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Abstrak
Pandemi COVID-19 yang sudah berlangsung di seluruh dunia, termasuk Indonesia, selama
lebih dari satu tahun ini tidak dapat dihindari menimbulkan dampak yang negatif terhadap
kesehatan mental, salah satunya adalah mengurangi kebahagiaan. Kualitas dalam diri yang
perlu dikembangkan untuk meningkatkan kebahagiaan adalah citra tubuh positif. Tujuan dari
seri edukasi masyarakat ke-46 yang bertemakan Happiness ini adalah memperkenalkan
mengenai citra tubuh positif dan cara-cara yang dapat dilakukan untuk mengembangkannya.
Seri edukasi masyarakat ini dilakukan secara daring melalui zoom-meeting dan diikuti oleh
sekitar 50 peserta yang terdiri atas dosen, mahasiswa, dan karyawan di Universitas Surabaya,
serta masyarakat umum. Melalui seri edukasi masyarakat ini diharapkan para peserta dapat
lebih memahami tentang citra tubuh positif, perbedaannya dengan citra tubuh negatif, serta
upaya-upaya yang dapat dilakukan untuk mengembangkan citra tubuh positif agar dapat
hidup lebih bahagia.

Kata Kunci: citra tubuh, COVID-19, kebahagiaan, kesehatan mental, pandemi

Pendahuluan
Pandemi COVID-19 yang terjadi di seluruh dunia, termasuk Indonesia, selama lebih dari satu

tahun ini dan belum dapat diprediksi kapan akan berakhir telah menimbulkan dampak di berbagai area
kehidupan masyarakat, termasuk kesehatan mental. Resesi ekonomi, pemberlakuan pembatasan kegiatan
masyarakat (PPKM), pemberitaan yang meresahkan mengenai penyebaran COVID-19, kehilangan orang-
orang yang dicintai, kekhawatiran akan terpapar virus, serta berbagai permasalahan yang timbul di
lingkungan keluarga dan masyarakat tidak dapat dihindari dampaknya terhadap kesehatan mental.

Beberapa penelitian di Indonesia menunjukkan bahwa permasalahan kesehatan mental yang
semakin banyak terjadi selama masa pandemi COVID-19 secara garis besar meliputi kecemasan, depresi,
trauma psikologis, dan menurunnya kebahagiaan (Ditasari & Prabawati, 2021; Kaligis, Indraswari, &
Ismail, 2020; Nasrullah & Sulaiman, 2021; Sonartra, 2021). Kecemasan dan depresi merupakan salah satu
faktor yang memengaruhi kesehatan mental anak dan remaja yang selama masa pandemi lebih banyak
tinggal dan belajar bersama dengan keluarga (Sonartra, 2021). Penelitian dari Ditasari dan Prabawati
(2021) pada perempuan yang berada dalam masa emerging adulthood menunjukkan bahwa informasi,
peraturan, dan adaptasi kebiasaan baru pada masa pandemi COVID-19 berdampak pada kondisi
psikologis perempuan, yaitu meningkatnya kecemasan dan menurunnya kebahagiaan.

Lebih lanjut, beberapa penelitian mengenai kebahagiaan (Maulani, 2019; Swami, Tran, Stieger,
& Voracek, 2015) menemukan adanya hubungan antara kebahagiaan dan citra tubuh (body image).
Maulani (2019) menemukan bahwa citra tubuh memiliki pengaruh yang positif terhadap tingkat
kebahagiaan pada perempuan dewasa awal, sehingga semakin puas seorang perempuan terhadap bentuk
tubuhnya, maka akan semakin tinggi tingkat kebahagiaannya. Penelitian lain (Swami dkk., 2015)
menemukan bahwa salah satu dimensi dari citra tubuh positif, yaitu apresiasi tubuh, secara positif
memprediksi kebahagiaan subjektif perempuan. Perempuan yang memiliki pendapat yang lebih baik
tentang tubuh mereka, menerima dan menghormati tubuh mereka, dan melindungi tubuh mereka dari
standar yang tidak realistis akan mengalami kebahagiaan yang lebih besar daripada perempuan yang
memiliki apresiasi tubuh yang lebih rendah.

