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ABSTRACT 

Body image is a critical aspect of adolescent development because the physical changes often 

trigger feelings of dissatisfaction, which increase the risk of developing a negative body image. A 

negative body image can lead to various adverse effects, such as feelings of inferiority, difficulty 

in self-acceptance, and even mental health problems. These can be mitigated by fostering a more 

positive body image through the practice of gratitude. High levels of gratitude can help 

adolescents accept their bodies better by focusing on positive aspects. Therefore, this study aims 

to examine the predictive role of gratitude on body image among adolescents. This quantitative 

study involved 455 adolescent participants aged 13-18 years residing in Indonesia. Data were 

collected using a non-probability sampling technique, specifically convenience sampling. The 

instruments used were the Multidimensional Body-Self Relations Questionnaire-Appearance 

Scales (MBSRQ-AS) and the Skala Bersyukur Indonesia (SBI). This study employed a correlational 

design with simple linear regression statistical techniques for data analysis. The research results 

indicate that gratitude can significantly predict body image in adolescents. Additional findings 

reveal a negative relationship between Body Mass Index (BMI) and body image. To gain a deeper 

understanding of these two variables, future researchers may consider external factors that can 

influence body image, such as social media, family, or peers. 

 

Keywords: body image, gratitude, adolescent, physical 

PENDAHULUAN 

Masa remaja adalah masa transisi antara 

kanak-kanak dan dewasa (Santrock, 2019). 

Menurut Hurlock (2008), masa remaja 

berada dalam rentang usia 13–18 tahun. 

Rentang usia ini termasuk sebagai periode 

yang penting karena seluruh perkembangan 

yang dialami oleh remaja memerlukan 

penyesuaian perilaku, sikap, nilai, dan minat 

baru (Hurlock, 2008). Penyesuaian ini 

diperlukan karena perkembangan tersebut 

terjadi secara cepat dan berlangsung 

bersamaan (Hurlock, 2008; Santrock, 2018). 

Santrock (2019) mengelompokkan tiga aspek 

perkembangan yang dialami oleh remaja, 

yaitu fisik, kognitif, dan sosioemosional. 

Dari tiga aspek perkembangan tersebut, fisik 

merupakan aspek yang perubahannya dapat 

diamati dengan jelas. 

Adanya perubahan fisik ini membuat 

remaja sangat memperhatikan keadaan tubuh 

mereka (Santrock, 2018). Perhatian remaja 

terhadap tubuhnya juga disebabkan oleh 

kesadaran mereka akan reaksi sosial apabila 

pertumbuhannya tidak sesuai dengan standar 

budaya yang berlaku. Sama halnya dengan 

kesadaran bahwa daya tarik fisik berperan 

penting dalam hubungan sosial. Akan tetapi, 

remaja seharusnya tidak berlebihan dalam 
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memperhatikan kondisi fisik mereka dan 

lebih fokus kepada proses pengembangan diri 

menuju masa dewasa. Kenyataannya, masih 

banyak remaja yang merasa tidak puas 

dengan tubuh mereka (Hurlock, 2008). Rasa 

tidak puas terhadap tubuh berkaitan dengan 

citra tubuh (body image) individu (Aristantya 

& Helmi, 2019). 

Menurut Cash dan Pruzinsky (2002), 

body image adalah sikap individu terhadap 

tubuhnya sendiri, yang dapat muncul dalam 

bentuk penilaian positif ataupun negatif. 

Sikap yang dimaksud adalah body image 

meliputi aspek perilaku, persepsi, kognitif, 

dan afektif dari penilaian individu terhadap 

tubuhnya sendiri (Cash & Pruzinsky, 2002). 

Aspek perilaku berkaitan dengan tindakan 

yang dilakukan oleh individu terkait tubuh 

mereka (Rodgers et al., 2023). Sama halnya 

dengan cara individu merasakan tubuh 

mereka sendiri (persepsi), termasuk ukuran, 

bentuk, dan penampilan. Aspek ini dapat 

dipengaruhi oleh komparasi sosial (social 

comparison) dan representasi media (Cash, 

2004). Adapun kontribusi dari pikiran dan 

keyakinan individu (kognitif) terhadap tubuh 

mereka dapat berupa dialog internal (self-

talk) dan internalisasi terhadap standar 

kecantikan di masyarakat. Selain itu, 

perasaan individu (afektif) juga berkontribusi 

terhadap body image, seperti rasa puas dan 

menerima sampai rasa tidak puas dan tidak 

menerima tubuh (Fogelkvist et al., 2016). 

Body image merupakan aspek yang 

sangat penting dalam perkembangan 

psikologis dan interpersonal pada masa 

remaja (Cash & Pruzinsky, 2002). Masalah 

terkait body image memberikan sejumlah 

dampak bagi remaja di berbagai budaya, 

identitas etnis, status sosial ekonomi, jenis 

kelamin, dan identitas seksual (Al Sabbah et 

al., 2009; Gila et al., 2005; McClain & 

Peebles, 2016). Hal ini karena remaja tengah 

berada dalam tahap perkembangan dan 

rentan terhadap pengaruh eksternal, seperti 

platform media sosial yang menampilkan 

bentuk tubuh ideal, jenis olahraga tertentu, 

serta hubungan keluarga dan sosial 

(Hartman-Munick et al., 2020; Reel et al., 

2015). Dengan demikian, hal ini 

meningkatkan risiko terbentuknya body 

image negatif (Reel et al., 2015). 

