terapi fotografi juga penting 

untuk didiskusikan. Komponen yang dimaksud 

misalnya adalah penggunaan istilah terapi, 

terapis, dan klien dalam proses fotografi, 

batasan tanggung jawab dan etika dalam 

penelitian terkait terapi fotografi, serta modul 

terapi bersifat direktif dari terapis atau 

penelusuran diri oleh klien ("Picturing 

Phototherapy and Therapeutic Photography: 

Commentary on articles arising from the 2008 

international conference in Finland," 2009). 

Penelitian ini bersifat eksplorasi awal sehingga 

desain penelitian hendaknya menyasar pada 

kebermanfaatan fotografi secara personal 

untuk memberikan efek therapeutic bagi suatu 

permasalahan psikologis.  

Dengan banyaknya istilah yang 

muncul serta batasan-batasan yang harus 

dipahami dalam pelaksanaan penelitian ini, 

acuan definisi terapi fotografi adalah aktivitas 

berbasis fotografi (Weiser, 2004) baik foto 

diri, album foto, maupun foto yang diambil 

oleh orang lain yang mendorong komunikasi 
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atau diskusi terkait emosi, perasaan, atau 

pikiran seseorang terhadap foto tersebut 

(Weiser, 2014). Definisi ini menekankan pada 

aktivitas fotografi yang dilakukan oleh 

partisipan secara luas dan tidak terbatas pada 

aktivitas terapi formal yang terstruktur. Foto-

foto yang digunakan selama sesi penelitian 

akan berkaitan dengan makna yang dibentuk 

oleh partisipan. 

Ada lima teknik terapi fotografi yang 

lazim dipakai (Weiser, 2014). Yang pertama 

adalah foto yang diambil oleh klien. Foto yang 

dimaksud dapat berupa foto yang diambil 

melalui kamera atau gambar dari majalah yang 

dikoleksi atau diperoleh klien. Yang kedua 

adalah foto diri klien yang diambil oleh orang 

lain baik secara sengaja maupun tidak sengaja. 

Teknik ketiga berupa self-portrait (selfie) yaitu 

gambar diri klien yang diambil oleh dirinya 

sendiri. Keempat adalah family album atau 

foto-foto yang memiliki makna biografis bagi 

diri klien. Kelima adalah teknik photo-

projective, yaitu klien mengungkapkan makna 

dari suatu foto yang menarik bagi diri klien. 

Pada penelitian ini, sebagian besar teknik yang 

digunakan adalah teknik yang pertama yaitu 

foto yang diambil oleh partisipan. Desain 

modul juga akan melibatkan foto selfie serta 

diskusi bagi partisipan mengutarakan foto 

yang ia sukai atau makna dari foto yang telah 

diambil. 

Untuk menguji manfaat therapeutic 

dari fotografi, penelitian ini melakukan 

penerapan terapi fotografi pada individu yang 

mengalami tingkat kecemasan dan stres. 

Kecemasan dipilih menjadi salah satu tolok 

ukur karena menurut studi prevalensi, 

gangguan kecemasan merupakan salah satu 

gangguan kesehatan mental yang paling 

banyak ditemui dibandingkan gangguan 

lainnya seperti depresi. Alasan yang sama juga 

menjadi dasar pemilihan individu yang 

mengalami stres sebagai partisipan. Akan 

tetapi, penelitian ini tidak mengkaji efektivitas 

terapi pada individu yang mengalami 

gangguan melainkan pada individu yang 

melaporkan memiliki gejala kecemasan dan 

gejala stres dengan menggunakan alat ukur 

psikologi. 

Pemilihan gejala kecemasan dan 

gejala stres sebagai tolok ukur kemampuan 

terapi fotografi menurunkan gejala-gejala 

tersebut memengaruhi penyusunan desain dan 

penerapan kelima teknik terapi fotografi yang 

telah dijelaskan sebelumnya. Berikut ini 

merupakan penjelasan atau kajian literatur 

yang terkait dengan elemen-elemen fotografi 

dan dampak therapeutic-nya. 

Salah satu elemen kompleks dalam 

fotografi adalah angle atau sudut pengambilan 

gambar. Ada beberapa jenis angle yang dapat 

menghasilkan hasil fotografi yang berbeda: 1) 

bird-view dan bug view, gambar diambil dari 

atas atau dari bawah tegak lurus terhadap 

objek foto; 2) high angle dan low angle, 

kamera diposisikan di atas atau di bawah objek 

foto; dan 3) eye level, pengambilan foto sejajar 

dengan posisi objek foto. Angle yang terakhir 

adalah pengambilan gambar dalam jarak 

sangat dekat atau lazim disebut sebagai macro 

photography. Desain modul dirancang untuk 

mendorong partisipan untuk mencoba berbagai 

jenis angle saat mengambil gambar. 

