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ABSTRACT
Background: Physical appearance is one type
of body image that is the primary concern of a
woman who may develop a positive mindset
that is oriented toward goodness. Furthermore,
dissatisfaction with one's body shape leads to
dissatisfaction with oneself, indicating that he
is unable to think positively.
Objective: This research aims to determine the
correlation between positive thinking and body
image.
Method: The research method used in this
study was quantitative. In this study, random
sampling was used as a sampling technique. A
questionnaire with a Likert scale was used as
the research instrument. The product moment
correlation test and regression test were used to
analyze the data.
Result: The result of the research showed that
the correlation test resulted in a significance
value of 0.000, which was less than the
specified significance value, indicating that
there was a correlation between positive
thinking and body image. Positive thinking had
a significant correlation with body image,
according to the product moment score of
0.731.

Conclusion: According to this study, there is a
significant relationship  between  positive
thinking and body image.

Suggestion: Positive thinking can be trained in
a variety of ways, such as saying positive
sentences and being able to adapt to changing
circumstances. Positive thinking will then be
reflected in one's daily attitude, including one's
body image.
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ABSTRAK

Latar  belakang:  Penampilan  fisik
merupakan salah satu bentuk citra tubuh
yang menjadi perhatian utama seorang
perempuan yang terkadang membentuk pola
pikir  positif yang berorientasi pada
kebaikan. Disamping itu, ketidakpuasan
terhadap bentuk tubuh  menimbulkan
ketidakpuasan terhadap diri sendiri yang
menandakan bahwa dirinya tidak dapat
berpikir secara positif

Tujuan: penelitian ini  bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara berpikir positif
dengan citra tubuh.

Metode  penelitian: penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini
adalah  random sampling.  Instrumen
penelitian yang digunakan adalah kuesioner
menggunakan skala likert. Teknik analisis
data yang digunakan adalah uji korelasi
product moment dan uji regresi.

Hasil: hasil penelitian menunjukkan bahwa
nilai signifikansi pada uji korelasi adalah
0,000 yang mana kurang dari nilai
signifikansi yang ditetapkan sehingga dapat
dinyatakan bahwa adanya hubungan antara
berpikir positif dan citra tubuh. Skor product
moment sebesar 0,731 bernilai positif
sehingga dapat disimpulkan bahwa berpikir
positif memiliki hubungan yang signifikan
dengan citra tubuh.

Simpulan: menurut penelitian ini, adanya
hubungan yang signifikan antara berpikir
positif terhadap citra tubuh.

Saran: berpikir positif dapat dilatih dengan
berbagai cara yakni seperti berkata dengan
kalimat positif, dapat menyesuaikan diri
dengan  keadaan  sebenarnya.  Maka
seseorang Yyang berpikiran positif akan
tercermin dalam keseharian termasuk dalam
mempersepsikan citra tubuh.

Kata kunci : Berpikir positif, citra
tubuh



PENDAHULUAN
Remaja selalu menjadi topik yang

sangat menarik untuk terus dibahas, baik
secara perkembangan fisik, psikis,
perubahan perilaku, sosial, kehidupan
teman sebaya, dan lain sebagainya. Masa
remaja merupakan salah satu fase dalam
tahap perkembangan manusia. Remaja
merupakan fase antara masa kanak-kanak
menuju masa dewasa. Masa remaja
sendiri dimulai sekitar usia 10-13 tahun,
dan berakhir sekitar usia 18-22 tahun
(Santrock, 2012).

Sedangkan menurut Sarwono (2011)
remaja adalah proses tumbuh yang
dialami oleh individu yang mengarah
pada kamatangan baik secara fisik,
psikologis, maupun sosial. Piaget (dalam
Hanifah, 2013) mengungkapkan bahwa
remaja adalah suatu masa dimana seorang
individu tidak lagi merasa bahwa dirinya
berada ditingkat yang lebih rendah dari
pada orang-orang yang lebih tua. Tetapi,

masa dimana individu dapat berintegrasi

dengan masyarakat yang berada di
tingkat yang sama atau lebih tinggi.

