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impacts adolescents' emotional and psychological well-being. The research
method used a qualitative approach with a literature review through a review
of books, scientific articles, and relevant literature related to body image and
mental health. The results indicate that negative body image is closely related
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Abstrak

Penelitian ini mengkaji hubungan antara body image dan kesehatan mental remaja melalui studi kepustakaan.
Masa remaja merupakan fase perkembangan dengan perubahan biologis, psikologis, dan sosial yang cepat
sehingga berpengaruh pada cara individu memersepsikan dan menilai tubuhnya. Body image negatif semakin
meningkat seiring tekanan sosial dan paparan media yang menampilkan standar kecantikan tidak realistis.
Penelitian ini bertujuan menganalisis bagaimana persepsi terhadap tubuh berdampak pada kesejahteraan
emosional dan psikologis remaja. Metode penelitian menggunakan pendekatan kualitatif dengan studi
kepustakaan melalui penelaahan buku, artikel ilmiah, dan literatur relevan terkait body image dan kesehatan
mental. Hasil penelitian menunjukkan bahwa body image negatif berkaitan erat dengan kecemasan, depresi,
harga diri rendah, penarikan diri sosial, serta perilaku makan tidak sehat seperti diet ekstrem. Sebaliknya,
body image positif berkontribusi pada peningkatan kepercayaan diri, regulasi emosi yang baik, serta stabilitas
kesehatan mental. Penelitian ini menyimpulkan bahwa pendidikan literasi media, dukungan sosial, serta
layanan konseling yang berfokus pada penerimaan diri sangat penting untuk memperkuat kesehatan mental
remaja.

Kata Kunci: Body image, Kesehatan Mental, Remaja

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa transisi dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa. Banyak
perubahan yang terjadi pada masa ini, antara lain perubahan hormonal, fisik, psikologis, dan sosial.
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Perubahan ini terjadi dengan cepat dan terkadang tanpa kita sadari (Batubara, 2010). Masa remaja
sering dikaitkan dengan fase perkembangan yang singkat atau transisi yang memerlukan
bimbingan. Ini adalah fase perkembangan yang sangat penting dengan banyak potensi dan
tantangan. Remaja adalah masa di mana orang mengalami perkembangan fisik, sosial,
emosional, dan kognitif yang signifikan (Vankerckhoven et al. 2023). Namun, masa remaja juga
merupakan masa di mana orang rentan terhadap berbagai tekanan psikologis, yang dapat berdampak
pada kesejahteraan dan kesehatan mental mereka secara keseluruhan (Calvete, Orue, and Hankin
2013). Perubahan yang berlangsung selama masa remaja dapat menimbulkan berbagai isu, termasuk
persoalan body image. Pada era modern, kemudahan akses informasi terutama melalui media sosial
sering kali mempertegas standar kecantikan tertentu.

Body image merupakan gambaran mental seseorang terhadap bentuk dan ukuran tubuhnya,
bagaimana  seseorang mempersepsi dan memberikan penilaian terhadap ukuran dan bentuk
tubuhnya dan atas penilaian orang lain terhadap kepercayaan dirinya (Damanik, 2018). Setiap
individu memiliki gambaran idela seperti apa yang diinginkannya termasuk bentuk tubuh ideal
seperti apa yang dimilikinya. Ketidaksesuaian antara bentuk tubuh yang dipersepsi oleh individu
dengan bentuk tubuh yang menurutnya ideal akan memunculkan ketidakpuasan terhadapa tubuhnya
(Amalia, 2007). Body image seseorang dapat dilihat dari tingkat kepuasan individu terhadap tiap
bagian tubuhnya, sehingga berpengaruh terahdapa penilaian terhadap dirinya, tingkat kepercayaan
diri, serta serta mempengaruhi tingkah laku dan kesehatan mental remaja.

