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Abstract. One of the things that individuals focused on in emerging adulthood was their
physical appearance and their concern for body image. Body image was a person’s perception
of their body. This study aimed to look at the relationship between gratitude and body image.
Participants in this study totaled 99 women (Mean age 20.64 / SD age 1.81) in emerging
adulthood who had experienced body shaming. The sampling technique in this study was
purposive sampling. The research instrument used gratitude and body image scales. The data
analysis technique used in this study was product moment correlation. The results showed a
positive relationship between gratitude and body image with a correlation value of 0.289 and
p = 0.004 (p < 0.05) with an effective contribution of 8.3%. That is, the higher the gratitude,
the more positive the body image would be. The results of the study could be used as an
intervention design.

Keywords: flourishing, self-compassion, health care workers in Indonesia

Abstrak. Salah satu yang menjadi fokus individu dalam masa emerging adulthood
adalah penampilan fisik dan kemudian muncul kepedulian terhadap body image. Body
image adalah persepsi seseorang terhadap tubuhnya. Penelitian ini bertujuan untuk
melihat hubungan gratitude dan body image. Partisipan dalam penelitian ini berjumlah
99 perempuan (Mean usia 20,64 / SD usia 1,81) emerging adulthood yang pernah
mengalami body shaming. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah
purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan skala gratitude dan body image.
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah korelasi product
moment. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif gratitude dengan
body image dengan nilai korelasi sebesar 0,289 dan p = 0,004 (p < 0,05) dengan
sumbangan efektif 8,3%. Artinya, semakin tinggi gratitude, maka akan semakin positif
pula body image yang dimiliki. Hasil penelitian dapat dijadikan rancangan intervensi.
Kata kunci: flourishing, self-compassion, tenaga kesehatan di Indonesia
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PENDAHULUAN
Body image merupakan sebuah persepsi atau gambaran yang dimiliki individu terhadap
tubuhnya (Wilhelm, 2006). Penjelasan tersebut didukung juga oleh pengertian body
image menurut Aritonang & Refaniel (2022) yaitu cara individu mempersepsi, menilai,
serta perasaan mengenai ukuran serta bentuk tubuh yang dimiliki. Berdasarkan
pengertian tersebut, maka body image dapat didefinisikan sebagai penilaian dan persepsi

terhadap bentuk dan ukuran tubuh yang dimiliki.

Menurut Gestsdottir et al. (2017) dibandingkan dengan laki-laki, perempuan lebih
sering mengalami permasalahan body image. Permasalahan yang dimaksud adalah
adanya rasa tidak puas yang dirasakan oleh individu terhadap tubuhnya atau yang
sering disebut dengan istilah body dissatisfaction. Rasa tidak puas terhadap tubuh ini
biasanya mulai muncul ketika individu berada dalam masa remaja (adolescence) dan
seringkali terbawa hingga masa emerging adulthood. Emerging adulthood sendiri
merupakan masa transisi dari masa remaja menuju ke masa dewasa awal. Individu
yang tergolong ke dalam emerging adulthood merupakan individu yang berusia 18

hingga 25 tahun (Arnett, 2013).

Masa emerging adulthood juga disebut sebagai masa self-focused (Arnett, 2013). Masa self-
focused ini berdampak pada beberapa aspek kehidupan individu, salah satunya
menemukan relasi dengan orang lain (Arini, 2021). Dalam masyarakat, individu dengan
penampilan fisik yang menarik akan lebih diperhatikan dibanding mereka yang
memiliki fisik yang kurang menarik (Hurlock 2006, dalam Dwinanda, 2017). Hal
tersebut kemudian memunculkan kepedulian untuk memperhatikan dan

meningkatkan penampilan fisik atau tubuh.