Senín-Calderón et al. (2017) 

menyatakan bahwa masalah body image pada 

masa remaja merupakan hal yang penting 

untuk mendapat perhatian. Duchesne et al. 

(2017) menemukan bahwa sebesar 59.7% 

remaja memiliki penerimaan body image 

yang rendah. Adapun penelitian lainnya juga 

menyatakan bahwa lebih dari 61% remaja 

merasa tidak puas terhadap tubuh mereka (Al 

Sabbah et al., 2009). Penelitian Hasanah dan 

Halimah (2019) juga menemukan bahwa 

sebanyak 75.3% remaja awal memiliki body 

image negatif. Adapun indikasi penilaian 

negatif terhadap tubuh meningkat selama 

masa remaja dan kembali stabil pada masa 

dewasa (Holsen et al., 2012). Didukung juga 

oleh penelitian Calzo et al. (2013) dan Yu 

(2016) yang mengungkapkan bahwa 

kepuasan tubuh berada pada titik terendah 

selama masa remaja daripada tahap 

perkembangan lainnya. 

Remaja dengan body image negatif 

akan memiliki pandangan yang negatif 

terhadap bentuk dan ukuran tubuh, serta 

yakin bahwa penampilannya tidak memenuhi 

standar pribadinya sehingga menilai 

tubuhnya dengan rendah (Alidia, 2018). Hal 

ini cenderung membuat mereka 
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memunculkan perasaan minder, kecemasan, 

dan rasa tidak puas terhadap dirinya sendiri 

(Shanti & Az Zahra, 2022). Perasaan tersebut 

kemudian membuat remaja menjadi pesimis, 

sulit untuk menerima diri sendiri, 

menghambat perkembangan kemampuan 

interpersonal, bahkan mengarah pada 

masalah kesehatan mental seperti gangguan 

makan, tidur, dan depresi (Az Zahra et al., 

2022; Muhsin, 2015; Sari & Ansyah, 2022). 

Terlebih lagi, body image negatif 

pada remaja dapat menghambat mereka 

dalam memenuhi tugas perkembangan yang 

ada, yaitu menerima keadaan fisik (Az Zahra 

et al., 2022). Hal ini sesuai dengan 

pernyataan Gunarsa dan Gunarsa (2008) dan 

Jahja (2011) bahwa tugas perkembangan 

masa remaja yang utama adalah menerima 

terjadinya perubahan fisik berikut keragaman 

kualitasnya dan merasa puas terhadap 

keadaan tersebut. Jika remaja gagal 

menjalankan tugas perkembangannya, maka 

akan berdampak negatif pada kehidupan 

sosial, memicu ketidakbahagiaan, penolakan 

masyarakat, bahkan kesulitan dalam 

menuntaskan tugas-tugas perkembangan 

pada masa berikutnya (Putro, 2017).  

Sebaliknya, Alidia (2018) 

menjelaskan bahwa pandangan yang baik 

terhadap ukuran, bentuk, dan kondisi tubuh 

akan membentuk body image yang positif. 

Body image positif dapat ditunjukkan dengan 

kepercayaan diri, kepuasan terhadap tubuh, 

dan mensyukuri yang sudah dimiliki 

(Andiyati, 2016). Selain itu, body image 

positif juga terbukti berkaitan dengan 

menurunnya perilaku diet yang tidak sehat 

dan depresi (Gillen, 2015). Berkaitan juga 

dengan tugas perkembangan, body image 

positif dapat menunjang remaja dalam 

menerima keadaan fisik mereka. Hal ini 

karena dengan body image positif, remaja 

akan merasa nyaman dan menerima segala 

kekurangan dari tubuhnya (Shanti & Az 

Zahra, 2022). Dengan demikian, para remaja 

akan menjaga kesehatan fisik dan 

mempertahankan kesehatan mental mereka 

(Sari & Ansyah, 2022). 

Terdapat beberapa faktor yang 

memengaruhi terbentuknya body image, 

antara lain jenis kelamin, perubahan fisik, 

dan faktor kepribadian. Pada umumnya, 

ketidakpuasan terhadap tubuh lebih sering 

terjadi pada perempuan sehingga mereka 

memiliki body image yang lebih negatif 

daripada laki- laki. Hal ini karena perempuan 

memiliki pandangan yang lebih spesifik 

sehingga lebih mungkin menilai secara 

negatif pada banyak aspek dari tubuhnya 

(Calogero & Thompson, 2010; Cash & 

Pruzinsky, 2002). 

Terdapat dua fase terkait perubahan 

fisik yang dapat memengaruhi 

perkembangan body image, yaitu pubertas 

dan penuaan (Tewari et al., 2022). Ketika 

pubertas, perempuan mengalami 

penambahan lemak yang kontradiktif dengan 

standar untuk memiliki badan kurus. 