Ketidakmampuan remaja untuk menerima kondisi mereka saat memasuki masa pubertas
dapat berdampak pada body image yang negatif. Remaja dengan body image negatif cenderung
memiliki pandangan pesimis terhadap ukuran tubuh mereka atau tubuh teman sebaya, serta
merasakan rasa minder akibat kekhawatiran tentang penampilan fisik. Hal ini menyebabkan remaja
merasa tidak puas dengan diri mereka sendiri, sehingga semakin sulit bagi mereka untuk peka
terhadap kritik dan tidak mampu merespons pujian dengan baik sesuai dengan kondisi mereka
(Fauzana, 2018). Citra tubuh yang negatif ini membuat remaja putri lebih rentan terhadap penilaian
negatif dari orang lain mengenai diri mereka. (Anisykurli, Ariyanto, & Muslikah, 2022). Body
image negatif dapat menyebabkan kesehatan mental seperti kecemasan, depresi serta perilaku diet
ekstrim. Sehingga remaja perlu memahami hubungan antara body image dan kesehatan mental
melalui layanan konseling agar meningkatkan penerimaan diri, serta membangun pola pikir yang
lebih positif terhadap tubuh mereka.

METODOLOGI

Metode penelitian yang digunakan adalah metode kualitatif dengan pendekatan studi
kepustakaan (Library Research), yaitu kajian yang memuat teori-teori relevan terkait permasalahan
yang diteliti. Studi kepustakaan merupakan teknik pengumpulan data melalui penelaahan berbagai
sumber seperti buku, literatur, catatan, serta laporan yang memiliki keterkaitan dengan isu yang
hendak diselesaikan. Dalam penyusunan artikel ini, penulis menggunakan metode kajian pustaka
dengan mengumpulkan data dari berbagai teori melalui pembacaan buku dan artikel jurnal yang
berkaitan dengan peran pendidikan dalam membentuk kepribadian. Penelitian pustaka
memanfaatkan sumber-sumber referensi sebagai dasar pengumpulan data. Secara khusus, penelitian
ini hanya berfokus pada bahan-bahan yang tersedia di perpustakaan tanpa melakukan studi
lapangan. Penelitian jenis ini tidak sekadar membaca atau mengumpulkan literatur, tetapi
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merupakan proses sistematis yang mencakup pengumpulan data, analisis bacaan, penyimpanan
informasi, serta pengolahan bahan penelitian secara mendalam.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Konsep Body Image

Body image dikemukakan oleh Rombe merupakan suatu sikap atau perasaan puas dan tidak
puas yang dimiliki seseorang atau suatu individu tertentu terhadap tubuhnya sehingga dapat
melahirkan suatu penilaian positif maupun negatif pada dirinya tersebut (2014). Body image
mencakup penilaian terhadap penampilan dari kepala hingga kaki, yang dipengaruhi oleh persepsi
dan perasaan individu (Alfita & Sianipar, 2021). Menurut Cash & Pruzinsky (dalam Samosir &
Sawitri, 2015) mengemukakan bahwa body image merupakan penilaian individu terhadap bentuk
dan ukuran tubuhnya. Individu mempersepsikan dan memberikan penilaian atas apa yang
dipikirkan dan dirasakan terhadap ukuran dan bentuk tubuhnya, serta bagaimana penilaian orang
lain terhadap diri individu yang bersangkutan.

Body image juga dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti faktor lingkungan, teman sebaya
bahkan sosial media yang dapat mempengaruhi pola pikir seseorang tentang bentuk tubuhnya.
Dalam era digital yang semakin berkembang pesat saat ini membuat pengaruh standar kecantikan
semakin tinggi. Hal ini sering kali berdampak terhadap pandangan body image, terlebih ketika
individu memiliki pandangan body image negatif.

Komponen Body Image

Cash dan Pruzinky menyatakan body image adalah sikap yang dimiliki seseorang terhadap
tubuhnya yang dapat berupa penilaian positif dan negatif.

1. Body image positif

Body image yang positif ditunjukkan dengan kepuasan terhadap tubuh, individu yang
sudah puas terhadap apa yang dimiliki akan lebih menghargai diri sendiri, lebih mensyukuri
apa yang sudah dimiliki, sehingga individu yang memiliki 38 kepuasan dan menghargai apa
yang dimiliki akan berusaha dan menjaga tubuhnya dengan baik. (Andiyati, 2016)

2. Body image Negatif

Menurut Cash & Grant menyatakan bahwa citra tubuh negatif merupakan keyakinan
individu bahwa penampilannya tidak memenuhi standar pribadinya, sehingga individu menilai
tubuhnya dengan rendah. Apabila hal tersebut berlanjut, maka dapat menyebabkan individu
menjadi rentan terhadap harga diri yang rendah, depresi, dan menarik diri (Rombe, 2014).