Secara umum usia remaja mulai
memasuki tahap gambaran pribadi yang
biasanya ditunjukan dengan kepedulian
terhadap bentuk tubuh sesuai dengan citra
tubuh yang diinginkan. Citra tubuh
berkaitan _dengan bagaimana individu
menilal penampilan secara fisiknya, serta
kepuasan - dan penerimaan terhadap
penampilan tubuhnya (Cash, 2015). Cash
menambahkan bahwa usia prasekolah
adalah usia dimana citra tubuh mulai
terbentuk. Hal ini biasa ditunjukan
dengan  menginternalisasikan  standar
kecantikan yang berlaku dimasyarakat
yang kemudian dijadikan sebagai standar
untuk menilai diri mereka sendiri.

Hal ini sejalan dengan pendapat
yang diungkapkan oleh Rahmawati
(2021), bahwa remaja sering mengalami
beberapa permasalahan, salah satunya

permasalahannya terkait penampilan.



Penampilan  merupakan hal yang
dianggap sangat penting bagi remaja, hal
ini dikarenakan remaja mulai tertarik
dengan lawan jenisnya. Selain itu hal
yang dapat menunjang remaja lebih
mementingkan penampilannya adalah
perubahan selama masa pertumbuhannya.
Perubahan ini terkait dengan
pertumbuhan fisik, psikis, emosional, dan
juga sosial.

Menurut penelitian yang dilakukan
di Surabaya terhadap siswa. SMA
menunjukan bahwa 83%. dari 100 siswa
remaja putri mengalami ketidakpuasan
terhadap dirinya sendiri  (Rahmania,
2012). Penelitian lainnya dilakukan oleh
Murray, dkk (2011) menunjukan bahwa
remaja perempuan memiliki citra tubuh
yang negatif dibandingkan dengan remaja
laki-laki. Hal ini dikarenakan remaja
perempuan cenderung lebih  sering
memberikan penilaian negatif terhadap

dirinya dibandingkan remaja laki-laki.

Pernyataan  tersebut  diperkuat
dengan hasil wawancara yang telah
dilakukan oleh peneliti. Wawancara
dilakukan dengan empat orang remaja,
dengan latar belakang usia yang berbeda.
Dimana remaja dengan inisal BG (18
tahun), AS (16 tahun), dan juga MA (19
tahun) mengungkapkan bahwa mereka
merasa insecure terhadap bentuk tubuh,
penampilan, bentuk wajah, hingga warna
kulit. Sedangkan NY remaja berusia 17
tahun, mengatakan bahwa dirinya lebih
insecure terhadap pertemanannya jika
dibandingkan dengan penampilan.

Hal ini tidak sejalan dengan tugas
perkembangan pada periode remaja yang
dikemukakan oleh Hurlock (2014).
Adapun beberapa tugas perkembangan
yang dikemukakan olen  Hurlock
diantaranya: remaja dapat menerima
fisiknya sendiri, begitupun dengan
keberagaman kualitas yang dimiliki,

kemudian remaja dapat mencapai tingkat



kemandirian secara emosional dari orang
tua atau figure lainnya yang memiliki
otoritas, selanjutnya remaja  dapat
mengembangkan keterampilan dalam
berkomunikasi interpersonal, dan belajar
untuk bergaul dengan teman sebaya atau
orang lain (baik bergaul secara kelompok
maupun  secara individual), dapat
menerima dirinya sendiri dan juga
memiliki  kepercayaan yang tinggi
terhadap  kemampuan  diri,  dapat
memperkuat kemampuan mengendalikan
diri sendiri (Self Control) atas nilai,
prinsip, dan juga falsafah dalam hidup,
dan yang terakhir adalah demi sedikit
mampu meninggalkan sikap kekanak-
kanakan.