Sementara itu, remaja laki-laki yang 

pubertasnya terlambat cenderung tidak puas 

dengan tubuhnya karena membandingkan 

diri dengan teman yang berkembang lebih 

dulu (Baker et al., 2019; Voelker et al., 2015). 

Pada fase penuaan, lansia mengalami kerutan 

wajah dan kerontokan rambut. Perubahan 

fisik ini terbukti berdampak negatif pada 

evaluasi diri, bahkan memicu rasa tidak puas 

terhadap penampilan mereka (Ålgars et al., 

2009; Cash, 2012). 
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Di samping itu, terdapat salah satu 

faktor dalam diri individu yang dapat 

meningkatkan body image menjadi lebih 

positif, yaitu kepribadian (Cash & Pruzinsky, 

2002). Dalam faktor kepribadian, terdapat 

salah satu aspek yang berperan penting dalam 

perkembangan body image, yaitu 

kebersyukuran (gratitude) (Az Zahra et al., 

2022). Menurut Listiyandini et al. (2015) 

gratitude adalah perasaan berterima kasih 

melalui apresiasi atas hal-hal yang diperoleh 

selama hidup, baik dari Tuhan maupun 

sesama, yang kemudian mendorong individu 

untuk melakukan hal sama seperti yang 

didapatkan. Mempraktikkan gratitude 

diyakini dapat meningkatkan kesejahteraan 

(well-being) karena mendorong individu 

untuk lebih fokus pada kelebihan daripada 

kekurangan (Seligman et al., 2005). 

Mempraktikkan gratitude dapat 

membantu menumbuhkan rasa lebih 

menerima tubuh dengan memfokuskan pada 

hal positif secara keseluruhan (Geraghty et 

al., 2010). Dalam hal ini, gratitude dapat 

memperkuat usaha untuk memperbaiki 

pikiran negatif, dan membangkitkan emosi 

positif (positive emotions) yang 

memengaruhi cara individu menilai diri 

sendiri, termasuk body image (Az Zahra et 

al., 2022; Wood et al., 2010). Sebaliknya, 

remaja dengan gratitude yang rendah 

cenderung merasa rendah diri karena kurang 

bersyukur dengan yang mereka miliki (Az 

Zahra et al., 2022). Perasaan rendah diri ini 

kemudian memunculkan perasaan gelisah 

dan membandingkan diri dengan orang lain. 

Terlebih lagi, gratitude yang rendah juga 

dapat mengarah pada masalah psikologis, 

seperti cemas, mengalami gangguan makan, 

stres, depresi, bahkan bunuh diri (Shanti & 

Az Zahra, 2022). Oleh karena itu, penting 

bagi remaja untuk memiliki gratitude yang 

tinggi agar dapat lebih percaya diri, 

menerima, dan mencintai dirinya sendiri 

sehingga membuat body image lebih positif 

(Az Zahra et al., 2022). 

Penelitian dari Bakan dan Hapsari 

(2022), Dwinanda (2016), Hanun (2021), dan 

Widawati et al. (2018) menemukan adanya 

hubungan positif yang signifikan antara 

gratitude dan body image pada remaja 

perempuan. Hal ini menunjukkan bahwa 

semakin tinggi gratitude, maka semakin 

positif juga body image yang dimiliki oleh 

remaja, begitu juga sebaliknya. Selain itu, 

terdapat penelitian yang menunjukkan bahwa 

gratitude memprediksi body image sebesar 

17% pada remaja perempuan penggemar K-

pop dan 23.7% pada remaja laki-laki di Kota 

Malang (Shabira & Uyun, 2023; Shanti & Az 

Zahra, 2022). Hal ini menunjukkan terdapat 

prediksi dari gratitude terhadap body image 

pada remaja. 

Hasil penelitian sebelumnya 

menunjukkan sejumlah kekurangan dan 

keterbatasan. Dapat dilihat bahwa 

kebanyakan penelitian hanya melibatkan 

partisipan remaja berjenis kelamin 

perempuan (Bakan & Hapsari, 2022; 

Dwinanda, 2016; Hanun, 2021; Onggo, 

2020; Sari & Ansyah, 2022; Widawati et al., 

2018). Terlebih lagi, beberapa penelitian 

hanya memfokuskan pada ada tidaknya 

hubungan antara gratitude terhadap body 

image sehingga belum menggali lebih dalam 

mengenai data demografi partisipan yang 

dapat memengaruhi body image (Dwinanda, 

2016; Nurfatmawati et al., 2022; Widawati et 

al., 2018). Penelitian terkait prediksi 

gratitude terhadap body image di Indonesia 
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juga masih terbatas pada kelompok partisipan 

yang spesifik (Shabira & Uyun, 2023; Shanti 

& Az Zahra, 2022). 

Berdasarkan beberapa kekurangan 

dan keterbatasan tersebut, peneliti tertarik 

untuk meneliti lebih lanjut gratitude sebagai 

variabel prediktor terhadap body image 

dengan melibatkan partisipan remaja yang 

berjenis kelamin perempuan dan laki-laki. 

