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Abstrak

Masa kehamilan merupakan periode yang ditandai oleh perubahan fisik dan
psikologis yang dapat memengaruhi kesejahteraan mental ibu hamil, termasuk
cara individu memandang tubuhnya sehingga berpotensi menimbulkan citra tubuh
yvang negatif. Dalam kondisi tersebut, kemampuan untuk bersikap positif' dan
menerima diri menjadi faktor penting, salah satunya melalui self-compassion.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion
dengan citra tubuh pada ibu hamil di Puskesmas Rembang II. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. Subjek
penelitian berjumlah 50 ibu hamil yang terdiri dari 19 ibu hamil trimester Il dan
31 ibu hamil trimester 1ll, yang dipilih menggunakan teknik insidental sampling.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala self-compassion (8 aitem; a =
0,833) dan skala citra tubuh (14 aitem; o = 0,846). Analisis data menggunakan
korelasi Pearson Product Moment. Hasil analisis menunjukkan adanya hubungan
positif yang sangat signifikan antara self-compassion dan citra tubuh pada ibu
hamil di Puskesmas Rembang Il dengan nilai koefisien korelasi r = 0,608 dan
signifikansi p = 0,000 (p < 0,01), yang berarti semakin tinggi self-compassion
maka semakin positif citra tubuh pada ibu hamil. Self-compassion juga
memberikan sumbangan efektif sebesar 37% terhadap citra tubuh, sehingga dapat
berperan sebagai faktor protektif dalam membantu ibu hamil menghadapi
perubahan fisik secara adaptif.

Kata Kunci: Self-Compassion, Citra Tubuh

Abstract

Pregnancy is a period characterized by physical and psychological changes that
may affect the mental well-being of pregnant women, including how individuals
perceive their bodies, which can potentially lead to negative body image. In this
condition, the ability to respond positively and accept oneself becomes an
important factor, one of which is self-compassion. This study aims to examine the
relationship between self-compassion and body image among pregnant women at
the Rembang Il Community Health Center. This research used a quantitative
approach with a correlational design. The study participants consisted of 50
pregnant women, including 19 women in the second trimester and 31 women in the
third trimester, selected using incidental sampling technique. Data were collected
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using a self-compassion scale (8 items;, a = 0.833) and a body image scale (14
items;, a = 0.846). Data analysis was conducted using Pearson Product Moment
correlation. The results showed a very significant positive relationship between
self-compassion and body image among pregnant women at Rembang II
Community Health Center, with a correlation coefficient of r = 0.608 and a
significance value of p = 0.000 (p < 0.01), indicating that higher self-compassion
is associated with more positive body image in pregnant women. Self-compassion
also contributed 37% to body image, suggesting that it can serve as a protective
factor in helping pregnant women cope with physical changes adaptively.

Keywords: Self-Compassion, Body image

1. PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan periode yang ditandai dengan berbagai perubahan fisik
dan psikologis yang signifikan pada perempuan. Perubahan fisik seperti peningkatan
berat badan, pembesaran perut dan payudara, hiperpigmentasi kulit, serta perubahan
bentuk tubuh lainnya sering kali menimbulkan ketidaknyamanan dan memengaruhi
cara ibu hamil memandang dirinya sendiri (Munisah dkk., 2022). Meskipun
perubahan tersebut merupakan proses fisiologis yang normal, tidak semua ibu hamil
mampu menerima perubahan tubuhnya secara positif. Sebagian ibu hamil merasa
kehilangan rasa percaya diri dan mengalami ketidakpuasan terhadap penampilan
tubuhnya selama masa kehamilan (Ayodya & Jayanti, 2023).

Penilaian individu terhadap bentuk, ukuran, dan penampilan tubuh dikenal
sebagai citra tubuh (body image). Citra tubuh dapat bersifat positif maupun negatif
tergantung pada bagaimana individu menerima dan memaknai kondisi tubuhnya
(Purwanti & Marlina, 2022). Dalam konteks kehamilan, perubahan fisik yang terjadi
secara signifikan dapat meningkatkan risiko munculnya citra tubuh negatif pada ibu
hamil. Penelitian menunjukkan bahwa ibu hamil dengan citra tubuh negatif
cenderung mengalami kecemasan, stres, rendahnya kepercayaan diri, hingga
penurunan kesejahteraan psikologis (Watson dkk., 2024).