Citra tubuh menurut Berk (2012)
adalah konsep atau sikap yang dimiliki
individu terhadap penampilan fisiknya.
Sedangkan menurut Chaplin (2011) citra
tubuh merupakan sebuah ide terkait

penampilan fisik yang menarik penilaian

orang lain. Rice (dalam Mukhlis, 2013)
mengatakan bahwa citra tubuh adalah
gambaran-gambaran mental yang dimiliki
oleh individu terkait tubuhnya (fisik).
Gambaran  tersebut seperti  pikiran,
perasaan, sensasi, penilaian, dan juga
perilaku yang berhubungan dengan
tubuhnya.

Ketidakpuasan terhadap bentuk
tubuh yang seringkali dirasakan oleh
remaja dapat mengakibatkan munculnya
gangguan-gangguan psikologis seperti
gangguan kecemasan, hilangnya rasa
percaya diri (self esteem), gangguan
makan, depresi, dan dapat berujung pada
tindakan bunuh diri. Citra tubuh ideal
yang ditampilkan di internet sekalipun
tidak sama dengan diri individu dalam
real-self nya, dapat membuat individu
merasa berani untuk mengungkapkan
dirinya (Gonzalez & Hancock, 2011).

Berdasarkan  penjelasan  diatas,

salah satu dampak psikologis dari



ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh
yang diakibatkan adalah rasa tidak
percaya diri atau yang saat ini lebih kita
kenal dengan istilah Insecurity. Insecurity
adalah istilah umum yang sering
digunakan dalam kajian  psikologi.
Insecure merupakan perasaan tidak aman
yang dapat terjadi pada siapa saja
(Nareza, 2020).

Terdapat beberapa cara yang dapat
dilakukan untuk mencegah munculnya
berbagai gangguan-gangguan psikologis
yang sudah dijelaskan. diatas, salah
satunya adalah dengan berpikir positif.
Menurut Hayes & Rogers (dalam
Mukhlis, 2013) cara dan juga pola
berpikir dapat mempengaruhi perilaku
dan perasaan yang akan muncul dalam
situasi tertentu. Adelia  (2011)
mengungkapkan bahwa berpikir positif
merupakan pemikiran-pemikiran yang

dapat membangun atau memberikan

motivasi serta memperkuat karakteristik
yang dimiliki individu.

Berpikir positif merupakan suatu
kondisi pikiran yang tenang, sehingga
individu dapat menjalani kehidupan
dengan nyaman dan bahagia (Abraham
Lincoln, dalam OC Pramono, 2021).
Beliau juga = mengungkapkan bahwa
sejatinya kebahagiaan individu
tergantung pada bagaimana cara ia
berpikir, bukan pada hal-hal lain diluar
itu seperti harta kekayaan, kedudukan,
pangkat, dan lain sebagainya. Bahkan
beliau mengungkapkan individu dapat
merasakan bahagia, karena mereka
memikirkan  hal-hal ~ yang  dapat
membuatnya bahagia.

Menurut  Brooks-Gun  (dalam
Rahmania & lka, 2012) Perasaan yang
timbul akibat ketidakpuasaan terhadap
diri sendiri menandakan bahwa individu
tersebut tidak dapat berpikir secara

positif. Rasa ketidakpuasan pada diri



sendiri yang sering terjadi pada remaja
perempuan adalah rasa ketidakpuasan
terhadap citra tubuhnya.

Menurut Cash (dalam Illahi, 2012)
Individu yang memiliki pandangan positif
terkait citra tubuhnya akan memiliki ciri
berupa perilaku yang positif terhadap
dirinya, selain itu ciri lainnya yaitu dapat
mengakui dan menerima kelemahan dan
juga kelebihan yang dimilikinya. Bentuk
penghargaan pada diri sendiri dapat
ditunjukan dengan memiliki perasaan
bahwa dirinya tampak menarik, memiliki
kepuasan terhadap diri sendiri, merasa
bahagia, dan tidak memiliki rasa cemas
dengan bentuk tubuh yang dimilikinya
secara keseluruhan. Individu dikatakan
mampu memandang citra tubuhnya
secara positif dapat ditandai dengan
adanya penghargaan dan perhatian terkait
penampilan dan bentuk tubuh yang
dimilikinya. Selain itu juga dapat ditandai

dengan tidak terlalu fokus

memperhatikan bentuk tubuhnya saja,
melainkan  menyeimbangkan  dengan
perasaan syukur dengan bentuk tubuh
yang telah dimilikinya.