Hal ini penting karena remaja laki-laki juga 

mengalami isu terkait body image (Santrock, 

2018). Beberapa penelitian sebelumnya juga 

menunjukkan peran signifikan body image 

terhadap remaja laki-laki dan perempuan. 

Gualdi-Russo et al. (2022) menemukan 

bahwa ketidakpuasan tubuh berkaitan erat 

dengan rendahnya partisipasi aktivitas fisik 

pada remaja laki-laki dan perempuan. Hal ini 

menunjukkan bahwa body image turut 

membentuk gaya hidup sehat pada remaja. 

Selain itu, studi sistematik oleh Ahuja 

et al. (2024) menemukan bahwa remaja laki-

laki dan perempuan merasakan tekanan yang 

signifikan untuk memiliki bentuk tubuh 

ideal. Tekanan ini mengakibatkan 

ketidakpuasan terhadap tubuh, gangguan 

makan, rasa rendah diri, bahkan depresi. 

Penelitian-penelitian terdahulu ini semakin 

menegaskan bahwa body image merupakan 

isu penting yang berdampak bagi semua jenis 

kelamin.  

Dalam penelitian ini, peneliti juga 

menyertakan penjelasan mengenai data 

demografi partisipan, seperti Indeks Massa 

Tubuh (IMT). Hal ini karena IMT menjadi 

indikator penilaian yang objektif dihitung 

berdasarkan berat dan tinggi badan, 

mengingat body image terbentuk melalui 

evaluasi subjektif remaja (Radwan et al., 

2019; Voelker et al., 2015). Dengan 

demikian, penting untuk mempertimbangkan 

data ini agar dapat menggambarkan lebih 

dalam mengenai hubungan antara gratitude 

dan body image pada remaja (Frederick et al., 

2022).  

Secara keseluruhan, gratitude yang 

tinggi berperan penting dalam menumbuhkan 

body image positif pada remaja. Hal ini 

menjadi penting karena body image negatif 

dapat memberikan dampak negatif seperti 

yang telah diuraikan sebelumnya. Oleh 

karena itu, penelitian ini perlu dilakukan agar 

dapat memberikan sejumlah manfaat, 

sekaligus memenuhi kekurangan dan 

keterbatasan penelitian sebelumnya. 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

prediksi gratitude terhadap body image pada 

remaja secara keseluruhan dan melibatkan 

data demografi partisipan. Instrumen 

penelitian yang digunakan adalah alat ukur 

Multidimensional Body-Self Relations 

Questionnaire-Appearance Scales (MBSRQ-

AS) (Ristiarni, 2022) dan Skala Bersyukur 

Indonesia (SBI) (Listiyandini et al., 2015). 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan desain korelasional. 

Metode statistik yang digunakan untuk 

menganalisis data penelitian adalah regresi 

linear sederhana. Regresi linear sederhana 

tepat digunakan dalam menganalisis data 

penelitian ini karena memiliki tujuan 

penggunaan yang selaras dengan tujuan 

peneliti yaitu untuk mengetahui prediksi 

gratitude terhadap body image pada remaja. 

Perhitungan statistik penelitian ini 

menggunakan aplikasi Jeffrey’s Amazing 

Statistics Program (JASP) versi 0.18.3.  
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Penelitian ini melibatkan partisipan 

remaja berusia 13-18 tahun dan bertempat 

tinggal di Indonesia. Pemilihan tahap 

perkembangan remaja dilakukan karena 

terdapat indikasi bahwa penilaian negatif 

terhadap tubuh meningkat dan kepuasan 

tubuh berada di titik terendah (body image 

negatif) pada masa remaja (Calzo et al., 2013; 

Holsen et al., 2012; Yu, 2016). Pemilihan 

lokasi di Indonesia dengan pertimbangan 

bahwa belum banyak penelitian yang 

membahas hubungan antara gratitude dan 

body image pada remaja secara keseluruhan. 

Pengumpulan data menggunakan teknik non-

probability sampling dengan jenis 

convenience sampling, yaitu memilih sampel 

yang tersedia dan bersedia menjadi bagian 

dari penelitian (Creswell, 2015). 

Proses pengumpulan data dilakukan 

secara individual dan berlangsung daring 

melalui kuesioner dalam platform Google 

Forms. Untuk memastikan partisipasi 

sukarela, partisipan diminta mengisi 

informed consent yang dilampirkan pada 

bagian pertama dalam kuesioner. Partisipan 

dapat menyatakan persetujuannya dengan 

memilih “BERSEDIA” pada lembar 

kesediaan yang dilampirkan. 

Alat ukur yang digunakan untuk 

mengukur body image adalah MBSRQ-AS 

yang sudah diadaptasi oleh Ristiarni (2022) 

berdasarkan teori Cash dan Pruzinsky (2002). 

Alat ukur ini terdiri dari 33 item dengan 

metode respons berupa skala Likert dari satu 

(sangat tidak setuju) sampai empat (sangat 

setuju). Gratitude diukur menggunakan alat 

ukur SBI milik Listiyandini et al. (2015). Alat 

ukur ini terdiri dari 30 item dengan metode 

respons berupa skala Likert dari satu (sangat 

tidak sesuai) sampai enam (sangat sesuai). 