Fenomena citra tubuh negatif pada ibu hamil masih cukup sering ditemukan
dalam berbagai penelitian. Penelitian Ayodya & Jayanti (2023) pada ibu hamil
primigravida di Indonesia menunjukkan bahwa 76% responden mengalami kesulitan
menyesuaikan diri terhadap perubahan fisik dan 83% merasa khawatir terhadap
penampilannya selama kehamilan. Selain itu, Febrianti & Boediman (2024)
menemukan bahwa sebagian besar ibu hamil merasa khawatir terhadap perubahan
bentuk tubuh selama kehamilan. Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa citra
tubuh negatif pada ibu hamil merupakan permasalahan yang cukup sering terjadi
pada populasi ibu hamil di Indonesia.

Salah satu faktor psikologis yang diduga berperan dalam pembentukan citra
tubuh adalah self-compassion. Neff (2023) mendefinisikan self-compassion sebagai
kemampuan individu untuk bersikap baik terhadap diri sendiri, memahami bahwa
pengalaman sulit merupakan bagian dari kehidupan manusia, serta menyadari
pengalaman secara seimbang tanpa menghakimi diri berlebihan. Individu dengan
self-compassion yang tinggi cenderung lebih mampu menerima perubahan tubuh dan
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tidak mudah terjebak pada kritik diri terhadap penampilan fisik (Rodgers dkk.,
2017).

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan adanya hubungan positif antara
self-compassion dan citra tubuh. Anggraheni & Rahmandani (2019) menemukan
bahwa self-compassion berhubungan positif dengan citra tubuh pada mahasiswi.
Penelitian Setiyoningrum & Larasati (2025) juga menunjukkan bahwa self-
compassion berperan sebagai faktor protektif terhadap citra tubuh negatif pada
remaja pengguna media sosial. Selain itu, Paraskeva dkk (2024) menemukan bahwa
individu dengan self-compassion tinggi cenderung memiliki body appreciation yang
lebih baik dan tingkat ketidakpuasan tubuh yang lebih rendah.

Meskipun penelitian mengenai self-compassion dan citra tubuh telah banyak
dilakukan, sebagian besar penelitian masih berfokus pada remaja dan dewasa awal.
Penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan antara self-compassion dengan
citra tubuh pada ibu hamil masih terbatas, padahal ibu hamil merupakan kelompok
yang rentan mengalami perubahan fisik dan psikologis selama masa kehamilan
(Crossland dkk., 2023). Oleh karena itu, penelitian penting dilakukan untuk
mengetahui hubungan antara self-compassion dengan citra tubuh pada ibu hamil di
Puskesmas Rembang II.

SELF-COMPASSION

Self-compassion merupakan kemampuan individu untuk menyikapi penderitaan
sebagai bagian dari pengalaman manusia secara universal, serta meresponnya dengan
sikap penuh kebaikan, penerimaan, dan tanpa menghakimi diri sendiri (Neff &
Germer, 2013). Dalam kondisi ini, individu tidak menghindari pengalaman yang
menyakitkan, tetapi mampu menghadapinya dengan sikap yang lebih adaptif. Gilbert
& Choden (2014) menambahkan bahwa self~compassion juga berkaitan dengan
kesadaran terhadap penderitaan, empati, serta kemampuan regulasi emosi, serta
kemampuan regulasi emosi yang sehat, sehingga individu tidak terjebak dalam
penilaian negatif terhadap diri sendiri.

Secara umum, self-compassion terdiri dari tiga komponen utama, yaitu self-
kindness vs self-judgment, common humanity vs isolation, dan mindfulness vs
overidentification (Neff, 2016). Self-kindness merujuk pada sikap lembut, peduli, dan
suportif terhadap diri sendiri ketika menghadapi kegagalan atau kesulitan, sedangkan
self-judgment ditandai dengan kritik diri yang berlebihan. Common humanity
mencerminkan kesadaran bahwa penderitaan merupakan pengalaman yang dialami
semua manusia, sehingga individu tidak merasa sendiri dalam menghadapi kesulitan.
Sementara itu, mindfulness berkaitan dengan kemampuan menyadari pengalaman
secara seimbang tanpa melebih lebihkan atau menekan emosi negatif sedangkan
over-identification merujuk keterlibatan berlebihan dalam pikiran dan emosi negatif.