Warna membawa dampak bagi fungsi 

psikologis manusia. Sebagai contoh, warna 

merah memberi persepsi positif pada

 



4          Mind Set  Vol. 9, 2018 
 

penampilan atau performa atlit (Sorokowski, 

Szmajke, Hamamura, Jiang, & Sorakowska, 

2014). Warna merah juga terasosiasi dengan 

performa yang lebih baik dan meningkatkan 

kemungkinan menang pada berbagai jenis 

kompetisi olahraga (Hill & Barton, 2005). 

Melihat gambar pemandangan berwarna juga 

mampu menurunkan level stres dibandingkan 

melihat gambar pemandangan hitam-putih 

(Saito & Tada, 2007). Oleh karena itu, modul 

sesi terapi memperhitungkan elemen warna 

pada gambar yang diambil.  

Emosi manusia juga berkaitan dengan 

persepsi warna. Penelitian menunjukkan mood 

siswa dipengaruhi oleh warna-warna cat yang 

dipakai pada dinding sekolah (Kurt & Osueke, 

2014). Warna hijau dan merah muda 

terasosiasi dengan emosi gembira sedangkan 

warna hitam-putih (monokromatik) terasosiasi 

dengan emosi sedih (Gil & Le Bigot, 2014). 

Penelitian lainnya menunjukkan warna merah 

terasosiasi dengan emosi negatif seperti 

‘marah’ sedangkan putih dan kuning 

terasosiasi dengan emosi positif (Sutton & 

Altarriba, 2016). Warna menjadi elemen 

penting dalam penyusunan modul. Interaksi 

partisipan dengan foto hitam-putih dan foto 

berwarna melalui aktivitas fotografi 

diharapkan membawa efek therapeutic.  

Objek fotografi merupakan komponen 

penting dalam proses terapi fotografi. Salah 

satu pendekatan yang dipakai dalam 

penyusunan desain intervensi berkaitan dengan 

objek foto adalah extention of self. Konsep ini 

meyakini objek atau benda dapat berfungsi 

sebagai perpanjangan representasi diri 

(Cushing, 2011; Diesendruck & Perez, 2015). 

Proses atau aktivitas fotografi berkaitan 

dengan pemberian makna oleh partisipan 

terhadap objek fotografi. Objek dalam foto 

seperti makanan, benda, pemandangan, dan 

juga gambar diri dapat menjadi perpanjangan 

diri partisipan.  

Proses berikutnya yang juga berkaitan 

dengan objek foto adalah teori object-relation. 

Teori ini meyakini individu memiliki 

kebutuhan atau kecenderungan untuk 

membentuk relasi. Bentuk relasi yang 

dimaksud contohnya individu memiliki 

keterkaitan emosi dengan orangtua (Buchele & 

Rutan, 2017). Dalam penelitian ini, relasi yang 

dibangun partisipan adalah relasi antara 

dirinya dan objek fotografi. Oleh karena itu, 

relasi antara partisipan dengan objek fotografi 

dapat menjadi kesempatan eksplorasi diri 

sehingga membawa dampak therapeutic bagi 

partisipan. 

Salah satu komponen rancangan 

modul terapi fotografi adalah fotografi 

pemandangan (landscape photography). Dasar 

pemikiran untuk komponen ini adalah temuan 

penelitian bahwa melihat foto yang 

bertemakan pemandangan membantu 

pemulihan respon saraf otonom saat diukur 

dengan electrocardiogram (van den Berg et 

al., 2015). Partisipan didorong untuk 

melakukan eksplorasi fotografi pemandangan 

dengan tujuan pemandangan tersebut menjadi 

stimulus untuk meredakan respon fisiologis 

negatif yang dialami oleh partisipan. 

Komponen pemandangan ini juga 

berkaitan dengan dampak warna bagi kondisi 

fisiologis dan psikologis manusia. Warna hijau 

memberikan dampak positif pada respon saraf 

otonom (van den Berg et al., 2015). Warna 

biru juga memberikan dampak pada 

peningkatan pemulihan respon relaksasi 

pasca-stress (Minguillon, Lopez-Gordo, 
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Renedo-Criado, Sanchez-Carrion, & Pelayo, 

2017). Warna hijau pada pemandangan seperti 

sawah maupun warna biru pada langit dan laut 

diharapkan dapat menjadi stimulus yang 

memberikan dampak positif bagi partisipan 

saat melakukan eksplorasi fotografi 

pemandangan. 

Aktivitas fotografi pemandangan ini 

juga berkaitan dengan prinsip behavioural 

activation (BA) dan recreation therapy. BA 

dan terapi rekreasi memiliki kesamaan bahwa 

individu yang mengalami gangguan psikologis 

seperti depresi didorong untuk melakukan 

kegiatan yang memiliki konsekuensi positif 

(McCormick & Austin, 2018). Pergi 

mengunjungi lokasi dengan pemandangan 

yang bagus dapat menjadi suatu pengalaman 

positif bagi partisipan. Aktivitas ini ketika 

diformulasikan ke dalam modul intervensi 

diharapkan membawa dampak bagi regulasi 

stres dan kecemasan. 

