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Abstract: The gap between the beauty standards that apply in society and their body shape 

makes many individuals experience body dissatisfaction. This study is a quantitative 

correlational study that aims to determine the relationship between self-compassion and 

body dissatisfaction in early adult Instagram users. The population in this study were 

male/female students aged 18-24 years and actively using Instagram social media with a 

sample of 67. There were 2 measuring tools used in this study, namely the Body Shape 

Questionnaire (BSQ-34) with a reliability of 0.966. and the Self Compassion Scale (SCS) 

with a reliability of 0.872, each of which has been adapted into Indonesian. Hypothesis 

testing in this study uses non-parametric statistics, namely Spearman Rank with a 

correlation coefficient of -0.553 and a significance of 0.000 (p <0.05). That is, there is a 

significant negative relationship between self-compassion and body dissatisfaction in 

early adult Instagram users. The results of this study can be used to develop self-

compassion for early adult individuals in order to reduce the occurrence of body 

dissatisfaction. 

Keywords Self Compassion, Body Dissatisfaction, Early Adulthood. 

 

Abstrak: Kesenjangan antara standar kecantikan yang berlaku dimasyarakat dengan 

bentuk tubuh yang dimiliki membuat banyak individu mengalami body dissatisfaction. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional yang bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara self compassion dengan body dissatisfaction pada dewasa 

awal pengguna Instagram. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa laki-

laki/perempuan berusia 18-24 tahun dan aktif menggunakan sosial media Instagram 

dengan sampel berjumlah 67. Terdapat 2 alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini, 

yaitu Body Shape Questionnaire (BSQ-34) dengan reliabilitas sebesar 0,966 dan Self 

Compassion Scale (SCS) dengan reliabilitas sebesar 0,872 yang masing-masing telah 

diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini 
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menggunakan statistika non parametrik yaitu Spearman Rank dengan koefisien korelasi 

sebesar -0,553 dan signifikansi 0,000 (p<0,05). Artinya, terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara self compassion dengan body dissatisfaction pada dewasa awal pengguna 

Instagram. Hasil penelitian ini dapat digunakan untuk mengembangkan self compassion 

bagi individu dewasa awal agar dapat mengurangi terjadinya body dissatisfaction. 

Kata Kunci: Self Compassion, Body Dissatisfaction, Dewasa Awal 

 

PENDAHULUAN 

Masa dewasa awal adalah suatu masa 

yang penuh dengan masalah, ketegangan 

emosional, masa ketergantungan, periode 

isolasi sosial, periode komitmen, perubahan 

nilai-nilai, kreativitas dan penyesuaian diri 

pada pola hidup yang baru (Hurlock, 1980). 

Menurut Havighurst (1972), tugas 

perkembangan pada masa dewasa awal 

berkaitan langsung dengan bentuk fisik. 

Individu memperhatikan penampilan karena 

perubahan fisik yang terjadi pada masa 

remaja hingga dewasa awal (Santrock, 2011). 

Banyak media yang menampilkan 

perempuan bertubuh ideal dapat membuat 

para perempuan ingin mempunyai bentuk 

tubuh yang ideal. Kesenjangan antara standar 

kecantikan yang berlaku di masyarakat 

dengan bentuk tubuh yang dimiliki membuat 

banyak perempuan yang tidak puas dengan 

bentuk tubuhnya.  

Body dissatisfaction tidak hanya 

dialami oleh perempuan, tetapi kaum laki-

laki juga mengalaminya. Berdasarkan hasil 

studi, persentase body dissatisfaction pada 

laki-laki dan perempuan di salah satu 

universitas di Indonesia sebesar 76.56% dan 

82.87% (Meiliana dkk., 2018). Kebanyakan 

individu khususnya perempuan memiliki 

perhatian yang besar terhadap penampilan 

fisik mereka. Ketika memasuki masa dewasa 

awal banyak perubahan terjadi pada tubuh 

perempuan diantaranya jaringan lemak tubuh 

yang akan terus bertambah hingga akhir usia 

20 tahun, serta kekuatan dan kesehatan otot 

yang mulai menunjukkan tanda penurunan 

sekitar umur 30 tahun (Santrock, 2003).  