Hasil studi awal penelitian yang dilakukan oleh peneliti sendiri di bulan Agustus 2022
menunjukan bahwa banyak perempuan di masa emerging adulthood mengalami
permasalahan dengan body image, dimana sebanyak 86% atau sekitar 18 dari 21 orang

merasa ada bagian tubuh yang kurang menarik atau kurang memuaskan. Sementara
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itu, sebanyak 12 dari 21 orang atau sekitar 58.8% mengatakan bahwa penampilan
individu secara keseluruhan kurang menarik. Menurut Hurlock (1980) body image
berkontribusi besar dalam hubungan sosial dari setiap individu karena memiliki peran
yang cukup penting terhadap bagaimana individu itu dapat menjalani kehidupan
sehari-hari. Saat terlibat dalam suatu hubungan sosial, penampilan fisik merupakan hal
yang pertama kali diperhatikan dari pribadi individu. Hal tersebut kemungkinan besar
yang menyebabkan adanya ketidakpuasan terhadap penampilan fisik yang seringkali
dialami oleh perempuan. Maka dari itu, setiap perempuan akan melakukan berbagai
upaya agar penampilan fisiknya tampak menarik di hadapan orang lain (Ogden dalam

Santoso et al., 2020).

Penjelasan di atas sesuai dengan faktor-faktor body image menurut Cash 1994 (dalam
Denich & Ifdil, 2015) yang menyatakan bahwa faktor yang mempengaruhi body image
meliputi jenis kelamin, media massa, dan hubungan interpersonal. Jenis kelamin,
seperti yang dijelaskan sebelumnya, kepedulian terhadap body image lebih melekat
pada perempuan dibandingkan laki-laki. Sementara itu, faktor-faktor lain, yaitu
hubungan interpersonal dan media massa dapat memunculkan permasalahan
terhadap body image yang dimiliki individu biasanya melalui membandingkan bentuk
tubuh sendiri dengan orang lain yang dianggap memiliki bentuk tubuh yang lebih
ideal. Selain itu, salah satu hal yang dapat menghambat terbentuknya body image yang
positif adalah body shaming. Body shaming sendiri diartikan sebagai tindakan
mengomentari fisik orang lain dengan tujuan menghina atau merendahkan, yang

biasanya dilakukan di media sosial (Ndruru et al., 2020).

Tindakan body shaming dapat mempengaruhi body image yang dimiliki individu
menjadi negatif. Akibat yang lebih parah dari body image negatif pernah dialami oleh
seorang gadis 18 tahun dengan inisial B, dimana B bunuh diri karena mengalami
depresi akibat kata-kata kejam mengenai bentuk tubuhnya yang sering diterima

melalui media sosialnya (Fitria & Febrianti, 2020).
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Pemaparan di atas didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Herawati 2003
(dalam Ananta, 2016) yang menemukan hasil sebanyak 40% perempuan di masa
emerging adulthood usia 18-24 tahun mengalami ketidakpuasan tubuh dengan kategori
tinggi, sedangkan 38% ditemukan mengalami ketidakpuasan tubuh dalam kategori

sedang. Salah satu faktor yang mempengaruhi body image adalah kebersyukuran atau

gratitude.

Hasil penelitian Kristanto (2016) menunjukkan bahwa perempuan memiliki tingkat
gratitude yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki. Tingginya gratitude pada perempuan
ini berkaitan dengan kemampuan mengekspresikan emosi positif yang dirasakan. (Li.,
2022) dalam penelitiannya, menemukan bahwa perempuan lebih nyaman untuk
mengungkapkan emosi dan kebersyukuran yang dirasakan daripada laki-laki karena
perbedaan peran gender dalam masyarakat, di mana laki-laki lebih dituntut untuk

menjadi kuat, sedangkan perempuan dituntut untuk dapat mengekspresikan perasaan.

Gratitude pada perempuan lebih tinggi daripada laki-laki, namun perempuan tetap
lebih cenderung untuk memiliki permasalahan body image dibandingkan laki-laki. Hal
ini disebabkan karena perempuan lebih memperhatikan bentuk tubuh dan penampilan
fisiknya daripada laki-laki (Brennan et al., 2010). Kepedulian yang lebih besar terhadap
penampilan fisik ini kemudian membuat perempuan lebih cenderung untuk berusaha
meningkatkan penampilan fisiknya kemudian dapat menyebabkan adanya rasa tidak
puas terhadap penampilan fisik. Selain itu, tingginya gratitude pada perempuan lebih
kepada pengekspresian emosi positif dan bukan mengenai tubuh atau fisik seseorang,
maka dari itu perempuan memiliki gratitude yang lebih tinggi walaupun body image

cenderung lebih negatif dibanding laki-laki.