Elemen lain dalam sesi terapi fotografi 

adalah memberikan kesempatan bagi 

partisipan untuk terlibat dalam pengalaman 

yang baru. Hal ini serupa dengan penjelasan 

sebelumnya terkait dengan penerapan prinsip 

BA pada sesi terapi fotografi. Selain eksplorasi 

pemandangan, eksplorasi interaksi antar 

individu juga menjadi komponen dalam 

penyusunan modul sesi terapi. Contohnya, 

partisipan didorong untuk mengambil gambar 

orang lain dengan syarat: 1) mendapatkan lima 

kali penolakan dan 2) mendapatkan lima kali 

persetujuan. Tujuan aktivitas ini adalah 

menunjukkan bahwa penolakan merupakan 

ketakutan irasional yang dimiliki seseorang 

(Fang et al., 2011) dan mendorong partisipan 

untuk tidak takut mengalami penolakan.  

Penelitian ini menguji efek positif fitur 

kamera pada smartphone yang merupakan 

faktor tak terpisahkan dari kehidupan manusia. 

Efek positif yang dimaksud adalah 

kemampuan therapeutic fotografi 

menggunakan kamera pada smartphone 

(kemudian disebut sebagai terapi fotografi) 

untuk menurunkan gejala kecemasan dan 

gejala stres individu. Oleh karena itu, 

penelitian ini dibagi menjadi dua studi. Studi 

yang pertama menguji hipotesis bahwa 

individu yang mengikuti sesi terapi fotografi 

mengalami penurunan tingkat kecemasan 

dibandingkan individu yang tidak mengikuti 

sesi. Studi yang kedua menguji hipotesis 

serupa namun peneliti mengamati penurunan 

tingkat stres individu. 

 

METODE 

Pemaparan khusus pada masing-

masing studi meliputi prosedur dan partisipan 

penelitian. Penjelasan umum dilakukan terkait 

instrumen dan analisis data yang dilakukan. 

Prosedur eksperimen meliputi dua belas sesi 

rancangan pertemuan kecuali sesi-sesi awal 

seperti sesi pengenalan atau dasar-dasar 

fotografi digabung menjadi satu. 

 

Studi 1 

Prosedur. Studi 1 merupakan suatu rangkaian 

prosedur eksperimen dengan desain umum 

pretest-posttest control group design. 

Partisipan dibagi secara random ke dalam dua 

kelompok. Kelompok eksperimen menerima 

perlakuan yaitu photography therapy 

sedangkan kelompok kontrol tidak menerima 

perlakuan. Perlakuan yang diberikan dibagi 

menjadi dua belas sesi sebagai berikut: 
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Tabel 1. Gambaran Umum Dua Belas Sesi 
Studi 1 

No Sesi Kegiatan 

1 Sesi 1 
Cara penggunaan kamera 
pada smartphone 

2 Sesi 2 Komposisi photography 

3 Sesi 3 
Pengambilan objek foto dari 
jarak dekat dan jarak jauh 

4 Sesi 4 
Pengambilan gambar/foto 
dengan filter hitam putih 
(B&W) 

5 Sesi 5 
Pengambilan gambar atau 
foto berwarna 

6 Sesi 6 Cropping & aspect ratio 

7 Sesi 7 Rule of third 

8 Sesi 8 Food photography 

9 Sesi 9 Self potrait (foto diri) 

10 Sesi 10 
Self potrait (foto diri subjek 
yang diambil oleh orang 
lain) 

11 Sesi 11 
5 Yes (Mengajak individu 
lain untuk berfoto) 

12 Sesi 12 

5 No (Penolakan yang 
diperoleh subjek ketika 
mengajak individu lain 
untuk berfoto) 

Ketiga sesi pertama adalah pengantar 

dasar pengambilan foto menggunakan kamera 

pada smartphone. Partisipan diminta untuk 

menggunakan fitur kamera pada smartphone 

yang dibawa dengan objek foto berupa vas 

bunga yang telah disiapkan sebelumnya. Pada 

tahap ini, eksperimenter juga melakukan 

pengamatan singkat apakah partisipan ada 

yang kesulitan menggunakan fitur kamera 

tersebut. Pada sesi kedua, partisipan diminta 

untuk mencari objek yang ada di sekitar 

tempat pelaksanaan eksperimen. Partisipan 

lalu diberi instruksi untuk mengambil gambar 

dari beberapa angle seperti atas, bawah, kanan, 

kiri, dan juga partisipan diberi kebebasan 

untuk mengambil gambar dari sudut yang 

dianggap menarik oleh partisipan. Sesi ketiga 

partisipan diminta untuk mengambil gambar 

dari jarak dekat dan jarak jauh. Objek foto 

yang disiapkan adalah bunga (Gerbera). 

Partisipan diminta untuk mengambil gambar 

dari jarak sekitar satu meter hingga gambar 

dari jarak dekat. Partisipan juga diajarkan cara 

untuk mengambil gambar dari jarak dekat 

(macro).  

Sesi berikutnya adalah berkaitan 

dengan warna. Sesi keempat partisipan diminta 

untuk mengambil gambar dengan 

menggunakan filter hitam putih (black and 

white photography). Partisipan diminta untuk 

mengambil gambar bola. Bola yang disiapkan 

adalah bola yang memiliki pola warna-warni. 