Body dissatisfaction (ketidakpuasan 

pada tubuh) terjadi ketika pandangan 

individu terhadap tubuhnya menjadi negatif 

dan ada kesenjangan antara penilaian 

individu terhadap tubuh yang sebenarnya 

dengan citra tubuh idealnya (Grogan, 2008). 

Cooper, Taylor, Cooper, dan Fairbum (1987) 

mendefinisikan body dissatisfaction sebagai 

penilaian individu terhadap tubuhnya yang 

berkaitan dengan membandingkan persepsi 

citra tubuhnya dengan orang lain, pandangan 

yang berlebihan terhadap citra tubuhnya, 

pemahaman diri sendiri terhadap tubuh dan 

adanya perubahan yang drastis terhadap 
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tubuh. Cooper dkk. (1987) mengungkapkan 

ada 4 (empat) aspek body dissatisfaction, 

yaitu persepsi diri sendiri terhadap bentuk 

tubuh (self perception of body shape), 

membandingkan persepsi mengenai citra 

tubuh dengan orang lain (comparative 

perception of body image), sikap yang fokus 

terhadap citra tubuh (attitude concerning 

body image alteration), dan perubahan yang 

drastis terhadap persepsi mengenai tubuh 

(severe alteration in body perception). 

Sebuah penelitian oleh Kartika (2013) 

melaporkan bahwa body dissatisfaction akan 

mempengaruhi kesehatan seseorang baik 

secara fisik maupun mental. Body 

dissatisfaction yang tinggi akan berpengaruh 

pada kepercayaan diri dan berkurangnya 

kepuasan hidup. Individu juga rentan 

mengalami depresi, harga diri yang rendah, 

dan menarik diri dari lingkungan sosial 

(Asih, 2017). Body dissatisfaction dapat 

mengarahkan individu pada perilaku diet dan 

dapat mengalami gangguan perilaku makan. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Griffiths dkk. (2016) yang 

mengatakan bahwa body dissatisfaction 

diasosiasikan dengan efek negatif, seperti 

gangguan makan dan menurunkan kualitas 

hidup. 

Survei awal yang dilakukan oleh 

peneliti berupa wawancara non-formal 

kepada 10 mahasiswa perempuan di 

Universitas Kristen Satya Wacana. Peneliti 

menemukan bahwa sebagian besar 

mahasiswi tersebut merasa tidak puas dengan 

tubuhnya, terutama berat badannya yang 

tidak ideal sehingga ia tidak percaya diri 

dengan bentuk tubuhnya. Hal ini bermula 

karena penggunaan media sosial seperti 

Instagram yang menampilkan perempuan 

bertubuh ideal. Sebuah temuan oleh Pelegrini 

dan Petroski menyatakan bahwa 72,6% 

remaja laki-laki juga merasa tidak puas 

dengan citra tubuh mereka. Hal ini dapat 

dikaitkan dengan pengaruh yang diberikan 

oleh media, promosi otot dan tubuh atletis 

pada remaja laki-laki (Pelegrini dkk., 2014). 

Cho dan Lee (2013) menemukan bahwa pria 

dengan ketidakpuasan tubuh yang tinggi 

terlibat dalam perhatian yang lebih lama 

lebih sering terhadap tubuh berotot (ideal).  

Pemakaian media sosial dalam waktu 

yang lama dapat berakibat pada tingkat body 

dissatisfaction yang lebih besar pada diri 

individu (Arshuha & Amalia, 2019). Sekitar 

90% dewasa awal mengakses media sosial 

setiap hari (Perrin, 2015). Pengguna 

Instagram usia 18-24 tahun mencapai total 

presentase 37,3% atau sekitar 23 juta 

pengguna, dimana dominasi pengguna 

Instagram perempuan usia tersebut mencapai 

19,5%. Banyak orang memilih Instagram 

daripada media sosial yang lain. Foto yang 

diunggah di Instagram biasanya disunting 
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terlebih dahulu dengan aplikasi lain sebelum 

diunggah agar mendapatkan lebih banyak 

likes dari pengguna Instagram lain. 