Dalam menjamin kualitas alat ukur 

yang digunakan dalam penelitian ini, peneliti 

memodifikasi beberapa item mengenai 

penggunaan istilah, tanda baca, kata baku, 

memperbaiki kesalahan penulisan, dan 

memisahkan kata penghubung. Namun, 

dapat dipastikan bahwa modifikasi dilakukan 

tanpa mengubah makna setiap item.  

Selain itu, peneliti juga melakukan 

analisis item dan uji reliabilitas. Dalam 

melakukan analisis item alat ukur MBSRQ-

AS, peneliti mengeliminasi 12 item yang 

memiliki koefisien korelasi kurang dari 0.2 

(Streiner et al., 2015). Dengan demikian, 

jumlah item yang digunakan pada MBSRQ-

AS berkurang dari 45 menjadi 33 item.  

Dalam melakukan analisis item alat 

ukur SBI, tidak terdapat item yang 

dieliminasi. Hal ini karena seluruh item 

memiliki p-value kurang dari 0.05 dan 

koefisien korelasi lebih dari 0.092 sebagai 

nilai kritis dengan degrees of freedom (df) 

sebesar 453 (Field, 2024; Gravetter & 

Wallnau, 2017). Dengan demikian, jumlah 

item SBI pada bentuk draft dan akhir tetap 

sama, yaitu 30 item. Berdasarkan analisis 

item yang telah dilakukan, dapat dipastikan 

bahwa alat ukur dalam penelitian ini mampu 

menggambarkan konstruk yang hendak 

diteliti.   

Berdasarkan hasil uji reliabilitas, 

MBSRQ-AS memperoleh koefisien 

reliabilitas dengan rentang .657-.824. 

Sedangkan, SBI memperoleh koefisien 

reliabilitas sebesar .894. Dengan demikian, 

baik MBSRQ-AS maupun SBI tergolong 

sebagai alat ukur yang reliabel karena 

memiliki koefisien reliabilitas lebih dari .6 

(Hair et al., 2009). 
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HASIL 

Sampel penelitian ini merupakan 

remaja berusia 13-18 tahun dan bertempat 

tinggal di Indonesia, dengan persebaran data 

daerah seperti pada Tabel 1. Peneliti berhasil 

mengumpulkan 455 partisipan yang bersedia 

untuk berpartisipasi dan memenuhi 

karakteristik penelitian. 

 

Tabel 1 

Data Daerah Partisipan 

Provinsi Tempat 

Tinggal 

Frekuensi Persentase 

Bali 

Banten 

DKI Jakarta 

Daerah Istimewa 

Yogyakarta 

Jawa Barat 

Jawa Tengah 

Jawa Timur 

Kalimantan Selatan 

Kalimantan Tengah 

Kalimantan Timur 

Kalimantan Utara 

Kepulauan Riau 

Lampung 

Maluku 

Nanggroe Aceh 

Darussalam 

Sulawesi Selatan 

Sulawesi Utara 

Sumatera Barat 

Sumatera Selatan 

Sumatera Utara 

2 

29 

288 

5 

73 

9 

12 

2 

1 

3 

1 

2 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

14 

6 

0.44% 

6.37% 

63.30% 

1.10% 

16.04% 

1.98% 

2.64% 

0.44% 

0.22% 

0.66% 

0.22% 

0.44% 

0.66% 

0.22% 

0.22% 

0.22% 

0.22% 

0.22% 

3.08% 

1.32% 

 

Sebelum melakukan uji regresi, 

peneliti melakukan sejumlah uji asumsi 

terlebih dahulu. Menurut Field (2024), 

terdapat dua asumsi yang perlu diuji sebelum 

melakukan analisis korelasi, antara lain 

asumsi normalitas dan linearitas. Peneliti 

melakukan uji normalitas untuk mengetahui 

distribusi data dari skor kedua alat ukur yang 

diteliti. Pada penelitian ini, body image 

memiliki p-value lebih dari .05 sehingga data 

berdistribusi normal. Gratitude memiliki p-

value kurang dari .05 sehingga data tidak 

berdistribusi normal. Selanjutnya, 

berdasarkan Gambar 1 dapat disimpulkan 

bahwa body image dan gratitude memenuhi 

asumsi linearitas karena titik-titik yang 

terdapat pada grafik berada mendekati garis 

diagonal. 

 

Gambar 1 

Uji Asumsi Linearitas Body Image dan 

Gratitude 

 
Tabel 2 

Uji Korelasi Body Image dan Gratitude 

Variabel  Gratitude 

Body Image Spearman’s rho .327*** 

 p-value < .001 

Keterangan. *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 

Peneliti menguji asumsi 

homoscedascity menggunakan aplikasi JASP 

untuk memperoleh grafik Residuals vs. 

Predicted yang dapat dilihat pada Gambar 2. 

Berdasarkan Gambar 2, dapat dilihat bahwa 

titik-titik yang terdapat pada grafik tersebar 

meluas dan tidak membentuk pola tertentu. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

asumsi kelima dalam penelitian ini terpenuhi. 