Setelah itu, partisipan diminta untuk 

melakukan editing foto bola tersebut menjadi 

foto hitam putih. Setelah itu, partisipan akan 

melakukan diskusi dengan eksperimenter 

apakah ia lebih menyukai foto yang berwarna 

atau foto hitam putih serta memberikan 

alasannya. Sesi kelima merupakan suatu tugas 

yang dilakukan di luar sesi yaitu partisipan 

diminta untuk pergi ke suatu tempat untuk 

dapat mengambil gambar pemandangan yang 

berwarna biru dan hijau. Contoh gambar 

pemandangan yang dimaksud adalah pantai, 

awan/langit, bukit, gunung, dan sawah.  

Dua sesi berikutnya berkaitan dengan 

komposisi fotografi yang lebih mendalam. Sesi 

keenam, partisipan diperkenalkan pada 

berbagai macam aspect ratio fotografi yang 

ada pada kameranya (seperti aspect ratio 16:9 

atau square). Partisipan diminta untuk 

mengambil gambar di sekitar tempat 

pelaksanaan eksperimen dengan menerapkan 

aspect ratio yang berbeda-beda. Sesi ketujuh,  
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partisipan diperkenalkan dengan salah satu 

komposisi fotografi yang mendasar yaitu rule 

of third. Partisipan diperkenalkan dengan fitur 

garis bantu (grid) yang ada di smartphone lalu 

diminta untuk mengambil gambar di sekitar 

tempat pelaksanaan eksperimen. Partisipan 

memilih objek yang diminati seperti patung, 

tanaman, atau orang untuk ditempatkan dalam 

frame sesuai dengan komposisi rule of third.  

     Sesi kedelapan adalah sesi food 

photography (fotografi makanan). Partisipan 

diminta untuk membawa makanan yang 

disukai dan aman bagi dirinya (tidak 

menyebabkan alergi). Setelah itu, partisipan 

melakukan pengambilan gambar makanan dari 

berbagai angle. Partisipan memilih satu 

gambar yang disukai lalu menjelaskan alasan 

gambar tersebut dipilih.  

     Sesi Sembilan dan Sepuluh berkaitan 

dengan foto diri. Pada sesi kedelapan, 

partisipan mengambil gambar dirinya dengan 

cara selfie (misal menggunakan kamera 

depan). Di sesi kesembilan, partisipan 

meminta bantuan orang lain untuk mengambil 

gambar dirinya sendiri. Partisipan sama seperti 

di sesi sebelumnya kemudian memilih gambar 

dirinya yang paling disukai.  

     Pada dua sesi terakhir, partisipan diberi 

kesempatan untuk melakukan tantangan yaitu 

melakukan eksplorasi lalu mengambil gambar 

orang lain. Di sesi kesebelas, partisipan 

mengambil gambar orang lain hingga ia 

mendapatkan lima kali persetujuan dari orang 

lain untuk menjadi model foto. Di sesi 

keduabelas, partisipan mengambil gambar 

orang lain hingga ia mendapatkan lima kali 

penolakan. Partisipan kemudian bersama 

dengan eksperimenter melakukan refleksi 

terhadap proses yang dilalui. 

     Keseluruhan sesi ini dirancang dengan 

melibatkan gabungan antara konsep-konsep 

psikologi dan lima teknik photography 

therapy. Konsep psikologi yang dimaksud 

misalnya adalah penerapan warna (Sesi 5) dan 

object-relation (aktivitas memilih foto atau 

objek yang paling disuka).  Teknik 

photography therapy yang dipakai adalah 

pengambilan gambar oleh partisipan, 

pengambilan gambar oleh orang lain (sesi 10), 

dan pengambilan gambar diri (self-portrait; 

sesi 9). 

Partisipan. Peneliti membuka pengumuman 

untuk relawan yang bersedia membantu 

pelaksanaan penelitian eksperimen yang 

melibatkan penggunaan smartphone. Kriteria 

umum partisipan adalah mahasiswa dari satu 

perguruan tinggi dengan rentang usia 19-20 

tahun. Mahasiswa yang bersedia membantu 

kemudian dihubungi untuk dilakukan 

screening dengan kriteria inklusi yaitu tingkat 

kecemasan yang tergolong sedang berdasarkan 

DASS-42.  Tingkat kecemasan ini dipilih 

berdasarkan pertimbangan bahwa individu 

dengan tingkat kecemasan sedang (cut-off 

score = 10-14) tidak menunjukkan tendensi 

perilaku yang berbahaya atau merugikan diri. 

Sepuluh orang mahasiswi memenuhi hasil 

screening kemudian dilakukan pemilihan 

secara random untuk masuk ke dalam 

kelompok yang menerima intervensi dan 

kelompok pembanding.  

 

Studi 2 

Prosedur. Studi 2 memiliki prosedur 

penerapan yang secara umum mirip dengan 

Studi 1. Pretest-posttest control group design 

kembali diterapkan namun fokus perlakuan 
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ditujukan pada penurunan tingkat stres. 