Banyaknya likes merupakan indikator bahwa 

foto atau video, atau pesan yang diunggah 

merupakan hal yang menarik perhatian orang 

lain (Tyler, 2016).  

Adanya pengaruh media sosial seperti 

perbandingan sosial dan suasana hati yang 

terjadi setelah individu melakukan berbagai 

aktivitas di sosial media dapat menyebabkan 

body dissatisfaction. Individu akan banyak 

menggunakan waktu untuk memilih foto dan 

manipulasi foto yang akan diunggah ke 

media sosial. Selain itu, tanggapan rekan-

rekan di media sosial terhadap foto tersebut 

juga akan mengembangkan body 

dissatisfaction (Lonergan dkk., 2019). Secara 

universal di kalangan mahasiswa, body 

dissatisfaction yang tinggi kemudian 

mendorong individu untuk mencapai tubuh 

yang kurus/ideal dengan melakukan diet 

tidak sehat dan pola makan yang tidak teratur 

(Aparicio-Martinez dkk., 2019). Namun 

demikian, adanya self compassion pada 

masing-masing individu dapat menjadi faktor 

protektif dalam menurunkan body 

dissatisfaction (Andini, 2020). Dalam sebuah 

penelitian ditemukan self compassion juga 

berpengaruh terhadap body dissatisfaction 

(Andini, 2020). Self compassion membantu 

individu mengatur pikiran dan perasaan 

mereka untuk menerima dan tidak 

menghakimi terkait dengan citra tubuh. 

Selain itu, self compassion dapat membantu 

mengurangi frekuensi individu dalam 

membandingkan penampilan mereka dengan 

orang lain (Rodgers dkk., 2017). 

Self compassion merupakan 

pemahaman diri sendiri terhadap 

penderitaan, kegagalan, ataupun kesalahan 

dengan tidak menghakimi dan menghindar 

dari kekurangan, kegagalan dan 

ketidaksempurnaan (Neff, 2003). Adapun 

aspek-aspek self compassion yang 

dikemukakan oleh Neff (2003). Pertama, 

kebaikan diri sendiri (self kindness) vs self-

judgment. Self kindness merupakan 

pemahaman terhadap diri sendiri ketika 

mengalami penderitaan, kegagalan, atau 

merasa memiliki kekurangan dalam diri 

sendiri, dengan tidak mengkritik secara 

berlebihan dan menganggap bahwa hal 

tersebut merupakan hal yang wajar. Kedua, 

sifat manusiawi (common humanity) vs 

isolation. Common humanity adalah individu 

memandang bahwa kesulitan hidup dan 

kegagalan merupakan sesuatu hal yang akan 

dialami semua orang. Ketiga, kesadaran 

penuh atas situasi saat ini (mindfulness) vs 

over-identifying. Mindfulness adalah 

kesadaran individu akan pikiran dan perasaan 

yang menyakitkan, namun tidak menjadikan 

hal tersebut sebagai over-identifying atau 

tidak melebih-lebihkan sesuatu yang 

dirasakan.  
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Hasil penelitian oleh Marizka dkk. 

(2019) menunjukkan bahwa interaksi antara 

intensitas penggunaan media sosial dan self 

compassion meningkatkan tingkat body 

dissatisfaction pada dewasa awal. Artinya, 

semakin sering individu menggunakan media 

sosial, dan semakin tinggi self 

compassionnya, tingkat body dissatisfaction 

pun akan semakin tinggi. Hasil pada 

penelitian ini menambah informasi mengenai 

pengaruh fungsi self compassion sebagai 

variabel moderator antara intensitas 

penggunaan media sosial dengan body 

dissatisfaction. Sedangkan dalam penelitian-

penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

self compassion diindikasikan mampu untuk 

menurunkan tingkat ketidakpuasan pada 

tubuh individu. Namun di penelitian ini, 

interaksi antara intensitas penggunaan media 

sosial dan self compassion justru menaikkan 

tingkat body dissatisfaction individu. 