Citra tubuh (body image) merupakan suatu konsep multidimensi, yang menggambarkan seberapa
akurat/menyimpang persepsi seseorang mengenai tubuhnya dibandingkan dengan standar yang obyektif,
seperti apa pikiran seseorang mengenai tubuhnya, dan bagaimana perasaan (emosi) seseorang mengenai
tubuhnya, misalnya bangga, malu, puas, atau tidak puas. Citra tubuh dapat dibedakan menjadi citra tubuh
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positif dan citra tubuh negatif (Wertheim & Paxton, 2012). Citra tubuh lebih sering diasosiasikan dengan
permasalahan yang dialami oleh kaum perempuan, padahal kaum laki-laki juga mengalami permasalahan
citra tubuh. Penelitian dari Lampard dkk. (2016) menunjukkan bahwa tidak berbeda dengan remaja
perempuan, remaja laki-laki yang memiliki ketidakpuasan yang tinggi terhadap bentuk tubuh dan lemak
tubuhnya akan cenderung melakukan pengendalian berat badan yang sehat dan tidak sehat. Penelitian dari
Quittkat, Hartmann, Düsing, Buhlmann, dan Vocks (2019) pada perempuan dan laki berusia 16-88 tahun
menemukan bahwa meskipun ketidakpuasan tubuh ditemukan lebih tinggi pada perempuan daripada laki-
laki, namun kedua jenis kelamin nampaknya menunjukkan kepuasan atau ketidakpuasan dengan tubuh
mereka secara rata-rata. Selain itu, pentingnya penampilan pada laki-laki yang lebih muda juga lebih
tinggi daripada laki-laki yang lebih tua, dan perempuan ternyata melaporkan tingkat apresiasi tubuh yang
lebih tinggi daripada laki-laki.

Selama masa pandemi, masyarakat dapat menjadi sumber dukungan yang berharga dalam
membantu mengatasi kesulitan yang dihadapi individu dan keluarga, misalnya dengan memberikan
edukasi promosi kesehatan melalui media online atau dukungan psikologis melalui komunitas online
(Kaligis, Indraswari, & Ismail, 2020). Tenaga kesehatan dapat mempromosikan dan memotivasi orang tua
untuk menjaga kesehatan mental anak dan remaja agar mereka tidak mengalami kecemasan dan depresi
(Sonartra, 2021). Quittkat dkk. (2019) juga menghimbau mengenai perlunya program untuk
meningkatkan kepuasan tubuh sebagai upaya untuk mencegah berkembangnya gangguan makan atau
gangguan mental yang lain. Citra tubuh positif menggambarkan rasa cinta dan penghormatan yang
menyeluruh terhadap tubuh, yang memungkinkan seseorang untuk menghargai keindahan unik dari
tubuh, kesehatan, dan fungsinya. Orang yang memiliki citra tubuh positif akan lebih mampu untuk merasa
nyaman, percaya diri, dan bahagia dengan tubuhnya, serta memperhatikan kebutuhan dari tubuhnya
(Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Oleh karena itu, edukasi masyarakat untuk mengembangkan citra
tubuh yang positif perlu dilakukan agar masyarakat tidak hanya berfokus pada penampilan fisik,
melainkan juga kesehatan tubuh untuk meningkatkan kebahagiaan di masa pandemi.