Berikut adalah rancangan sesi photography 

therapy untuk Studi 2: 

Tabel 2. Gambaran Umum Dua Belas Sesi 
Studi 2 

No Sesi Kegiatan 
1 Sesi 1 Penjelasan umum sesi 

Photography Therapy 

2 Sesi 2 Cara akses kamera smartphone 
3 Sesi 3 Dasar-dasar teknik fotografi 
4 Sesi 4 Macro photography 
5 Sesi 5 Mengambil gambar dari 

berbagai sudut/angle 
6 Sesi 6 Landscape photography 
7 Sesi 7 Selfie photography 

8 Sesi 8 Objek yang merepresentasikan 
diri 

9 Sesi 9 Memotret dengan tema sadness 
10 Sesi 10 Memotret dengan tema Black 

and White 
11 Sesi 11 Memotret orang banyak dengan 

tema Big Smile 
12 Sesi 12 Shutter limits 

Sesi pertama hingga sesi ketiga 

merupakan pertemuan pengantar yang 

mempersiapkan partisipan dengan proses 

terapi dan dasar-dasar penggunaan kamera 

pada smartphone. Ketiga sesi ini meliputi 

penjelasan umum sesi photography, informed 

consent, komposisi dalam fotografi, dan cara 

menggunakan kamera pada smartphone 

berikut fitur-fitur dasarnya. Fitur yang 

dimaksud seperti filter warna dan auto-focus. 

Partisipan lalu diminta untuk mencoba 

melakukan pengambilan gambar di sekitar 

tempat pelaksanaan sesi. 

Sesi keempat berisi tentang macro 

photography. Partisipan diberi penjelasan 

tentang cara mengambil gambar dari jarak 

dekat (macro). Objek yang disiapkan adalah 

bunga dan figurine.  Partisipan kemudian 

diberi kebebasan untuk mengambil gambar 

dari jarak jauh hingga macro. Sesi kelima 

berkebalikan dari sesi macro photography. 

Apabila pada sesi sebelumnya partisipan 

diminta mengambil gambar dari objek yang 

berukuran kecil, sesi kelima ditujukan untuk 

objek yang berukuran besar. Objek yang 

dipakai adalah pohon. Partisipan diajak untuk 

mengambil gambar dari berbagai sudut/angle.  

Landscape photography adalah tema 

untuk sesi keenam. Partisipan diminta untuk 

mengambil gambar pemandangan. Sesi ini 

berupa tugas yang dapat dikerjakan oleh 

partisipan di luar pertemuan. Partisipan 

kemudian menunjukkan hasil gambar yang 

telah diambil dan menceritakan/mendiskusikan 

gambar tersebut. Sesi ketujuh dan kedelapan 

berkaitan dengan representasi diri. Partisipan 

diminta untuk melakukan pengambilan gambar 

selfie dengan tiga ekspresi emosi yang berbeda 

(misal: sedih, senang, dan terkejut). Sesi 

selanjutnya partisipan diminta untuk 

mengambil gambar dengan objek yang 

menggambarkan atau melambangkan dirinya. 

Gambar selfie dan objek yang diambil 

kemudian menjadi materi diskusi. 

Sesi sembilan berkaitan dengan tema 

sadness atau kesedihan. Partisipan diminta 

untuk melakukan eksplorasi dan mengambil 

gambar yang menunjukkan kesedihan. Gambar 

tidak harus berupa orang yang sedang bersedih 

namun objek apapun yang mencerminkan 

kesedihan menurut sudut pandang partisipan. 

Sesi sepuluh serupa dengan sesi keempat pada 

Studi 1. Tema pada sesi ini adalah 

pengambilan gambar hitam putih (black and 

white photography). Sebelumnya, partisipan 

kembali dikenalkan cara menggunakan filter 

hitam-putih pada aplikasi kamera. 
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Pada sesi sebelas, partisipan diberikan 

suatu tugas untuk mengambil gambar dari 

sekelompok orang. Partisipan kemudian 

memberi instruksi kepada sekelompok orang 

tersebut untuk tersenyum pada saat 

pengambilan gambar. Sekelompok orang 

tersebut berarti terdiri dari lima atau lebih 

individu dalam satu frame. Partisipan 

kemudian diminta untuk mengambil gambar 

hingga mendapatkan sepuluh kali persetujuan. 

Tugas ini serupa dengan sesi sebelas Studi 1.  

Terakhir pada sesi dua belas, 

partisipan mengambil gambar dengan batasan 

jumlah shutter limits sebanyak tiga kali. 

Artinya, partisipan hanya boleh mengambil 

gambar sebanyak tiga kali saja sehingga 

partisipan harus memikirkan dengan sungguh-

sungguh gambar apa yang hendak diambil. 