Pengguna media sosial seperti Instagram 

didominasi oleh perempuan dibanding laki-

laki. Sebuah studi menemukan bahwa 

perempuan memiliki rasa sayang diri yang 

jauh lebih sedikit daripada laki-laki (Neff, 

2003). Sehingga self compassion pada 

perempuan cenderung kurang karena 

perempuan lebih terlibat dalam penilaian diri, 

merasa terisolasi ketika dihadapkan dengan 

situasi yang menyakitkan, kurang 

memperhatikan emosi negatif mereka. Hasil 

ini konsisten dengan temuan sebelumnya 

bahwa perempuan cenderung lebih kritis 

terhadap diri mereka sendiri dan cenderung 

merenungkan perasaan negatif mereka lebih 

dari laki-laki (Leadbeater dkk., 1999; Nolen-

Hoeksema dkk., 1999).  

Berdasarkan penjelasan sebelumnya, 

kajian mengenai body dissatisfaction sudah 

banyak diteliti secara global. Meskipun 

demikian, konstruk body dissatisfaction dan self 

compassion jarang ditemui dalam penelitian di 

Indonesia. Selain itu, terdapat hasil yang 

kontradiktif pada asumsi/penelitian sebelumnya 

sehingga perlu dilakukan penelitian lebih lanjut. 

Self compassion yang diasumsikan menjadi salah 

satu faktor yang dapat menurunkan body 

dissatisfaction dilihat dari tuntutan tugas 

perkembangannya. Self compassion yang rendah 

akan menghasilkan body dissatisfaction yang 

tinggi, begitupun sebaliknya. Individu dalam 

studi ini adalah wanita, yang memiliki self 

compassion yang baik cenderung mampu untuk 

mengapresiasi tubuhnya dengan baik pula dan 

memiliki kecenderungan yang rendah untuk 

membandingkan penampilan tubuhnya dengan 

standar sosial (Rahardjo dkk., 2021). Namun, 

pada penelitian sebelumnya oleh Marizka dkk. 

(2019) self compassion justru meningkatkan body 

dissatisfaction individu pada masa dewasa awal.  

 Adapun hipotesis yang diajukan 

peneliti dari penelitian ini, yaitu terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara self 

compassion dengan body dissatisfaction pada 

dewasa awal pengguna Instagram, dimana 
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semakin tinggi self compassion maka 

semakin rendah body dissatisfaction. 

Sebaliknya, semakin rendah self compassion 

maka akan semakin tinggi body 

dissatisfaction. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

korelasional. Penelitian korelasional ini 

mempunyai tujuan untuk menyelidiki 

hubungan dan tingkat hubungan antara dua 

variabel atau lebih tanpa adanya manipulasi 

variabel tersebut (Frankel & Wallen, 2008). 

Variabel yang diteliti ada 2 yaitu self 

compassion (variabel X) dan body 

dissatisfaction (variabel Y). Populasi dalam 

penelitian ini adalah mahasiswa laki-

laki/perempuan berusia 18-24 tahun dan aktif 

menggunakan sosial media Instagram. 

Adapun pemilihan teknik sampling yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu metode 

purposive sampling. Pada penelitian ini 

pengambilan sampel melalui Instagram yang 

didasarkan pada kriteria populasi dalam 

penelitian ini yaitu aktif memposting foto, 

membuat instastory, dan aktif melihat 

instastory orang lain. Sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 67 orang, jumlah 

tersebut didapatkan dari perhitungan dengan 

menggunakan aplikasi G-Power Statistik 

dengan taraf kesalahan 5%. 

Metode pengumpulan data 

menggunakan kuesioner yang dibagikan 

kepada partisipan melalui Google Form. 