Metode Pelaksanaan
Materi edukasi “Hidup Bahagia dengan Citra Tubuh yang Positif” ini disampaikan dalam

kegiatan Seri Edukasi Masyarakat 2021 ke-46 melalui zoom-meeting pada Hari Rabu, tanggal 14 Juli
2021 pukul 13.00-14.20. Pada seri ke-46 yang bertema Happiness ini juga disampaikan materi edukasi
“Menjadi Perempuan Lajang yang Bahagia dan Bermakna” oleh narasumber yang berbeda. Seri Edukasi
Masyarakat 2021 yang diselenggarakan oleh LPPM Ubaya ini mengusung tema Peran Perguruan Tinggi
dalam Pencapaian Sustainable Development Goals (SDGs) di Masa Normal Baru.

Materi edukasi “Hidup Bahagia dengan Citra Tubuh yang Positif” ini meliputi: (1) pengertian
mengenai citra tubuh dan citra tubuh positif, (2) faktor-faktor yang membentuk citra tubuh positif, (3)
konsekuensi memiliki citra tubuh positif, (4) pengertian mengenai citra tubuh negatif, (5) dampak citra
tubuh negatif, dan (6) upaya-upaya mengembangkan citra tubuh positif agar hidup lebih bahagia. Peserta
dalam edukasi masyarakat ini terdiri atas dosen, mahasiswa, dan karyawan di Universitas Surabaya
beserta masyarakat umum. Jumlah peserta dalam webinar ini mencapai sekitar 50 orang.

Di bawah ini adalah ringkasan dari materi edukasi “Hidup Bahagia dengan Citra Tubuh yang
Positif”:
I. Citra tubuh (body image) merupakan suatu konsep multidimensi, yang meliputi persepsi, pikiran,

dan perasaan seseorang mengenai tubuhnya. Citra tubuh dapat dibedakan menjadi citra tubuh
positif dan citra tubuh negatif (Wertheim & Paxton, 2012). Citra tubuh positif merupakan rasa
cinta dan penghormatan yang menyeluruh terhadap tubuh (Tylka & Wood-Barcalow, 2015;
Wood-Barcalow, Tylka, & Augustus-Horvath, 2010). Orang dengan citra tubuh positif akan
mampu: (a) menghargai keindahan unik dari tubuh, kesehatan, dan fungsinya; (b) memperhatikan
kebutuhan dari tubuh dan melakukan investasi penampilan yang adaptif; (c) menerima dan merasa
nyaman dengan tubuhnya, termasuk bagian-bagian tubuh yang tidak sesuai dengan gambaran ideal;
(d) lebih menekankan pada aset (kelebihan) dari tubuh daripada ketidaksempurnaan tubuh; (e)
merasa nyaman, percaya diri, dan bahagia dengan tubuhnya serta menyadari bahwa karakteristik
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batin, seperti kepercayaan diri dan kepribadian, juga menentukan kecantikan pada diri sendiri dan
orang lain; (f) mampu memfilter berbagai informasi terkait diri dan tubuh dengan cara melindungi
tubuh (body-protective manner), yaitu menerima sebagian besar informasi positif dan menolak
sebagian besar informasi yang negatif.

II. Faktor-faktor yang membentuk citra tubuh positif, meliputi: (a) penerimaan tanpa syarat dari
orang yang signifikan (mis. keluarga, teman); (b) literasi media, yaitu mampu menganalisis dan
mengkritik
citra, pesan, motif, dan metode yang digunakan media untuk menghibur, menginformasikan, dan
membujuk masyarakat; (c) spiritualitas, yaitu keyakinan bahwa “kekuatan yang lebih tinggi”
dengan bijaksana merancang setiap individu untuk menjadi unik; (d) mengubah informasi
terkait tubuh menjadi netral atau positif; (e) menjalin relasi dengan orang lain yang memiliki citra
tubuh positif.

III. Konsekuensi memiliki citra tubuh positif: (a) perilaku percaya diri dan prososial, yaitu optimis,
bahagia, mampu berempati, dan mendorong orang lain untuk mencintai tubuh mereka; (b)
perawatan diri (self-care), yaitu konsisten memperhatikan kebutuhan tubuh dan lebih
memperhatikan kesehatan selain penampilan; (c) lebih bijak dalam berelasi dengan orang lain,
yaitu lebih memilih untuk bergaul dengan orang lain yang tidak hanya fokus pada penampilan
fisik.