Kesehatan Mental pada Remaja

Menurut WHO kesehatan mental adalah kesehateraan seorang individu yang menyadari
kemampuannya sendiri, dapat mengatasi tekanan kehidupan yang normal, dapat bekerja secara
produktif dan mmberikan kontrbusi kepada komunitasnya (WHO, 2013). Kesehatan mental
merupakan keadaan dimana perkembangan fisik, intelektual dan emosional pada diri seseorang
tumbuh, berkembang dan matang pada kehidupannya, menerima tanggung jawab, menemukan
penyesuaian, memelihara aturan sosial dan tindakan dalam budayanya (Ardiansyah, 2023)
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Kesehatan mental dalam perspektif psikologi adalah suatu keadaan psikologis seseorang
dalam menyesuaikan diri terhadap permasalahan-permasalahan baik yang ada dalam dirinya
maupun yang berada diluar lingkungan dirinya dengan menunjukkan kemampuan maupun potensi
yang dimilikinya (Husna, 2018).

Kesehatan mental remaja merujuk pada kondisi emosional, psikologis, dan sosial yang
stabil. Tantangan mental yang sering muncul pada remaja meliputi depresi, kecemasan, rendah diri,
body dysmorphic tendencies dan gangguan makan (anoreksia, bulimia). Kondisi tersebut biasanya
diakibatkan oleh perubahan biologis, tekanan sosial, teman sebaya dan bahkan media sosial.

Hubungan Body Image dan Kesehatan Mental Remaja

Pada masa transisi dari anak-anak menuju dewasa terdapat salah satu aspek psikologis yang
penting yaitu hubungan body image dan kesehatan mental. Body image merupakan pandangan,
penilaian dan perasaan individu terhadap bentuk, ukuran serta tampilan fisik yang dimiliki.
Perubahan biologis dan tuntutan sosial yang sangat cepat pada masa remaja membuat persepsi
terhadap tubuh juga akan berpengaruh pada kondisi emosional dan psikologis.

Body image negatif sering kali menimbulkan risiko gangguan kesehatan mental. Saat
seorang remaja tidak puas terhadap bentuk atau penampilan tubuhnya, maka ia cenderung
mengalami peningkatan rasa cemas, depresi, rendah diri dan menarik diri dari lingkungannya.
Selain itu media sosial yang sering kali menampilkan standar kecantikan tertentu juga akan
membuat remaja semakin tertekan dan memperkuat perbandingan sosial negatif. Hal ini berdampak
pada perasaan tidak berharga, rasa malu terhadap penampilan dan juga perilaku menarik diri.

Adapun dampak yang akan muncul berupa gangguan makan seperi anoreksia dan bulimia
yang biasanya diakibatkan oleh ketidakpuasan tubuh. Ketika seorang rema membandingkan bentuk
tubuhnya dengan standar yang tidak realistis maka akan memiliki kecenderungan melakukan diet
ekstrim ataupun pola makan yang tidak sehat, pada akhirnya memperburuk kondisi psikologis
maupun fisik. Sebaliknya ketika seorang remaja dengan body image positif maka akan cenderung
memiliki rasa percaya diri yang tinggi, regulasi emosi yang stabil serta kesejahteraan psikologis
yang baik. Body image positif dapat membantu individu dalam membnetuk identitas diri dan
mengurangi risiko masalah kesehatan mental.

KESIMPULAN

Body image merupakan salah satu aspek yang memiliki pengaruh terhadap kesehatan mental
remaja. Masa remaja ditandai dengan perubahan fisik, tututan sosial dan media sosial sehingga
berkaitan dengan persepsi remaja terhadap tubuhnya. Hal ini juga berpengaruh terhadap stabilitas
emosional serta psikologisnya.

Body image negatif sering kali dikaitkan dengan risiko depresi, kecemasan rendah diri,
gangguan makan dan sebagainya. Sebaliknya bdoy image positif dapat mendorong identitas diri
yang sehat, rasa percaya diri meningkat, serta kesehatan mental yang stabil.

Oleh karena itu uapaya yang dapat dilakukan untuk memperkuat body image yang sehat
dapt dilakukan melalui pendidikan literasi media, dukungan sosial serta layanan konseling yang
dapat menjaga dan meingkatkan kesehtan mental remaja.
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