Kuesioner ini terdiri dari 2 skala pengukuran 

yaitu pengukuran body dissatisfaction dan 

self compassion. Kedua alat ukur ini 

berbentuk skala likert dengan 6 pilihan 

jawaban yaitu tidak pernah, jarang, kadang-

kadang, sering, sangat sering, dan selalu. Alat 

ukur body dissatisfaction menggunakan Body 

Shape Questionnaire (BSQ-34) oleh Cooper, 

Taylor, Copper dan Fairburn (1987) yang 

sudah diadaptasi dan diterjemahkan ke dalam 

Bahasa Indonesia oleh Sitepu dkk. (2020) 

dan terdiri dari 34 item. Analisis item dan 

reliabilitas alat ukur dalam penelitian ini 

menggunakan uji coba terpakai. Uji coba alat 

ukur dilakukan terhadap 67 orang responden. 

Perhitungan uji daya diskriminasi item SCS 

(Self Compassion Scale) menggunakan SPSS 

for windows versi 21.0 dengan kriteria 

pengujian koefisien korelasi aitem total ≥ 0.3. 

Berdasarkan hasil uji coba alat ukur, semua 

aitem dalam Body Shape Questionnaire 

(BSQ-34) tergolong baik dan tidak ada aitem 

yang dieliminasi. Hasil reliabilitas yang 

didapatkan dari variabel body dissatisfaction 

yaitu 0,966. 

Kemudian untuk alat ukur self 

compassion menggunakan Self compassion 

Scale (SCS) oleh Neff (2003) yang sudah 

diadaptasi dan diterjemahkan ke dalam 

Bahasa Indonesia oleh Sugianto dkk. (2020) 
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menjadi Skala Welas Diri (SWD) dan terdiri 

dari 26 item. Hasil reliabilitas yang 

didapatkan dari variabel self compassion 

yaitu 0,829. Berdasarkan hasil uji coba alat 

ukur, terdapat 14 item yang tidak valid. Hasil 

tersebut didapatkan dari seleksi item dengan 

kriteria pengujian koefisien korelasi aitem 

total ≥ 0.3. Setelah seleksi aitem dilakukan 

dengan mengeliminasi 14 aitem yang tidak 

valid, hasil akhir dari uji reliabilitas alat ukur 

meningkat menjadi 0,925.  

Pengujian hipotesis dalam penelitian 

ini menggunakan statistika non-parametrik, 

yaitu Spearman Rank. Peneliti menggunakan 

Spearman Rank untuk mengetahui ada atau 

tidaknya hubungan negatif antara body 

dissatisfaction dan self compassion. 

Meskipun kedua variabel memiliki hubungan 

yang linear dengan signifikansi 0,000 

(p<0,05), namun salah satu variabel tidak 

berdistribusi normal. Variabel body 

dissatisfaction tidak berdistribusi normal dan 

variabel self compassion berdistribusi 

normal. Nilai signifikansi yang diperoleh dari 

variabel body dissatisfaction sebesar 0,011 

(p<0,05), sedangkan nilai signifikansi yang 

diperoleh dari variabel self compassion 

sebesar 0,200 (p>0,05). Data dianalisis 

dengan menggunakan bantuan SPSS for 

windows versi 21.0. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Penelitian dilakukan dengan pengisian 

kuesioner melalui Google Form yang disebar 

lewat Direct Message Instagram. Dari total 

67 partisipan yang didapatkan, dalam 

penelitian ini didominasi oleh partisipan 

perempuan yang berjumlah 41 orang 

mahasiswa, sedangkan jumlah partisipan 

laki-laki hanya berjumlah 26 orang 

mahasiswa orang mahasiswa. Kategorisasi 

pengukuran body dissatisfaction dan self 

compassion dibuat berdasarkan norma 

kategorisasi Azwar (2012) sebagaimana 

tercantum pada tabel 1 berikut ini. 