Penelitian ini dilakukan di Kota
Yogyakarta, dimana Yogyakarta
memiliki brand image yang sangat
melekat sebagai kota pelajar. Biaya
pendidikan dan juga biaya hidup yang
relatif terjangkau menjadi salah satu
faktor yang menjadikan kota Yogyakarta
tempat idaman bagi setiap individu yang
ingin menempuh pendidikan. Selain itu
kota Yogyakarta memiliki banyak
Universitas besar, hal ini dibuktikan 20%
penduduknya adalah perantau yang
berhubungan dengan pendidikan
(Haryono, 2014).

Hal ini sejalan dengan pendapat
yang dikemukakan oleh Widyatama,
(2016) di Yogyakarta terdapat 22

universitas baik negeri maupun swasta,

49 sekolah tinggi, 6 institut, 10



politeknik, dan 42 akademik. Penelitian
sederhana yang dilakukan oleh Dinas
Pendidikan Pemuda dan Olahraga Daerah
Istimewa Yogyakarta melalui website
juga mendukung pendapat tersebut,
dimana hasil penelitiannya menunjukan
sebanyak 55,6% responden menyatakan
bahwa pendidikan di kota Yogyakarta
baik sekali, sedangkan 30,9%
menyatakan baik, 8,4% mengungkapkan
cukup baik, dan 5,1% menyatakan kurang
baik. Penjelasan tersebut yang mendasari
penelitian ini  dilakukan. di  kota
Yogyakarta, dimana Sebagian besar
penduduknya adalah remaja hingga
dewasa awal. Hal ni sesuai dengan
kriteria subjek yang dibutuhkan dalam
penelitian ini.

Berdasarkan penjelasan
permasalahan diatas, dapat disimpulkan
bahwa remaja adalah periode yang sangat
penting dalam kehidupan manusia.

Dalam proses perkembangannya usia

remaja mulai memasuki tahap gambaran
pribadi  yang ditunjukan  dengan
kepedulian terhadap bentuk tubuh sesuai
dengan citra tubuh yang diinginkan. Citra
tubuh ini biasanya sangat berkaitan
dengan bagaimana individu menilai
penampilan fisiknya (Cash, 2015). Jika
dibandingkan dengan remaja laki-laki,
remaja  perempuan lebih  sering
mengalami  ketidakpuasan  terhadap
bentuk tubuhnya (Santrock, 2012).
Ketidakpuasan terhadap bentuk
tubuh dapat mengakibatkan munculnya
gangguan-gangguan psikologis seperti
kecemasan, hilangnya rasa percaya diri,
gangguan makan, depresi, hingga
berujung pada tindakan bunuh diri
(Gonzalez & Hancock, 2011). Menurut
Brooks-Gun (dalam Rahmania & ika,
2012) Perasaan yang timbul akibat
ketidakpuasaan terhadap diri sendiri
menandakan bahwa individu tersebut

tidak dapat berpikir secara positif.



METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan untuk
mengetahui hubungan antara berpikir
positif dengan citra tubuh pada remaja di
Yogyakarta. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah metode
penelitian kuantitatif korelasi. Menurut
sugiyono (2018) penelitian korelasional
merupakan tipe penelitian  dengan
karakteristik masalah hubungan
korasional antara dua variabel atau lebih.
Tujuan dari penelitian korelasional adalah
untuk menentukan ada atau tidak korelasi
antar variabel yang akan diteliti atau
membuat sebuah prediksi berdasarkan
korelasi antar variabel yang akan diteliti.