Asumsi independent errors berarti 

tidak boleh terdapat korelasi antara residu 

yang ada. Peneliti tidak menguji asumsi 

independent errors karena pengujiannya 

hanya dilakukan untuk data penelitian yang 
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dikumpulkan pada jangka waktu tertentu atau 

bersifat time series (Digdowiseiso, 2017). 

Sedangkan, data penelitian ini dikumpulkan 

pada waktu yang sama atau bersifat cross 

section sehingga pengujian tidak perlu 

dilakukan dan asumsi keenam tersebut dapat 

diabaikan. 

 

Gambar 2 

Uji Asumsi Homoscedasticity 

 
 

Asumsi normally distributed errors 

berarti residu harus berdistribusi normal. 

Asumsi ini dapat terpenuhi apabila sebagian 

besar eror terletak di sekitar pusat distribusi 

dan ditandai dengan kurva yang menyerupai 

bentuk lonceng (Field, 2024). Peneliti 

menguji asumsi normally distributed errors 

menggunakan aplikasi JASP untuk 

memperoleh grafik Residuals Histogram 

yang dapat dilihat pada Gambar 3.  

 

Gambar 3 

Uji Asumsi Normally Distributed Errors 

 
 

Berdasarkan Gambar 3, dapat dilihat 

bahwa histogram terbesar berada di tengah 

dan kurva pada grafik menyerupai bentuk 

lonceng yang menunjukkan residu 

berdistribusi normal. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa asumsi ketujuh 

dalam penelitian ini terpenuhi. 

Asumsi independence berarti nilai 

dari variabel penelitian harus bersifat 

independen. Asumsi kedelapan ini dapat 

terpenuhi karena seluruh partisipan 

penelitian merupakan individu yang berbeda-

beda dan mengerjakan alat ukur secara 

terpisah. Terakhir, asumsi linearity 

mengharuskan variabel prediktor dan 

variabel kriteria memiliki hubungan yang 

linear. Pada grafik, asumsi ini terpenuhi 

apabila titik-titik berada di sepanjang garis 

(Field, 2024). Peneliti menguji asumsi 

linearity menggunakan aplikasi JASP untuk 

memperoleh grafik Q-Q Plot Standardized 

Residuals yang dapat dilihat pada Gambar 4. 

 

Gambar 4 

Uji Asumsi Linearity MBSRQ-AS dan SBI 

 
Berdasarkan Gambar 4, dapat dilihat 

bahwa titik-titik pada grafik berada di 

sepanjang garis yang menunjukkan 

hubungan linear antara kedua variabel 

penelitian.  
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Analisis Utama 

Setelah memastikan setiap asumsi 

terpenuhi, peneliti melakukan uji regresi 

untuk mengetahui prediksi gratitude  

terhadap body image. Pertama, diperoleh 

hasil uji ANOVA yang dapat dilihat pada 

Tabel 3. 

 

 

Tabel 3 

Uji ANOVA 

Model  Sum of Squares df Mean Square F P-Value 

H1 Regression 4507.410 1 4507.410 63.303*** < .001 

 Residual 32255.324 453 71.204   

 Total 36762.734 454    

Keterangan. *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001 

 

Berdasarkan Tabel 3, dapat 

disimpulkan bahwa gratitude secara 

signifikan memprediksi body image dengan 

F(1,453) = 63.303, p<.001. Selain itu, 

diperoleh juga perhitungan R-Squares untuk 

mengetahui seberapa besar varians dalam 

variabel kriteria yang dapat dijelaskan oleh 

variabel prediktor. Perhitungan R-Squares 

dapat dilihat pada Tabel 4. 

 

 

 

 

Tabel 4 

Perhitungan R-Squares 

Model R R2 Adjusted R2 RMSE 

H0 .000 .000 .000 8.999 

H1 .350 .123 .121 8.438 

 

Berdasarkan Tabel 4, dapat 

disimpulkan bahwa gratitude dapat 

menjelaskan varians dari body image sebesar 

12.3%. Dari perhitungan ini, diperoleh juga 

hasil uji regresi untuk mengetahui persamaan 

regresi dari variabel prediktor dan variabel 

kriteria yang dapat dilihat pada Tabel 5.

Tabel 5 

Uji Regresi Linear Sederhana 

Model  Unstandardized Standard Error Standardized t p 

H0 (Intercept) 85.547 0.422  202.785*** < .001 

H1 (Intercept) 64.323 2.697  23.852*** < .001 

 Gratitude 0.158 0.020 0.350 7.956*** < .001 

Keterangan. *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 

Berdasarkan Tabel 5, persamaan 

regresi dalam penelitian ini dapat diperoleh 

dengan menganalisis kolom unstandardized 

dan didapatkan persamaan sebagai berikut.  

 

Body Image = 64.323 + (0.158*Gratitude) 

 

Analisis Tambahan 

Dalam penelitian ini, peneliti 

melakukan analisis tambahan untuk 

mengetahui hubungan antara Indeks Massa 

Tubuh (IMT) dan body image menggunakan 

uji korelasi. Sebelumnya, peneliti menguji 
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asumsi normalitas dan linearitas terlebih 

dahulu. 