IV. Citra tubuh negatif (body dissatisfaction) ditandai oleh adanya penilaian yang negatif terhadap
tubuh, yang timbul ketika persepsi seseorang tentang tubuhnya berbeda dengan tubuh yang
disukainya dan perbedaan ini dianggap penting. Citra tubuh negatif berkisar dari adanya keinginan
untuk memiliki karakteristik tubuh yang berbeda, perasaan tertekan yang berat, hingga
tindakan ekstrem untuk mengubah tubuh atau menghindari kritik dari orang lain (Wertheim &
Paxton, 2012).

V. Dampak citra tubuh negatif meliputi: (a) rasa tidak aman, harga diri yang rendah, body shame;
(b) depresi; (c) perilaku diet yang tidak sehat, yaitu makan dalam porsi sangat sedikit,
melewatkan makan, berpuasa, mengonsumsi pengganti makanan, minum obat diet (tanpa
anjuran dokter), memaksa diri untuk muntah, menggunakan pencahar, diuretik; (d) gangguan
makan (anorexia/ bulimia nervosa), body dysmorphic disorder; (e) kecanduan operasi bedah
plastik.

VI. Upaya-upaya mengembangkan citra tubuh positif agar hidup lebih bahagia: (a)
memperhatikan kebutuhan dari tubuh dengan lebih memprioritaskan pada kesehatan; (b)
menyaring informasi yang masuk terkait tubuh dan diri kita dengan “body-protective manner”,
yaitu mampu membedakan gradasi dari komentar orang lain: komentar positif diterima, sedangkan
komentar negatif dan bersifat menghina/merendahkan (body shaming) ditolak; (c) menerima
dan menghargai keunikan tubuh dengan mengenali mana kondisi tubuh yang dapat diperbaiki
dengan usaha yang sehat dan masuk akal dan menerima kondisi tubuh yang sulit untuk diubah; (d)
meningkatkan kepercayaan diri dengan mengenali dan menghargai kelebihan atau kualitas
pribadi yang tidak terkait dengan penampilan fisik, misalnya: kepandaian, sifat yang baik hati
dan menyenangkan, dan kemampuan berkomunikasi; (e) memiliki literasi media yang baik, yaitu
menyadari bahwa foto-foto selebriti atau orang lain yang dilihat di media sosial mungkin saja
sudah melalui proses retouching (mis. agar terlihat lebih langsing, putih), sehingga belum
tentu menggambarkan kondisi tubuh yang sebenarnya; (f) bercermin dari pengalaman orang lain
dan membuka wawasan bahwa tidak semua orang meraih kebahagiaan dan keberhasilan hanya
dengan mengandalkan penampilan fisik. Tambahan tips khusus untuk orang tua dan guru: (a) bijak
dalam memberikan komentar terkait bentuk tubuh remaja: komentar positif (pujian, bersifat
membangun) tidak sama dengan komentar negatif (bersifat menghina/merendahkan, body
shaming). Jadi, penting sekali untuk memperhatikan isi dan cara; (b) memberikan pengarahan
kepada anggota keluarga yang lain atau para siswa mengenai dampak negatif dari ejekan
terhadap citra tubuh remaja; (c) memberikan teladan dan pemahaman bagi remaja agar tidak
menilai harga diri, keberhasilan, dan kebahagiaan hanya dari penampilan fisik.