Partisipan. Kriteria dan proses rekrutmen 

partisipan Studi 2 sama dengan partisipan 

Studi 1. Dua belas mahasiswa memenuhi 

kriteria screening yaitu tingkat stress yang 

tergolong ringan (15-18) – sedang (19-25) 

berdasarkan skala DASS-42. Setelah 

dilakukan tindak lanjut, dua orang tidak 

berkenan mengikuti rangkaian proses 

eksperimen sehingga sepuluh partisipan 

kemudian terpilih untuk melalui random 

assignment ke dalam kelompok intervensi dan 

kelompok pembanding. Sembilan orang adalah 

mahasiswi dan satu orang merupakan 

mahasiswa. 

Instrumen. Kedua studi menggunakan skala 

pengukuran depresi, kecemasan, dan stress 

yaitu DASS-42 (Lovibond & Lovibond, 1995). 

Skala ini memiliki reliabilitas yang baik 

(Cronbach alpha > 0,70) (Brown, Chorpita, 

Korotitsch, & Barlow, 1997) dan telah 

diterjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia. 

Ada banyak versi skala DASS namun pada 

penelitian ini, versi yang komplit berisi 42 

butir digunakan untuk mengukur tingkat 

kecemasan partisipan. Pengukuran pada studi 

1 menggunakan empat belas butir pada 

komponen ‘Kecemasan’ saja demikian pula 

untuk pengukuran pada studi 2 yang hanya 

menggunakan butir-butir komponen 

pengukuran ‘Stres’ saja. 

Uji coba alat ukur dilakukan sebelum 

eksperimen dilakukan. Peneliti melakukan 

pengambilan data ke enam puluh mahasiswa. 

Hasil uji coba alat ukur menunjukkan 

reliabilitas yang baik pula dengan skor 

Cronbach alpha = 0,953 sehingga DASS-42 

terjemahan Damanik dapat digunakan untuk 

pengumpulan data. 

Selain DASS-42, penulis juga 

menggunakan wawancara untuk mendapatkan 

data tambahan. Wawancara ini berkaitan 

dengan prinsip terapi fotografi bahwa foto-foto 

yang diambil memiliki makna bagi partisipan. 

Pertanyaan-pertanyaan yang diajukan 

berkaitan dengan makna foto tersebut bagi 

partisipan seperti gambar mana yang paling 

disuka dan mengapa gambar tersebut paling 

disukai. Partisipan dapat mengeluarkan 

pendapat atau isi pikirannya terhadap tugas-

tugas yang diberikan seperti mengambil 

gambar pemandangan atau objek yang 

melambangkan diri. Data wawancara juga 

ditujukan untuk memperoleh evaluasi singkat 

apakah partisipan merasa nyaman dengan 

proses intervensi yang berlangsung.  
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Teknik Analisis Data. Uji hipotesis dilakukan 

dengan membandingkan hasil antara kelompok 

kontrol dan kelompok eksperimen (perlakuan). 

Selain itu, analisis data juga membandingkan 

hasil intra-kelompok sebelum dan sesudah 

perlakuan. Teknik analisis yang digunakan 

untuk membandingkan kedua kelompok 

adalah binomial logistic regression. Teknik ini 

dipakai karena kemampuannya untuk 

mengungkap kontribusi sesi terapi dalam 

menjelaskan varian antar kedua kelompok 

pada pengambilan data kedua. Sedangkan, uji 

statistika non-parametrik Wilcoxon Signed 

Rank Test digunakan untuk membandingkan 

data paired sample intra-kelompok. 

 

HASIL 

 Berikut adalah paparan hasil deskriptif dan 

pengujian statistik pada masing-masing studi. 

 
Studi 1 

Tabel 3. Data Deskriptif DASS-42 pada 
Aspek Kecemasan 

Deskripsi 
data 

Pre 
test 
KK 

Post 
test 
KK 

Pre 
test 
KE 

Post 
test 
KE 

Total 
Pre 
test 

Total 
Post 
test 

N 5 5 5 5 10 10 

Mean 12,00 10,80 12,80 7,00 12,40 8,90 

SD 1,414 4,604 0,837 2,550 1,174 4,040 

Skor 
tertinggi 

14 17 14 10 14 17 

Skor 
terendah 

11 5 12 4 11 4 

Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test 

menunjukkan bahwa ada perbedaan antara 

skor pre-test dan skor post-test pada kelompok 

yang menerima perlakuan (Z = -2,023; p < 

0,05). Hal ini berarti partisipan mengalami 

penurunan skor kecemasan setelah melalui dua 

belas sesi terapi fotografi. Akan tetapi, hasil 

ini tidak sepenuhnya terdukung. Hasil logistic 

regression menunjukkan bahwa sesi 

photography therapy tidak menjelaskan 

perbedaan varian antara kedua kelompok 

(χ
2(1) = 2,795; p = 0,095). Model menjelaskan 

32,5% (Nagelkerke R2) varians data post-test 

kedua kelompok dan tingkat akurasi klasifikasi 

kedua kelompok adalah 60% dengan odd ratio 

sebesar 1,405, p > 0,05, 95% C.I. 0,867, 2,227. 

Walau nilai probabilitas uji model tidak 

signifikan, analisis data juga menunjukkan 

bahwa untuk setiap peningkatan nilai 

kecemasan, partisipan 1,405 kali lebih 

mungkin masuk ke dalam kelompok kontrol.  