 

Tabel 1. Kategorisasi Pengukuran Self Compassion dan  Body Dissatisfaction

 Kategorisasi Interval M SD N Persentase 

Self Compassion 

Tinggi 69 ≤ X 

57,31 11,912 

10 14,9 

Sedang 45 ≤ X ˂ 69 47 70,1 

Rendah X ˂ 45 10 14,9 

Body 

Dissatisfaction 

Tinggi 113 ≤ X 

80,90 31,836 

12 17,9 

Sedang 
49 ≤ X ˂ 

113 
47 70,1 

 Rendah X ˂ 49   8 11,9 



available at http://ejournal.unp.ac.id/index.php/psikologi/ 

 

 

Published by Jurnal RAP (Riset Aktual Psikologi)  

 Universitas Negeri Padang, Indonesia 

PRINTED ISSN 2087-8699   
ELECTRONIC ISSN 2622-6626 

 
Vol. 13 No. 2, 2022 

Page 99-114 

 

 © Universitas Negeri Padang 
 
 

Berdasarkan data yang diperoleh, 

partisipan sebanyak 12 orang memiliki body 

dissatisfaction yang tinggi dengan presentase 

sebesar 17,9%. Selanjutnya sebanyak 8 orang 

memiliki body dissatisfaction yang rendah 

dengan presentase sebesar 11,9%. Dengan 

demikian, mayoritas partisipan dalam 

penelitian ini memiliki body dissatisfaction 

dengan kategori sedang yakni sebesar 70,1% 

dari keseluruhan jumlah partisipan. 

Berdasarkan tabel 1, partisipan 

sebanyak 10 orang memiliki self compassion 

yang tinggi dan 10 orang yang lain memiliki 

self compassion yang rendah dengan 

presentase sebesar 14,9%. Dengan demikian, 

mayoritas partisipan dalam penelitian ini 

memiliki self compassion dengan kategori 

sedang yakni sebesar 70,1% dari keseluruhan 

jumlah partisipan.  

 

 Tabel 2. Uji Normalitas Body Dissatisfaction dan Self Compassion 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas di atas 

menunjukkan bahwa variabel body 

dissatisfaction tidak berdistribusi normal dan 

self compassion berdistribusi normal. Nilai 

signifikansi yang diperoleh dari variabel 

body dissatisfaction sebesar 0,011 (p<0,05), 

sedangkan nilai signifikansi yang diperoleh 

dari variabel self compassion sebesar 0,200 

(p>0,05). Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa hanya ada satu variabel 

yang memenuhi persyaratan uji normalitas. 

 

Tabel 3. Uji Linearitas Body Dissatisfaction dan Self Compassion 

  

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

B
o
d
y
.D

is
sa

ti
sf

ac
ti

o
n
 

*
 S

el
f.

C
o
m

p
as

si
o
n
 Between 

Groups 

(Combined) 41448,302 38 1090,745 1,200 ,311 

Linearity 
21632,179 1 21632,179 

23,80

3 
,000 

Deviation from 

Linearity 
19816,123 37 535,571 ,589 ,934 

Within Groups 25445,967 28 908,785     

Total 66894,269 66       

  

Kolmogorov-Smirnova 

Statistic df Sig. 

Body Dissatisfaction 
,126 

6

7 
,011 

Self Compassion 
,084 

6

7 
,200* 
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Berdasarkan hasil uji linearitas di atas 

menunjukkan signifikansi linearity sebesar 

0,000 (p<0,05). Hasil tersebut menunjukkan 

adanya hubungan yang linear antara body 

dissatisfaction dan self compassion. 

  

Tabel 4. Uji Korelasi Spearman 

 Body 

Dissatisfaction 

Self 

Compassion 

Spearman's rho 
Body 

Dissatisfaction 

Correlation Coefficient 1,000 -,553** 

Sig. (1-tailed) . ,000 

Berdasarkan uji normalitas, hanya ada 

satu variabel yang memenuhi persyaratan uji 

normalitas. Oleh karena itu, uji korelasi 

menggunakan uji Spearman. Dapat dilihat 

dari hasil uji korelasi di atas menunjukkan 

nilai signifikansi 0,000 (p<0,05) yang berarti 

bahwa kedua variabel memiliki hubungan 

yang signifikan. Kemudian diperoleh 

koefisien korelasi sebesar -0,553 yang 

menunjukkan bahwa adanya hubungan 

negatif yang signifikan antara antara self 

compassion dengan body dissatisfaction pada 

dewasa awal pengguna Instagram, sehingga 

semakin tinggi self compassion maka 

semakin rendah body dissatisfaction. 