Penelitian ini melakukan analisis
terhadap dua variabel, yaitu variabel
bebas dan veriabel terikat. Untuk
kepentingan analisis, nama dalam setiap
variabel akan dirubah dengan simbol.

Untuk variabel bebas (berpikir positif)

menggunakan simbol X, sedangkan
variabel tergantung (citra tubuh) akan
menggunakan simbol Y.

Subjek dalam penelitian ini adalah
remaja perempuan dengan rentang usia
11-20 tahun, dan bertempat tinggal di
Yogyakarta. Teknik pengambilan sampel
dengan menggunakan teknik random
sampling. Data di peroleh dengan
pengisian skala penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan dengan
tujuan mengetahui hubungan antara
berpikir positif dengan citra tubuh pada
remaja perempuan di Yogyakarta.
Berdasarkan hasil analisis  korelasi
menggunakan person product moment
yang telah dilakukan memperoleh nilai
koefisien korelasi (r) sebesar 0,731
dengan nilai signifikan 0.000 (p<0.05).
Hal ini menunjukan bahwa berpikir
positif ~ memiliki  hubungan  yang

signifikan dengan citra tubuh pada remaja



di kota Yogyakarta. Hasil penelitian
menunjukan bahwa semakin tinggi atau
semakin sering individu berpikir positif
maka semakin tinggi penilaian atau
kepuasan terkait citra tubuh pada remaja,
begitupun sebaliknya semakin rendah
atau tidak seringnya remaja berpikir
positif maka semakin rendah penilaian
atau kepuasan terhadap citra tubuhnya.
Citra tubuh menurut Rice (dalam
Mukhlis, 2013) adalah gambaran-
gambaran mental yang dimiliki oleh
individu  terkait  tubuhnya  (fisik).
Gambaran  tersebut  seperti  pikiran,
perasaan, sensasi, penilaian, dan. juga
perilaku yang Dberhubungan dengan
tubuhnya. Hal ini sejalan dengan
pendapat yang dikemukakan oleh
Honigman dan Castle (dalam Bestiana,
2012) bahwa citra tubuh adalah gambaran
mental yang dimiliki oleh individu terkait
bentuk tubuh, dan ukuran tubuh. Hal ini

berkaitan dengan bagaimana individu

mempersepsikan apa  yang ada
dipikirannya terhadap bentuk dan ukuran
tubuhnya.

Hasil penelitian ini sesuai dengan
penelitian sebelumnya yang dilakukan
oleh Meilan Anggraini (2019) vyaitu
adanya hubungan yang positif dan
signifikan antara kepercayaan diri dan
citra tubuh pada wanita bertubuh besar.
Hal ini juga selaras dengan hasil
penelitian yang telah dilakukan oleh
Akhmad  Mukhlis pada tahun (2013).
Hasil dari penelitian ini adalah adanya
pengaruh  pelatihan  berpikir  positif
terhadap penurunan tingkat
ketidakpuasan terhadap citra tubuh.
Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa individu tidak akan memiliki rasa
ketidakpuasan terhadap citra tubuhnya
jika individu tersebut dapat memandang
citra tubuhnya dengan positif.

Berdasarkan hasil analisis yang

dilakukan dapat diketahui bahwa nilai



koefisien korelasi dalam penelitian ini
adalah 0,731, yang artinya variabel
berpikir positif memiliki korelasi yang
tinggi terhadap variabel citra tubuh. Hasil
uji linieritas yang terdapat pada table 4.8
menunjukan bahwa adanya hubungan
yang linier antara variabel berpikir positif
dengan citra tubuh dengan nilai
signifikansi sebesar 0,971 > 0,05.
Menurut Cash (dalam Illahi, 2012)
Individu yang memiliki pandangan positif
terkait citra tubuhnya akan memiliki ciri
berupa perilaku yang pesitif terhadap
dirinya, selain itu ciri lainnya dapat
mengakui dan menerima kelemahan dan
juga kelebihan yang dimilikinya. Bentuk
penghargaan pada diri sendiri dapat
ditunjukan dengan memiliki perasaan
bahwa dirinya tampak menarik, merasa
puas terhadap apa yang dimiliki dirinya,
merasa bahagia dengan kelebihan dan
ikhlas dengan kekurangannya, kemudian

tidak memiliki rasa cemas yang

berlebihan dengan bentuk tubuh yang
dimilikinya.