Wawancara dilakukan untuk 

melakukan evaluasi secara umum pada 

pelaksanaan sesi. Partisipan mengaku tidak 

mengalami kejadian tidak menyenangkan 

sebagai dampak dari sesi terapi fotografi. 

Beberapa pernyataan partisipan yang menjadi 

catatan peneliti adalah: 1) partisipan merasa 

terbantu menjadi lebih fokus dengan tugas-

tugas yang diberikan, 2) partisipan mengalami 

sendiri perasaan malu atau takut pada saat 

diminta mengambil gambar dan ternyata 

perasaan tersebut tidak terbukti, dan 3) 

partisipan merasa memiliki pengalaman baru 

saat diminta untuk mengambil gambar 

pemandangan. 

 
Studi 2 

Tabel 4. Data Deskriptif DASS-42 pada 
Aspek Stres 

Deskripsi 
Data 

Pre 
test 
KK 

Post 
test 
KK 

Pre 
test 
KE 

Post 
test 
KE 

Total 
Pre 
test 

Total 
Post 
test 

N 5 5 5 5 10 10 

Mean 18,60 19,20 18,00 10,40 18,30 14,80 

SD 3,209 5,805 2,550 5,320 2,751 7,005 

Skor Max 23 24 21 15 23 24 

Skor Min 15 10 15 5 15 5 
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Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test 

menunjukkan bahwa ada perbedaan antara 

skor pre-test dan skor post-test pada kelompok 

yang menerima perlakuan (Z = -2,023; p < 

0,05). Hasil menunjukkan penurunan tingkat 

stres partisipan setelah mengikuti sesi terapi 

fotografi. Hasil logistic regression 

menunjukkan bahwa sesi photography therapy 

menjelaskan perbedaan varian antara kedua 

kelompok (χ
2(1) = 5,112; p = 0,024). Model 

menjelaskan 53,4% (Nagelkerke R2) varian 

data post-test kedua kelompok dan tingkat 

akurasi klasifikasi kedua kelompok adalah 

70% dengan odd ratio sebesar 1,325, p > 0,05, 

95% C. I. 0,961, 1,827. Hal ini berarti untuk 

setiap peningkatan skor stres, partisipan 1,325 

kali lebih mungkin masuk ke dalam kelompok 

kontrol. 

Hasil wawancara memberikan 

gambaran secara umum perasaan partisipan 

selama menjalani sesi. Partisipan tidak ada 

yang mengeluhkan perasaan tidak 

menyenangkan yang muncul sebagai akibat 

dari sesi terapi fotografi. Beberapa pernyataan 

partisipan yang menjadi catatan peneliti 

adalah: 1) partisipan merasa dapat 

menyalurkan perasaan melalui foto-foto yang 

diambil, 2) foto yang diambil dapat 

membangkitkan memori tertentu dan menjadi 

stimulus untuk diskusi lebih jauh, dan 3) 

partisipan juga menikmati sesi diskusi setelah 

sesi pengambilan gambar.  

 

SIMPULAN 

Penggunaan smartphone yang tepat 

guna dapat membawa dampak positif. Salah 

satu fitur pada smartphone yaitu kamera 

memiliki fungsi secara psikologi. Aktivitas 

fotografi dapat digunakan sebagai alat bantu 

untuk menurunkan tingkat kecemasan dan 

stres. Tingkat efektivitas fotografi secara 

khusus sebagai media therapeutic 

membutuhkan kajian lebih mendalam 

dikarenakan faktor-faktor yang saling tumpang 

tindih selama pelaksanaan terapi. Kegunaan 

lain dari fitur kamera ini secara psikologis 

memiliki potensi untuk dikembangkan dan 

membutuhkan kajian empirik di masa 

mendatang.  

DISKUSI 

Hasil penelitian menunjukkan 

hipotesis penelitian terdukung bahwa 

penerapan sesi terapi fotografi mampu 

menurunkan tingkat gejala yang dialami oleh 

partisipan. Hal ini secara signifikan lebih 

terlihat jelas pada penurunan tingkat stres 

dibandingkan dengan penurunan tingkat 

kecemasan. Kedua pengujian pada Studi 2 

menunjukkan temuan yang serupa bahwa sesi 

terapi fotografi menurunkan tingkat stres. Pada 

Studi 1, hasil uji beda antara sebelum dan 

setelah perlakuan pada kelompok eksperimen 

menunjukkan perbedaan yang signifikan, 

namun analisis logistic regression tidak 

mengindikasikan penurunan tingkat 

kecemasan yang signifikan antara kelompok 

kontrol dan kelompok eksperimen pasca 

perlakuan.  

     Temuan ini menunjukkan bahwa 

smartphone dapat memiliki dampak positif. 