Gratitude atau rasa kebersyukuran adalah emosi positif untuk mengutarakan rasa
terima kasih atas semua yang individu terima dalam hidupnya. Rasa terima kasih ini
dapat diungkapkan dalam berbagai bentuk, seperti perkataan, perasaan, dan

perbuatan (Prabowo, 2017). Simmel 1950 (dalam Froh et al., 2008) menyatakan bahwa
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gratitude adalah kekuatan untuk meningkatkan well-being individu. Jika well-being yang
dimiliki individu kuat, maka individu akan lebih sulit untuk terpengaruh oleh body
shaming yang diterimanya dan membuat body image yang dimiliki positif. Hal ini
didukung oleh pernyataan Dunaev et al. (2018) yaitu dengan adanya gratitude maka
individu akan membangun hubungan dimana individu dapat menerima bentuk
tubuhnya dengan memfokuskan pada hal-hal yang lebih positif daripada berpikir ke

arah yang negatif.

Gratitude terdiri dari empat aspek, yaitu intensity, frequency, span, dan density
(McCullough et al.,, 2002). Semakin sering individu melakukan aspek-aspek dari
gratitude, maka mereka akan lebih mudah untuk menerima diri sendiri, termasuk
menerima keadaan tubuh. Hal ini dikarenakan kebersyukuran membuat individu
menjadi lebih sadar dan menghargai semua yang individu miliki dan berpengaruh pada

cara pandang.

Menurut Dunaev et al. (2018), meningkatkan gratitude dapat dilakukan dengan cara
memikirkan lima hal tentang aspek-aspek tubuh, seperti penampilan fisik, bentuk
tubuh, atau kesehatan (density), kemudian mengambil beberapa menit untuk
membayangkan kelima hal tersebut (span), setelah itu menuliskan alasan individu
mensyukuri hal-hal tersebut. Apabila cara ini semakin sering dilakukan (frequency
meningkat) oleh individu dan semakin lama semakin intens dilakukan, maka dapat
membantu individu untuk lebih menghargai tubuhnya serta menilai tubuhnya dengan
lebih positif (appearance evaluation) dan juga lebih puas dengan bagian tubuh dan
penampilan fisiknya (body area satisfaction). Selain itu juga akan meningkatkan aspek-
aspek body image lain, seperti mengurangi kecemasan terhadap berat badan (overweight

preoccupation).

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Aritonang & Refaniel (2022)
ditemukan bahwa terdapat hubungan yang positif antara gratitude dan body image.

Hasil menunjukkan semakin tinggi gratitude yang dimiliki seseorang maka body image
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menjadi semakin positif. Penelitian ini memiliki hipotesis “ada hubungan antara
gratitude dan body image pada perempuan emerging adulthood yang pernah mengalami

body shaming.”

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yaitu studi korelasional. Studi
korelasional adalah penelitian yang bertujuan untuk mencari tahu kekuatan dan arah

hubungan antar variabel (Azwar, 2017).

Partisipan Penelitian

Partisipan yang terlibat dalam penelitian ini berjumlah 99 perempuan emerging
adulthood yang pernah mengalami body shaming. Partisipan dalam penelitian ini berusia
18 sampai dengan 25 tahun, dengan rata-rata usia 20,64 tahun dan standar deviasi
sebesar 1,81 tahun. Penelitian ini juga melihat bentuk body shaming yang dialami oleh
partisipan yang terbagi menjadi tiga, yaitu secara langsung, online, atau keduanya

(langsung dan online) melalui pemberian informed consent terlebih dahulu.

Partisipan penelitian ini diperoleh dengan menggunakan teknik purposive sampling,
yaitu teknik pengambilan sampel yang tidak dilakukan secara acak, tetapi
menggunakan berbagai metode untuk menemukan populasi yang spesifik (Djamba &
Neuman, 2002). Teknik ini digunakan karena sesuai dengan tujuan penelitian ini, di
mana penelitian ini memiliki kriteria-kriteria subjek yang spesifik seperti yang sudah
dijelaskan sebelumnya (Sugiyono, 2013). Kriteria yang ditentukan oleh peneliti adalah
perempuan emerging adulthood yang pernah mengalami body shaming. Berikut ini jumlah
partisipan penelitian ini, Adapun partisipan yang mengalami body shaming secara
langsung berjumlah 64 partisipan, yang mengalami body shaming secara online

berjumlah 4 partisipan, dan yang mengalami secara keduanya berjumlah 31 partisipan.
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Tabel 1 Bentuk Body Shaming

Bentuk Body Shaming Frekuensi Persentase (%)
Langsung 64 64,65
Online 4 4,04
Keduanya (Online dan Langsung) 31 31,31
Total 99 100

Tabel 1 menjelaskan bahwa frekuensi tertinggi adalah bentuk body shaming langsung,
yaitu sebesar 64,65% disusul dalam bentuk keduanya, yaitu body shaming secara online

dan langsung sebesar 31,31%.