Remaja yang menilai citra
tubuhnya positif dapat dikatakan bahwa
remaja tersebut telah melakukan tugas
perkembangan dengan baik, hal ini
dibuktikan  dengan  pendapat yang
dikemukakan oleh Kay (dalam Pratiwi,
2015) dimana dalam periode
perkembangan remaja memiliki beberapa
tugas perkembangan, dan salah satunya
adalah remaja dapat menerima dirinya
secara fisik begitupun dengan keragaman
kualitas yang dimiliki, remaja yang
memiliki penilaian citra tubuh yang
positif dan dapat menerima segala
keragaman yang dimilikinya menurut
Kay sudah memenuhi tugas
perkembangan dengan baik.

Hasil penelitian ini berbanding
terbalik dengan pembahasan yang sudah
dipaparkan pada bab sebelumnya.

Dimana remaja yang menjadi sampel



penelitian menunjukan bahwa remaja di
Yogyakarta memiliki cara berpikir positif
yang positif sehingga remaja tersebut
dapat menilai atau memandang citra
tubuhnya dengan positif, sehingga
menghasilkan nilai koefisien korelasi
yang tinggi sesuai data penelitian yang
diperoleh. Hal ini dibuktikan nilai
koefisien korelasi (r) yang diperoleh
sebesar 0,731. Terdapat beberapa faktor
yang dapat mempengaruhi berpikir positif
seperti harapan yang positif, afirmasi diri,
pernyataan yang tidak .menilai, Serta
penyesuaian terhadap kenyataan
(Albrecht, dalam  Nurmayasari = &

Murusdi, 2015).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa hasil analisis korelasi
menggunakan person product moment
yang telah dilakukan memperoleh nilai

koefisien korelasi (r) sebesar 0,731

dengan nilai signifikan 0,000 <0,05. Hal
ini menunjukan bahwa berpikir positif
memiliki  hubungan yang signifikan
dengan citra tubuh pada remaja di kota

Yogyakarta.

SARAN

Saran yang dapat diberikan oleh peneliti
setelah menyelesaikan penelitin ini antara
lain: (1) Berpikir positif dapat dilatih
dengan beberapa cara seperti selalu
berkata dengan kalimat positif, mampu
menyesuaikan diri dengan keadaan yang
sebenarnya dan memberikan afirmasi
kepada diri sendiri. (2) Seseorang yang
mampu berpikir positif maka akan
tercermin  dalam  sikap  keseharian
termasuk citra tubuh yang dimiliki. (3)
Penelitian ini hanya dilakukan untuk
responden wanita sehingga hasil yang
didapat belum mampu menggeneralisir

untuk seluruh jenis kelamin sehingga



masih ada kesempatan untuk memperluas

responden dalam penelitian selanjutnya.

KETERBATASAN PENELITIAN

Peneliti menyadari bahwa penelitian ini
jauh dari kata sempurna, dimana
didalamnya masih memiliki keterbatasan.
Beberapa keterbatasan dalam penelitian
ini, yaitu: (1) Penelitian ini dilakukan
secara online, sehingga peneliti merasa
sangat kesulitan untuk mencari subjek
yang benar-benar bersedia bergabung
dalam penelitian ini .dan sungguh-
sungguh dalam menjawab setiap butir-
butir pernyataan yang telah disediakan.
(2) Dalam proses pengambilan data,
penelitian ini  hanya menggunakan
kuisioner secara online, dimana peneliti
tidak dapat mengawasi subjek dalam
menjawab Kkuesioner tersebut. Hal ini
juga menyebabkan data yang diambil

tidak dijamin objektivitasnya.
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