Berdasarkan uraian tersebut, self~compassion dapat disimpulkan sebagai
kemampuan individu untuk menerima pengalaman sulit dengan sikap penuh
kebaikan, kesadaran, dan penerimaan, serta meresponnya secara adaptif. Dalam
konteks ibu hamil, self-compassion berperan penting dalam membantu individu
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menerima perubahan fisik selama kehamilan secara lebih positif, mengurangi self-
criticism, serta membangun citra tubuh yang lebih sehat dan adaptif.

CITRA TUBUH

Citra tubuh merupakan gambaran mental dan evaluasi individu terhadap
tubuhnya sendiri, yang mencakup persepsi, pikiran, perasaan, serta perilaku terhadap
bentuk, ukuran, dan penampilan tubuh (Schilder dalam Burychka dkk., 2021). Citra
tubuh bersifat multidimensional, tidak hanya berkaitan dengan aspek fisik, tetapi
juga melibatkan penilaian subjektif serta respons emosional individu terhadap
tubuhnya. Dengan demikian, citra tubuh dapat bersifat positif maupun negatif
tergantung pada bagaimana individu mengevaluasi dan merespons kondisi fisiknya
(Shen dkk., 2024).

Grogan (2010) menjelaskan bahwa citra tubuh terdiri dari tiga aspek utama
yaitu, yaitu aspek perseptual, evaluatif, dan afektif. Aspek perseptual berkaitan
dengan cara individu mempersepsikan ukuran dan bentuk tubuhnya, yang dapat
sesuai atau tidak sesuai dengan kondisi nyata. Aspek evaluatif merujuk pada tingkat
kepuasan atau ketidakpuasan individu terhadap tubuhnya, sedangkan aspek afektif
berkaitan dengan proses emosional seperti rasa percaya diri, malu, cemas, atau
bangga terhadap tubuh.

Citra tubuh dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik internal maupun eksternal.
Faktor internal meliputi self-compassion, harga diri, karateristik fisik, serta rasa
syukur. Sedangkan faktor eksternal mencakup dukungan keluarga, interaksi teman
sebaya, dan paparan media (Burychka dkk., 2021). Selain itu, perubahan fisik dan
tekanan sosial budaya juga berperan dalam pembentukan citra tubuh individu (Cash
dkk., 2012)

2. METODE

Metode pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan instrumen skala
psikologi. Skala psikologi merupakan alat ukur yang berisi sejumlah pernyataan atau
aitem yang digunakan untuk mengungkap atribut psikologis tertentu secara tidak
langsung (Azwar, 2017). Skala citra tubuh disusun berdasarkan aspek-aspek citra
tubuh menurut Grogan, (2010), sedangkan skala self-compassion menggunakan skala
hasil modifikasi dari Skala Welas Diri (SWD) yang disusun oleh Sugianto dkk.,
(2020), yang merupakan adaptasi bahasa indonesia dari Self-Compassion Scale
(SCS) yang dikembangkan oleh Neff, (2016). Dalam penelitian ini, variabel
tergantung adalah citra tubuh, sedangkan variabel bebas adalah self-compassion.
Populasi penelitian ini adalah ibu hamil trimester II dan trimester III yang terdaftar di
Puskesmas Rembang II, yang terdiri dari 19 ibu hamil trimester II dan 31 ibu hamil
trimester III. Teknik pengambilan sampel menggunakan insidental sampling, yaitu
penentuan sampel berdasarkan kebetulan, di mana siapa saja yang secara kebetulan
ditemui peneliti dan memenuhi kriteria sebagai subjek penelitian dapat dijadikan
sampel. Berdasarkan teknik tersebut, jumlah sampel penelitian yang diperoleh adalah
50 ibu hamil.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara self~compassion
dengan citra tubuh pada ibu hamil di puskesmas Rembang II. Berdasarkan hasil uji
normalitas menggunakan teknik Shapiro-Wilk, data penelitian dinyatakan
berdistribusi normal dengan nilai signifikansi variabel self- compassion sebesar
0,401 dan variabel Citra tubuh sebesar 0, 179 (p>0,05).