Instrumen Penelitian

Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan dua skala
psikologis, yaitu Skala Body Image dan Skala Gratitude. Body Image diukur dengan skala
Body Image yang disusun peneliti berdasarkan 5 aspek Cash dengan skor Alpha
Cronbach sebesar 0,859. Gratitude diukur dengan skala Gratitude yang disusun

berdasarkan pada 4 aspek dengan nilai Alpha Cronbach sebesar 0,730.

Analisis Data
Teknik analisis data dalam penelitian ini yaitu Product Moment Correlation yang

digunakan untuk menguji hubungan antara gratitude dengan body image.

HASIL
Berdasarkan hasil uji asumsi normalitas didapatkan hasil bahwa pada kedua variabel
penelitian memenuhi uji normalitas (p>0,05). Hasil pengujian linieritas yang

menunjukkan hasil p=0,005 (p<0,05) dapat dikatakan hubungan kedua variabel linier.

Hasil dari kedua uji asumsi di atas dinyatakan terpenuhi sehingga pengujian statistik
dapat dilanjutkan dengan statistik parametrik product moment. Berdasarkan hasil uji
korelasi yang telah dilakukan, didapatkan nilai p=0,004 (p<0,05) yang menunjukkan

bahwa hipotesis dalam penelitian ini dapat diterima. Dengan begitu, dapat disimpulkan
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bahwa terdapat hubungan gratitude dan body image pada perempuan emerging adulthood

yang pernah mengalami body shaming.

DISKUSI

Berdasarkan hasil pengolahan data penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan antara gratitude dan body image pada perempuan emerging adulthood yang
pernah mengalami body shaming dengan nilai p=0,004 (p<0,05). Hal ini menunjukkan
bahwa hipotesis penelitian ini diterima. Selain itu, diketahui juga bahwa kedua variabel
ini menunjukkan arah hubungan yang positif (R = 0,289), artinya semakin tinggi
gratitude yang dimiliki perempuan emerging adulthood yang pernah mengalami body
shaming, maka semakin tinggi pula body image yang dimiliki. Hipotesis penelitian ini
didukung oleh beberapa penelitian terdahulu yang menjadi dasar dalam proses
membuat hipotesis penelitian ini. Hasil yang didapatkan dalam penelitian ini sejalan
dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Aritonang & Refaniel (2022) pada 334
orang. Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan adanya hubungan yang positif
antara gratitude dan body image. Selain itu, penelitian sebelumnya juga menunjukkan
hasil penelitian terkait adanya korelasi secara positif dengan kekuatan hubungan yang
kecil antara gratitude dan body image (Damayamti & Saifuddin, 2022; Hidayat et al., 2019;
Shanti & Az Zahra, 2022; Widawati et al., 2018; Zulfa & Prastuti, 2020). Hasil penelitian
juga menjelaskan bahwa semakin tinggi gratitude yang dimiliki oleh individu, maka
semakin tinggi atau semakin positif pula evaluasi atau penilaiannya terhadap bentuk
tubuh atau penampilan fisik yang dimiliki, serta semakin rendah rasa cemas yang

dirasakan untuk mengalami kenaikan berat badan.

Menurut Dunaev et al. (2018), semakin sering individu melakukan aspek-aspek
gratitude (intensity, span, frequency, dan density) maka dapat membantu individu untuk
lebih menghargai tubuhnya serta menilai tubuhnya dengan lebih positif (appearance

evaluation) dan juga lebih puas dengan bagian tubuh dan penampilan fisiknya (body area
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satisfaction). Selain itu juga akan meningkatkan aspek-aspek body image lain, seperti
mengurangi kecemasan terhadap berat badan (overweight preoccupation) dan juga
mengurangi perasaan tidak puas atau adanya keinginan untuk merubah bentuk

tubuhnya.