Sebaliknya, semakin rendah self compassion 

maka akan semakin tinggi body 

dissatisfaction. Artinya dapat disimpulkan 

bahwa hipotesis dalam penelitian diterima.  

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan menunjukkan koefisien korelasi 

self compassion dengan body dissatisfaction 

sebesar -0,553 dengan signifikansi 0,000 

(p<0,05). Hal ini membuktikan bahwa ada 

hubungan negatif yang signifikan antara self 

compassion dengan body dissatisfaction pada 

dewasa awal pengguna Instagram, sehingga 

semakin tinggi self compassion maka 

semakin rendah body dissatisfaction pada 

dewasa awal pengguna Instagram. 

Sebaliknya, semakin rendah self compassion 

maka akan semakin tinggi body 

dissatisfaction pada dewasa awal pengguna 

Instagram. 

Self compassion dapat membangun 

perilaku yang lebih positif setelah mendapat 

ancaman citra tubuh seperti membandingkan 

bentuk tubuh dan penampilan dengan orang 

lain ketika melakukan aktivitas sosial media 

di Instagram (Marizka dkk., 2019). Self 

compassion mendorong individu untuk 

semakin mengembangkan penerimaan diri 

dan kebaikan diri sehingga mampu 

menghasilkan perasaan positif ketika 

kepercayaan diri dan konsep dirinya 

terancam (Neff dkk., 2007). Penelitian 
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sebelumnya telah menunjukkan bahwa self 

compassion dapat menimbulkan respons 

yang lebih positif dan seimbang secara 

emosional terhadap kegagalan dan stresor 

harian (Leary dkk., 2007). 

Individu dengan self compassion 

yang tinggi pasti memiliki derajat yang tinggi 

dalam ketiga komponen yaitu self kindness, 

common humanity, dan mindfulness. Self 

kindness yang ada dalam diri individu 

merupakan kemampuan untuk memahami 

bahwa dirinya memiliki kekurangan ataupun 

merasakan penderitaan dalam hidupnya. 

Komponen ini menerangkan seberapa jauh 

individu dapat memahami dan memaknai 

kekurangan pada bentuk tubuhnya dan tidak 

menghakimi diri sendiri (self-judgement). 

Selanjutnya komponen common humanity 

atau sifat manusiawi adalah individu mampu 

melihat bahwa penderitaan yang dialaminya 

adalah hal yang wajar dan dialami oleh setiap 

manusia sehingga tidak perlu menyalahkan 

diri sendiri. Dalam hal ini dikaitkan dengan 

ketidakpuasan pada tubuh yang dialami 

akibat aktivitas media sosial Instagram yang 

menyebabkan individu merasa menderita 

karena bentuk tubuhnya yang tidak ideal. 

Komponen terakhir self compassion yaitu 

mindfulness (Neff, 2003). Individu mampu 

mengetahui apa yang sebenarnya dirasakan 

oleh dirinya sendiri terkait penampilan 

tubuhnya tanpa dilebih-lebihkan ataupun 

dikurang-kurangkan. Individu yang over 

identification akan cenderung fokus pada 

keterbatasan diri sehingga pada akhirnya 

menimbulkan kecemasan dan depresi. 

Pada penelitian ini didapatkan hasil 

bahwa self compassion pada dewasa awal 

pengguna Instagram dominan berada pada 

kategori sedang sebanyak 70,1%. Hal ini 

menunjukkan bahwa rata-rata individu 

dewasa awal memiliki self compassion yang 

cukup baik. Individu mampu mengelola 

perasaan dan memiliki penerimaan diri yang 

positif. Meskipun demikian, masih ada 

individu dewasa awal yang belum menerima 

diri dan belum memiliki self compassion 

yang baik. Hal tersebut dapat diketahui 

dengan melihat hasil bahwa masih ada 14,9% 

individu dewasa awal pada kategori rendah.  