Hasil dan Pembahasan
Kegiatan Seri Edukasi Masyarakat ke-46 ini dapat berjalan dengan lancar dan memperoleh

evaluasi yang positif dari peserta. Evaluasi dari peserta meliputi: (a) keseluruhan kegiatan edukasi
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masyarakat ini, yaitu sangat bagus (68,4%), bagus (28,9%), dan cukup (2,6%); (b) pengetahuan dari
narasumber, yaitu sangat bagus (68,4%), bagus (28,9%), dan cukup (2,6%); (c) kemampuan presentasi
dari narasumber, yaitu sangat bagus (71,1%), bagus (23,7%), dan cukup (5,3%); serta (d) alat bantu visual
dan konten dari narasumber, yaitu sangat bagus (68,4%), bagus (26,3%), dan cukup (5,3%).

Citra tubuh positif merupakan suatu konsep yang berbeda dengan citra tubuh negatif. Citra tubuh
positif merupakan suatu konstruk tersendiri yang berbeda dari citra tubuh negatif. Citra tubuh positif tidak
berada pada kontinum yang sama dengan citra tubuh negatif, juga tidak boleh direpresentasikan sebagai
citra tubuh negatif pada tingkat rendah. Citra tubuh positif adalah konstruk multidimensi yang melibatkan
lebih dari kepuasan tubuh atau evaluasi penampilan (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Narasumber
memaparkan bahwa beberapa orang masih memiliki penahaman yang salah mengenai citra tubuh positif,
misalnya: Mereka mengatakan telah memiliki citra tubuh positif di saat mereka tidak merasakan
ketidakpuasan tertentu terkait tubuhnya, padahal mereka juga tidak melakukan upaya tertentu untuk
merawat tubuhnya atau kurang memperhatikan kesehatannya. Orang dengan kondisi seperti ini masih
belum dapat dikategorikan sebagai orang yang memiliki citra tubuh positif.

Dalam materi edukasi, narasumber menjelaskan mengenai memperhatikan kebutuhan dari tubuh
dan melakukan investasi penampilan yang adaptif dengan menggunakan istilah ‘sehat dan masuk akal’.
Narasumber memaparkan bahwa yang dimaksud merawat tubuh dengan cara yang ‘sehat dan masuk akal’
adalah melakukan upaya-upaya yang realistis dan tetap berorientasi pada kesehatan, misalnya: (a)
mencari jenis olahraga yang sesuai dengan kondisi tubuh dan waktu yang dimiliki serta mengatur
porsi/jenis makanan untuk meningkatkan kebugaran tubuh dan mengurangi kelebihan berat badan; (b)
menjaga kebersihan kulit, melakukan perawatan kulit, hingga berkonsultasi dengan dokter untuk
mengatasi kulit wajah yang berjerawat; (c) tidak berusaha mengubah penampilan dengan cara-cara yang
ekstrem dan berpotensi membahayakan kesehatan hanya agar sesuai dengan standar kecantikan eksternal,
misalnya melakukan operasi bedah plastik hanya agar mirip dengan tokoh idola tertentu atau sekedar
ingin menjadi lebih cantik. Menurut Tylka dan Wood-Barcalow (2015), investasi penampilan adaptif
berarti secara teratur terlibat dalam perawatan diri yang berhubungan dengan penampilan, seperti perilaku
perawatan yang mencerminkan selera gaya dan kepribadian seseorang. Investasi penampilan yang adaptif
tidak akan menggunakan cara-cara yang berpotensi merusak penampilan untuk mengubah standar
kecantikan, mendasarkan harga diri pada penampilan, atau disibukkan dengan perilaku memperbaiki
penampilan.