Selain itu menurut Wenger (2020), gratitude dapat mengurangi dampak negatif dari
body shaming yang dialami oleh seseorang. Hal tersebut disebabkan karena gratitude
memiliki dampak yang positif terhadap keyakinan dan pandangan seseorang terhadap
tubuhnya, dalam hal ini, gratitude dapat meningkatkan penerimaan dan penilaian
seseorang terhadap tubuhnya yang kemudian menyebabkan berkurangnya dampak

negatif dari body shaming.

Simmel 1950 (dalam Froh et al. 2008) menyatakan bahwa gratitude adalah kekuatan
untuk meningkatkan well-being individu. Hal ini mendukung pemaparan di atas yang
menyatakan bahwa gratitude dapat menjadi salah satu hal yang dapat
mengurangi dampak negatif dari body shaming yang dialami oleh individu. Hal ini
disebabkan karena body shaming membuat well-being individu terganggu dan kemudian
membuat individu merasa malu terhadap penampilan fisiknya dan menyebabkan

adanya rasa tidak percaya diri karena rasa malu tersebut.

Dampak dari body shaming ini salah satunya adalah body image yang dimiliki individu
menjadi negatif, terutama pada perempuan. Hal ini sejalan dengan penelitian Brennan
et al. (2010) terhadap 98 laki-laki dan 97 perempuan, hasil dari penelitian tersebut
menyatakan bahwa dibandingkan dengan laki-laki, perempuan lebih cenderung untuk
memiliki persepsi yang negatif terhadap body image mereka. Hal ini menjelaskan salah
satu penyebab tingginya ketidakpuasan tubuh pada perempuan emerging adulthood
(Herawati, 2003 dalam Ananta, 2016; Damayamti & Saifuddin, 2022) ).

Penjelasan tersebut mengindikasikan bahwa gratitude memiliki peran untuk dapat

membuat body image individu menjadi lebih positif. Hal tersebut didukung oleh
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penelitian Kristanto (2016) yang menemukan bahwa tingkat gratitude di masa emerging
adulthood lebih tinggi pada perempuan dibandingkan pada laki- laki. Tingginya
gratitude pada perempuan ini berkaitan dengan mengekspresikan emosi positif yang
dirasakan. Li (2022) dalam penelitiannya, menemukan bahwa perempuan lebih nyaman
untuk mengungkapkan emosi dan kebersyukuran yang dirasakan daripada laki-laki
karena perbedaan peran gender dalam masyarakat, dimana laki-laki lebih dituntut
untuk menjadi kuat, sedangkan perempuan dituntut untuk dapat mengekspresikan
perasaan. Selain itu, Kashdan et al. (2009) mengemukakan bahwa perempuan lebih
sering untuk mendapatkan dukungan sosial dibandingkan laki-laki, sehingga
perempuan dapat lebih mudah untuk menyadari kebaikan orang lain dan mampu

untuk mengekspresikan rasa terima kasihnya.

Gratitude berperan membuat body image individu menjadi lebih positif karena dapat
membantu individu melihat dunia dengan pandangan yang lebih positif. Semakin
sering individu bersyukur, maka semakin mampu untuk melihat bahwa terdapat
banyak hal untuk disyukuri dalam hidup. Pada body image sendiri, gratitude dapat
membuat individu lebih berfokus pada kelebihan yang dimiliki dari tubuh
dibandingkan kekurangan yang dimiliki, sehingga akan membuat individu merasa

lebih puas dengan tubuhnya.

KESIMPULAN

Berdasarkan dari keseluruhan hasil penelitian ini, terdapat beberapa hal yang dapat
disimpulkan, yaitu dari hasil pengolahan data statistik menunjukkan bahwa adanya
hubungan gratitude dan body image pada perempuan emerging adulthood yang pernah
mengalami body shaming. Arah hubungan kedua variabel ini positif dengan kekuatan
hubungan yang kecil, yang artinya kenaikan nilai gratitude akan diikuti dengan kenaikan
atau semakin positifnya body image akan tetapi kenaikannya tidak secara signifikan.

Hasil tersebut membuktikan bahwa hipotesis dalam penelitian ini diterima.
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