 

Tabel 6 

Uji Normalitas IMT dan Body Image 

Variabel Shapiro-Wilk Interpretasi 

IMT 0.947*** Tidak Normal 

Body Image 0.995 Normal 

Keterangan. *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 

Berdasarkan Tabel 6, dapat dilihat 

bahwa IMT memiliki p-value kurang dari .05 

sehingga data tidak berdistribusi normal. 

Body image memiliki p-value lebih dari .05 

sehingga data berdistribusi normal. 

Selanjutnya, peneliti menguji asumsi 

linearitas berdasarkan grafik Scatter Plots 

yang dapat dilihat pada Gambar 5.  

 

Gambar 5 

Uji Asumsi Linearitas IMT dan Body Image 

 
Berdasarkan Gambar 5, dapat dilihat 

bahwa titik-titik yang terdapat pada grafik 

berada mendekati garis diagonal. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa IMT dan 

body image memenuhi asumsi linearitas. 

Setelah menguji asumsi, peneliti melakukan 

uji korelasi. Berdasarkan Tabel 7, dapat 

dilihat bahwa terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara IMT dan body image, r = -

.286, n = 455, p<.001, two tailed, r2 =.082. 

Nilai coefficient of determination (r2 =.082) 

menunjukkan bahwa 8.2% varians body 

image dapat dijelaskan oleh IMT. 

 

Tabel 7 

Uji Korelasi IMT dan Body Image 

Variabel  Body Image 

IMT Spearman’s rho -0.286*** 

 p-value < 0.001 

Keterangan. *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

DISKUSI 

Hasil uji regresi linear sederhana 

yang dilakukan dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa gratitude dapat 

memprediksi body image secara signifikan 

pada remaja. Artinya, remaja dengan rasa 

syukur yang tinggi cenderung menilai tubuh 

mereka secara positif. Hasil ini sejalan 

dengan beberapa penelitian yang 

menunjukkan adanya prediksi signifikan dari 

gratitude terhadap body image (Az Zahra et 

al., 2022; Shabira & Uyun, 2023). 

Az Zahra et al. (2022) melakukan 

penelitian terhadap 314 remaja laki-laki 

berusia 12-21 tahun yang berdomisili di Kota 

Malang. Hasil penelitiannya menjelaskan 

bahwa laki-laki dengan rasa syukur dapat 

menumbuhkan body image yang lebih 

positif. Hal ini karena mereka mampu 

memiliki cara pandang positif, menghargai, 

dan menerima kondisi fisiknya.  

Shabira dan Uyun (2023) melakukan 

penelitian terhadap perempuan penggemar 

K-pop berusia 15-21 tahun. Hasil 

penelitiannya menjelaskan bahwa perempuan 

dengan rasa syukur tinggi dapat 

memengaruhi persepsi terhadap tubuh 

menjadi lebih positif karena memiliki 

perasaan positif dan kesejahteraan yang 

tinggi. Selain itu, mereka juga cenderung 
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menerima, menjaga, dan menghormati tubuh 

yang dimiliki. 

Selain itu, hasil ini juga sejalan 

dengan penelitian dari Dunaev et al. (2018) 

yang menunjukkan adanya efek positif dari 

gratitude terhadap body image. Dunaev et al. 

(2018) melakukan penelitian terhadap 369 

laki-laki dan perempuan berusia 18-25 tahun. 

Hasil penelitiannya menjelaskan bahwa 

partisipan yang mempraktikkan gratitude 

menunjukkan penilaian yang lebih positif 

terhadap penampilan. Dengan demikian, 

memiliki rasa syukur dengan mempraktikkan 

gratitude dapat menumbuhkan rasa 

penerimaan melalui pengarahan diri sehingga 

dapat mendorong perilaku yang lebih positif 

terhadap tubuh mereka (Geraghty et al., 

2010). 

Berkaitan dengan partisipan 

penelitian ini, peneliti melibatkan remaja 

untuk diteliti lebih lanjut karena mereka 

rentan memiliki body image negatif. Hal ini 

dapat memberikan sejumlah dampak buruk 

bagi remaja, seperti perasaan minder, sulit 

untuk menerima diri sendiri, memicu 

ketidakbahagiaan, bahkan mengarah pada 

masalah kesehatan mental. (Az Zahra et al., 

2022; Muhsin, 2015; Putro, 2017; Sari & 

Ansyah, 2022; Shanti & Az Zahra, 2022). 

Dampak negatif tersebut dapat diminimalkan 

melalui pengarahan sikap positif terhadap 

tubuh untuk menumbuhkan body image 

positif (Fredrickson & Losada, 2005). Hal ini 

penting karena sekadar mengurangi sikap 

negatif terhadap tubuh hanya akan membuat 

individu tidak lagi membenci (body image 

netral), bukan mencintai tubuhnya (body 

image positif) (Cash & Smolak, 2011; Tylka 

& Wood-Barcalow, 2015). 