Fotografi sebagai salah satu modalitas terapi 

juga memiliki potensi untuk diterapkan lebih 

lanjut di masa mendatang terutama penelitian 

tentang therapeutic photography belum 

banyak dikembangkan. Sebagian besar 
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penelitian telah lama dipublikasikan atau 

hanya berupa kumpulan review gagasan 

(Gibson, 2017; Weiser, 2004, 2014). Oleh 

karena itu, studi empirik menjadi sangat 

penting untuk mendukung efektivitas terapi 

fotografi sebagai pendekatan psikologi yang 

inovatif. 

    Hasil penelitian menunjukkan ada sedikit 

perbedaan temuan pada Studi 1 dan Studi 2. 

Perbedaan temuan dapat dijelaskan karena 

stres dan kecemasan memiliki tingkat 

kedalaman permasalahan yang berbeda. Stres 

dapat dianggap sebagai faktor yang 

mendahului terjadinya kecemasan (Laurent, 

Gilliam, Wright, & Fisher, 2015; Ross, Foster, 

& Ionescu, 2017). Artinya, penurunan tingkat 

kecemasan membutuhkan penanganan yang 

lebih kompleks dibandingkan dengan 

penurunan tingkat stres. 

    Salah satu hal yang perlu diperhatikan dari 

temuan penelitian ini adalah sejauh mana 

aktivitas fotografi itu sendiri mampu 

menurunkan tingkat kecemasan atau tingkat 

stres. Penelitian menunjukkan mengunjungi 

alam dapat menurunkan respon stres (Ewert & 

Chang, 2018). Partisipan juga mengutarakan 

bahwa sesi diskusi juga menjadi pengalaman 

positif yang dirasakan selama sesi terapi 

fotografi. Tambahan pula, partisipan diminta 

melakukan tugas pengambilan gambar di luar 

sehingga hal ini semakin meningkatkan risiko 

terjadinya confounding factor (Skelly, Dettori, 

& Brodt, 2012). Hal ini bisa jadi menunjukkan 

sesungguhnya pengalaman mengunjungi alam, 

kesempatan berdiskusi, atau faktor lain di luar 

kendali eksperimen yang menurunkan tingkat 

stres. 

     Penelitian ini sebagai upaya menunjukkan 

bukti empiris yang mutakhir pada penerapan 

fotografi sebagai pendekatan therapeutic 

masih memiliki beberapa keterbatasan. 

Pertama adalah terkait dengan jumlah 

partisipan dan power dari analisis data yang 

belum dibahas lebih lanjut. Penelitian 

selanjutnya dapat melakukan perhitungan 

terlebih dahulu terkait dengan jumlah sampel 

yang dibutuhkan sehingga dapat meningkatkan 

kualitas temuan hasil analisis data (Samantha 

F. Anderson, Ken Kelley, & Maxwell, 2017). 

Kedua, kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen perlu sama-sama menerima 

perlakuan dan juga termasuk menyertakan 

placebo (Boot, Simons, Stothart, & Stutts, 

2013; Sliwinski & Elkins, 2013) ke dalam 

desain eksperimen sehingga diperoleh hasil 

yang lebih akurat.  

    Penelitian ini juga menjadi dukungan bagi 

penelitian di masa mendatang untuk 

melakukan eksplorasi terhadap gejala 

permasalahan psikologi lainnya. Contoh gejala 

yang dapat dijadikan tolok-ukur adalah 

perilaku kompulsi (Elisabetta Burchi, Eric 

Hollander, & Pallanti, 2018), mood negatif 

(Murphy, Janicki-Deverts, & Cohen, 2018), 

maupun self-esteem (Zamira Hyseni Duraku, 

Kelmendi, & Jemini-Gashi, 2018) dan body 

image (Spreckelsen, Glashouwer, Bennik, 

Wessel, & de Jong, 2018) yang negatif. 

Partisipan yang memiliki kecenderungan 

kompulsi dapat dibantu untuk melatih kendali 

diri melalui tugas pengambilan gambar yang 

dibatasi jumlahnya. Partisipan yang memiliki 

mood yang negatif atau citra diri yang buruk 

juga dapat dibantu dengan melakukan aktivitas  
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fotografi yang memunculkan emosi positif. 

Hal ini berarti ada banyak area yang dapat 

dikembangkan di masa mendatang untuk 

membuktikan efikasi therapeutic photography.  

     Studi eksperimen ini memberikan implikasi 

praktis bagi penelitian selanjutnya dan bagi 

masyarakat umum. Penelitian selanjutnya 

perlu meningkatkan kendali dalam penyusunan 

desain pertemuan. Contohnya, pengukuran 

stres atau kecemasan dilakukan secara berkala 

segera setelah sesi dilaksanakan sehingga 

penurunan tingkat stres atau kecemasan terjadi 

karena penerapan sesi terapi fotografi. 

Penelitian selanjutnya juga perlu melakukan 

perlakuan bagi kedua kelompok dan termasuk 

menyertakan placebo ke dalam desain. Bagi 

individu pengguna smartphone, fitur kamera 

dapat menjadi nilai tambah positif untuk 

melakukan eksplorasi fotografi untuk 

membantu mengelola permasalahan psikologis 

seperti gejala stres dan cemas. 
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