Berdasarkan penelitian ini didapatkan 

hasil bahwa body dissatisfaction pada 

dewasa awal pengguna Instagram dominan 

berada pada kategori sedang sebanyak 

70,1%. Hal ini menunjukkan bahwa rata-rata 

individu dewasa awal masih memiliki citra 

tubuh yang buruk dan tidak puas dengan 

penampilan tubuhnya. Namun, masih ada 

body dissatisfaction pada individu dewasa 

awal yang tergolong tinggi sebanyak 17,9%. 

Di sisi lain, terdapat 11,9% individu dewasa 

awal yang memiliki body dissatisfaction 

yang rendah. Hal ini menunjukkan bahwa 

hanya ada sebagian kecil dari individu 

dewasa awal yang telah menerima 
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penampilan tubuh dan tidak menghakimi diri 

sendiri terkait citra tubuhnya.  

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa individu yang memiliki self 

compassion dapat mengelola pikiran dan 

perasaan menjadi lebih positif sehingga dapat 

mengurangi body dissatisfaction. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Moffitt (2018) yang mengemukakan 

bahwa self compassion menjadi metode 

intervensi yang dapat menurunkan body 

dissatisfaction. Pada penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa self compassion dapat 

menyebabkan individu berkeinginan untuk 

memperbaiki diri menjadi lebih positif 

setelah kondisi yang menimbulkan perasaan 

inferioritas dibandingkan dengan orang lain 

dan penilaian diri yang negatif tentang berat 

badan dan bentuk tubuh individu. 

Peneliti menyadari bahwa penelitian 

ini masih jauh dari sempurna. Keterbatasan 

dalam penelitian ini yaitu jumlah partisipan 

yang tergolong sedikit tentunya masih 

kurang untuk menggambarkan keadaan yang 

sebenarnya. Sampel yang sedikit belum bisa 

digeneralisasikan pada populasi yang besar. 

Karakteristik sampel dalam penelitian ini 

masih terbatas pada aktif dalam 

menggunakan Instagram sehingga tidak 

diketahui berapa lama penggunaan sosial 

media Instagram. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

 Berdasarkan analisis data penelitian 

yang dilakukan, maka dapat disimpulkan  

bahwa terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara self compassion dengan 

body dissatisfaction pada dewasa awal 

pengguna Instagram dimana semakin tinggi 

self compassion maka semakin rendah body 

dissatisfaction pada dewasa awal pengguna 

Instagram. Sebaliknya, semakin rendah self 

compassion maka akan semakin tinggi body 

dissatisfaction pada dewasa awal pengguna 

Instagram. 

Dengan demikian, hipotesis dari 

penelitian ini diterima. Penelitian ini juga 

menunjukkan bahwa rata-rata partisipan 

memiliki self compassion yang cukup baik 

meskipun masih adanya body dissatisfaction 

dalam diri individu. 

Saran 

 Adapun saran yang dapat diberikan 

peneliti untuk individu dewasa awal yang 

aktif menggunakan sosial media seperti 

Instagram. Perlu adanya kesadaran akan 

tubuh yang dimilikinya saat ini dan dapat 

menerima kondisi tubuh apa adanya setelah 

melakukan aktivitas di sosial media. Saran 

untuk peneliti selanjutnya agar dapat 

memperhatikan kembali kuantitas sampel 

dan karakteristik partisipan seperti intensitas 

penggunaan sosial media. Selain itu, untuk 
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mengembangkan penelitian ini lebih lanjut 

dapat menambahkan variabel lain selain self 

compassion seperti self-esteem untuk melihat 

hubungan variabel-variabel tersebut dengan 

body dissatisfaction.
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