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistic  Df Sig. Statistic  df Sig.
Self-compassion .139 50 017 976 50 401
CitraTubuh 155 50 .004 .967 50 179

Selain itu, kedua variabel terbukti memiliki hubungan linier yang signifikan
dengan nilai p= 0,000. Pengujian hipotesis menggunakan teknik korelasi parametric
Pearson product Moment yang menghasilkan nilai koefisien korelasi sebesar 0,608
dengan taraf signifikansi 0,000( p< 0,01).

Secara deskriptif, distribusi data menunjukkan bahwa mayoritas subjek memiliki
tingkat self compassion pada kategori tinggi dengan presentase 50% atau sebanyak
25 ibu hamil.

Tabel 2. Kategorisasi Skor Subjek Skala Self-Compassion

Rentan Skor Kategorisasi Jumlah Presentase
27,2<32 Sangat Tinggi 12 24%
22,4 <X<27.2 Tinggi 25 50%
17,6 <X 22,4 Sedang 11 22%
12,8 <X <17,6 Rendah 2 4%
8§<128 Sangat Rendah 0 0%
Total 50 100%

Sejalan dengan itu, tingkat citra tubuh pada ibu hamil juga berada dalam
kategori yang sama yaitu sebagian besar berada pada kategori tinggi mencapai 62%
atau sebanyak 31 ibu hamil.

Tabel 3. Kategorisasi Skor Subjek Skala Citra Tubuh

Rentan Skor Kategorisasi Jumlah Presentase
47,6 <56 Sangat Tinggi 9 18%
39,2<X<47,6 Tinggi 31 62%
30,8 <X <392 Sedang 8 16%
22,4<X<308 Rendah 2 4%
14<224 Sangat Rendah 0 0%
Total 50 100%

Temuan ini membuktikan adanya hubungan positif yang sangat signifikan antara
variabel self-compassion dengan citra tubuh, sehingga semakin tinggi tingkat self-
compassion yang dimiliki oleh ibu hamil di puskesmas Rembang Il maka semakin
positif citra tubuh. Sebaliknya semakin rendah tingkat self- compassion yang dimiliki
ibu hamil puskesmas Rembang II, maka semakin negatif citra tubuh yang dimiliki.
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Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki
tingkat self~compassion dan citra tubuh yang berada pada kategori tinggi. Kondisi ini
mengindikasikan bahwa ibu hamil cenderung mampu menerima perubahan fisik
yang terjadi selama kehamilan serta memandang tubuhnya secara lebih positif. Self-
compassion memungkinkan individu untuk bersikap lebih baik kepada diri sendiri,
menerima ketidaksempurnaan sebagai bagian dari pengalaman manusia, dan
mengurangi kecenderungan melakukan penilaian negatif terhadap perubahan yang
dialami.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Nazareth dan
Castro (2021) yang menunjukkan bahwa self-compassion berhubungan positif
dengan citra tubuh. Individu yang memiliki self~compassion tinggi cenderung lebih
mampu menerima kondisi tubuhnya, termasuk perubahan fisik yang terjadi selama
kehamilan. Sebaliknya, rendahnya self-compassion dapat menyebabkan individu
lebih mudah terfokus pada kekurangan diri sehingga meningkatkan risiko munculnya
citra tubuh negatif.

Tingginya citra tubuh pada responden diduga tidak hanya dipengaruhi oleh self-
compassion, tetapi juga oleh faktor lain, seperti dukungan sosial dan pengalaman
kehamilan sebelumnya. Selama proses pengambilan data, sebagian ibu hamil tampak
memperoleh dukungan dari suami atau pasangan. Dukungan sosial diketahui dapat
membantu ibu beradaptasi dengan perubahan selama kehamilan dan memaknai
perubahan tubuh secara lebih positif (Panjaitan & Lentari, 2024). Selain itu,
pengalaman kehamilan sebelumnya memungkinkan ibu lebih memahami bahwa
perubahan bentuk tubuh merupakan bagian normal dari proses kehamilan. Hasil
penelitian juga menunjukkan bahwa self-compassion memberikan sumbangan efektif
sebesar 37% terhadap citra tubuh, sehingga masih terdapat 63% variasi citra tubuh
yang dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.
Dengan demikian, self-compassion menjadi salah satu variabel yang berkaitan
dengan citra tubuh pada ibu hamil, meskipun masih terdapat faktor-faktor lain di luar
penelitian yang juga berhubungan dengan citra tubuh.
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