Orang yang memiliki citra tubuh positif akan merasa nyaman, percaya diri, dan bahagia dengan
tubuhnya serta menyadari bahwa karakteristik batin, seperti kepercayaan diri dan kepribadian, juga
menentukan kecantikan pada diri sendiri dan orang lain. Tylka dan Wood-Barcalow (2015) menjelaskan
konsep ini dengan istilah “inner positivity”. Inner positivity (kepositifan batin) merupakan hubungan
antara citra tubuh yang positif, perasaan positif (misalnya, kepercayaan diri, optimisme, kebahagiaan),
dan perilaku adaptif (misalnya, perawatan diri, membantu orang lain). Kepositifan batin bukanlah sikap
sia-sia atau narsistik terhadap penampilan seseorang. Narasumber kembali menekankan mengenai konsep
ini saat memaparkan mengenai upaya-upaya mengembangkan citra tubuh yang positif pada poin (d)
meningkatkan kepercayaan diri dengan mengenali dan menghargai kelebihan atau kualitas pribadi yang
tidak terkait dengan penampilan fisik (misalnya kepandaian, sifat yang baik hati dan menyenangkan, dan
kemampuan berkomunikasi), (f) bercermin dari pengalaman orang lain dan membuka wawasan bahwa
tidak semua orang meraih kebahagiaan dan keberhasilan hanya dengan mengandalkan penampilan fisik,
dan poin (c) pada tips untuk orang tua dan guru, yaitu memberikan teladan dan pemahaman bagi remaja
agar tidak menilai harga diri, keberhasilan, dan kebahagiaan hanya dari penampilan fisik.

Tylka dan Wood-Barcalow (2015) menyatakan bahwa memfilter informasi dengan cara yang
melindungi tubuh (body-protective manner), yaitu menerima sebagian besar informasi positif dan
menolak sebagian besar informasi yang negatif, bukanlah hal yang mudah karena individu yang telah
memiliki citra tubuh yang positif juga dapat rentan terhadap ancaman terkait citra tubuh pada saat-saat
tertentu (misalnya, ketika lelah, stres, ketika ancaman atau komentar datang dari seseorang yang sangat
berarti bagi individu tersebut). Narasumber menjelaskan bahwa sebagai mahkluk sosial, keberadaan kita
memang saling memberikan pengaruh. Idealnya, kita berusaha memberikan pengaruh yang positif, yaitu
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dengan mendorong orang lain untuk mengembangkan citra tubuh yang positif. Namun, jika kita merasa
bahwa kita kalah pengaruh, misalnya kita justru mulai merasakan ketidakpuasan atau ketidaknyamanan
dengan tubuh karena berelasi dengan orang-orang yang sangat menekankan pada penampilan fisik, maka
kita perlu sementara waktu menjaga jarak dari orang-orang tersebut dan lebih memilih untuk bergaul
dengan orang-orang yang tidak hanya fokus pada penampilan fisik. Selain itu, kita juga perlu mampu
membedakan gradasi dari komentar orang lain, apakah itu merupakan komentar yang bersifat positif dan
tulus yang aman untuk kita terima atau sudah mengarah pada komentar yang bersifat negatif dan
menghina/merendahkan (body shaming) yang harus segera kita tolak dan tidak kita pikirkan lebih lanjut.

Kesimpulan
Materi edukasi “Hidup Bahagia dengan Citra Tubuh yang Positif” merupakan materi yang sangat

perlu diberikan kepada masyarakat agar masyarakat dapat lebih menghargai dan merawat tubuhnya,
memperhatikan kesehatannya, menghargai kualitas pribadi yang dimiliki selain penampilan fisik, dan
menjalani hidup dengan lebih bahagia. Materi ini juga bukan merupakan materi yang eksklusif untuk
kaum perempuan mengingat kaum laki-laki juga dapat mengalami permasalahan terkait citra tubuh.

Ucapan Terima Kasih
Ucapan terima kasih diberikan kepada LPPM Universitas Surabaya yang telah memberikan

kesempatan kepada narasumber untuk menyampaikan materi edukasi “Hidup Bahagia dengan Citra
Tubuh yang Positif” di Seri Edukasi Masyarakat 2021 ke-46. Ucapan terima kasih juga diberikan kepada
Dr. Nanik, S.Psi., M.Si., Psikolog sebagai narasumber kedua di seri ke-46 dan Dr. Mary Philia Elisabeth,
S.Psi., M.Psi., Psikolog yang telah berperan sebagai moderator dalam seri edukasi masyarakat ini.
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