Dengan memiliki rasa syukur tinggi, 

remaja dapat memfokuskan diri pada hal 

yang positif dan menghargai banyak aspek 

dari kehidupan, termasuk tubuhnya (Wood et 

al., 2010). Hal ini dapat menumbuhkan body 

image positif karena mereka menjadi lebih 

mengapresiasi tubuh, termasuk fungsi dan 

interaksinya terhadap dunia. Mereka juga 

lebih mengasihi diri, menerima 

ketidaksempurnaan yang dimiliki, serta 

merawatnya (Tylka & Wood-Barcalow, 

2015).  

Selain itu, remaja dengan rasa syukur 

tinggi meyakini bahwa Tuhan menciptakan 

mereka sebagai sosok yang unik. Keyakinan 

tersebut membuat mereka lebih menerima 

dan menghargai tubuh sebagai bentuk 

apresiasi kepada Tuhan (Cash & Smolak, 

2011; Fitzgerald, 1998; Watkins et al., 2003). 

Dengan demikian, penting bagi remaja 

mempraktikkan gratitude untuk 

menumbuhkan body image positif dan 

menghindari dampak buruk dari body image 

negatif. 

Selanjutnya, peneliti melakukan 

perhitungan tambahan untuk menjelaskan 

hubungan antara IMT dan body image. 

Terdapat hubungan negatif yang signifikan 

antara IMT dan body image pada remaja. 

Semakin tinggi IMT, maka semakin negatif 

body image yang dimiliki oleh remaja, begitu 

juga sebaliknya. Hal ini sejalan dengan 

penelitian dari Kantanista et al. (2017) yang 

melibatkan 3249 remaja berusia 14-16 tahun. 

Penelitiannya menunjukkan bahwa remaja 

laki-laki dan perempuan kelebihan berat 

badan memiliki body image lebih negatif 

daripada yang normal dan kekurangan berat 

badan.  



Jurnal Ilmiah Psikologi MANASA 

Juni 2025, Vol. 14, No. 1, 111-127 

122 
 

Selain itu, IMT merupakan prediktor 

signifikan terhadap kepuasan tubuh (Chen et 

al., 2015). Dalam hal ini, peningkatan pada 

IMT dapat menimbulkan perasaan negatif 

terhadap tubuh dan penampilan (Ahadzadeh 

et al., 2018). Hal ini karena mereka merasa 

tidak memenuhi standar kecantikan yang 

menuntut rendahnya persentase lemak tubuh, 

yaitu bentuk tubuh berotot pada laki-laki atau 

kurus pada perempuan (Kantanista et al., 

2017; Mikolajczyk et al., 2010; Murnen & 

Don, 2012). Dengan demikian, hasil ini 

menunjukkan bahwa penilaian subjektif 

terhadap tubuh juga dipengaruhi oleh kondisi 

fisik yang terukur secara objektif, seperti 

IMT (Voelker et al., 2015). 

Berikut ini beberapa saran bagi 

penelitian selanjutnya dengan topik serupa. 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat 

mempertimbangkan faktor-faktor eksternal 

dari remaja yang dapat memengaruhi 

terbentuknya body image berdasarkan 

standar kecantikan, seperti media sosial, 

keluarga, ataupun teman sebaya. Selain itu, 

dapat juga mempertimbangkan faktor yang 

dapat memengaruhi gratitude, seperti 

religiusitas, terutama dalam konteks 

penelitian di Indonesia sehingga lebih 

representatif dengan budaya setempat. 

Penelitian selanjutnya juga dapat 

menggunakan teknik probability sampling 

agar proporsi data demografi agar lebih 

seimbang dan memperoleh data penelitian 

yang lebih akurat dalam merepresentasikan 

populasi. Penelitian selanjutnya juga dapat 

menggunakan metode statistik regresi linear 

berganda untuk mengetahui dimensi body 

image yang paling signifikan dalam 

memprediksi gratitude. 

Ada beberapa saran bagi pembaca 

terkait hasil penelitian ini. Para remaja dapat 

menyadari pentingnya mempraktikkan 

gratitude yang tinggi dalam menghadapi 

perubahan fisik sebagai hasil dari proses 

perkembangan, sehingga mampu menyikapi 

tubuhnya secara lebih positif. Dengan 

demikian, para remaja dapat terhindar dari 

dampak buruk akibat memiliki body image 

negatif. 

Pihak institusi pendidikan dapat 

menyadari pentingnya praktik gratitude

dalam menumbuhkan body image positif, 

terutama bagi siswa pada fase remaja. 

Pelaksanaan program untuk meningkatkan 

pemahaman terkait gratitude dan body image 

dapat dilakukan melalui webinar, seminar, 

ataupun workshop. Dengan cara tersebut, 

siswa dapat terbantu dalam menerima kondisi 

fisik mereka, yang merupakan salah satu 

tugas perkembangan utama. 

Para psikolog dapat menyadari bahwa 

salah satu faktor dalam diri yang dapat 

memperbaiki cara individu bersikap terhadap 

tubuhnya adalah gratitude. Praktik gratitude 

cukup efektif karena dapat mengarahkan 

fokus individu pada hal-hal yang positif 

dalam kehidupan, termasuk terkait tubuhnya. 

Oleh karena itu, psikolog dapat memberikan 

pemahaman ataupun mengembangkan 

program intervensi terkait gratitude bagi 

klien dengan body image negatif. 
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