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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mengetahui gambaran perilaku perfeksionisme citra tubuh yang dialami oleh siswa di SMA Negeri 3 Pangkep, (2) mengidentifikasi faktor-faktor penyebabnya, serta (3) mengeksplorasi bentuk intervensi yang dapat dilakukan untuk mengurangi perilaku tersebut. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis studi kasus, yang dikombinasikan dengan pendekatan eksperimen sederhana melalui layanan konseling. Subjek penelitian dipilih secara sengaja, yakni siswa kelas XI yang menunjukkan ciri-ciri perfeksionisme citra tubuh, seperti sering membandingkan diri, mengalami kecemasan terhadap penampilan, hingga menarik diri dari lingkungan sosial. Teknik pengumpulan data yang digunakan meliputi observasi, wawancara, dan dokumentasi. Analisis data dilakukan melalui tahapan reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa perilaku perfeksionisme citra tubuh pada subjek dipengaruhi oleh berbagai faktor internal seperti harga diri rendah dan evaluasi diri berlebihan, serta faktor eksternal seperti tekanan media sosial, komentar keluarga, dan lingkungan pertemanan. Intervensi dilakukan melalui teknik Self Acceptance, yaitu pendekatan konseling yang membantu siswa menerima diri secara utuh dan mengurangi tekanan terhadap standar penampilan. Setelah intervensi, siswa menunjukkan peningkatan dalam menerima kondisi fisik dirinya, berkurangnya kecemasan, serta peningkatan kepercayaan diri dalam lingkungan sosial.
Kata kunci: perfeksionisme citra tubuh, Self Acceptance
Abstract:  This study aims to: (1) describe the body image perfectionism behavior experienced by students at SMA Negeri 3 Pangkep, (2) identify the causal factors, and (3) explore the forms of intervention that can be carried out to reduce this behavior. This study uses a qualitative approach with a case study type, combined with a simple experimental approach through counseling services. The research subjects were selected intentionally, namely 11th grade students who show characteristics of body image perfectionism, such as frequent self-comparison, experiencing anxiety about appearance, to withdrawing from the social environment. Data collection techniques used include observation, interviews, and documentation. Data analysis was carried out through the stages of data reduction, data presentation, and drawing conclusions. The results of the study indicate that body image perfectionism behavior in the subjects is influenced by various internal factors such as low self-esteem and excessive self-evaluation, as well as external factors such as social media pressure, family comments, and the environment of friends. The intervention was carried out through the Self Acceptance technique, a counseling approach that helps students accept themselves as a whole and reduce pressure on appearance standards. After the intervention, students showed an increase in accepting their physical condition, reduced anxiety, and increased self-confidence in the social environment.
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PENDAHULUAN

Perilaku perfeksionisme citra tubuh remaja merujuk pada pola pikir atau sikap remaja yang menetapkan standar fisik yang sangat tinggi untuk tubuh mereka sendiri, seringkali berdasarkan pengaruh sosial atau budaya. Penelitian yang dilakukan oleh Frost dkk. (2019) meneliti hubungan antara perfeksionisme dan citra tubuh pada remaja, serta dampaknya terhadap kesejahteraan psikologis mereka. Mereka menemukan bahwa individu dengan tingkat perfeksionisme tinggi memiliki citra tubuh yang lebih buruk, yang kemudian berhubungan dengan tingkat kecemasan dan depresi yang lebih tinggi. Remaja ini sering merasa bahwa mereka tidak dapat memenuhi harapan mereka terkait penampilan, yang dapat mengarah pada rendahnya rasa percaya diri. fokus yang berlebihan pada penampilan fisik dapat mengganggu konsentrasi akademik, mengurangi produktivitas, dan memperburuk prestasi sekolah. Dampak fisik, seperti gangguan makan atau penyalahgunaan zat, juga bisa muncul sebagai cara untuk mengatasi kecemasan.
Citra tubuh (body image) merupakan gambaran mental seseorang terhadap bentuk dan ukuran tubuhnya, bagaimana seseorang mempersepsi dan memberikan penilaian atas apa yang dia rasakan terhadap ukuran danbentuk tubuhnya, dan atas bagaimana kira-kira penilaian orang lain terhadap dirinya. Selain itu, gangguan citra tubuh juga diartikan sebagai persepsi negatif tentang tubuh yang diakibatkan oleh perubahan ukuran bentuk, struktur, fungsi, keterbatasan, makna dan objek yang sering berhubungan dengan tubuh (Riyanto et al., 2020). Sehingga dapat disimpulkan bahwa gangguan citra tubuh adalah pandangan negatif dari individu terhadap ketidakpuasan tubuh, seperti bentuk dan ukuran tubuhnya. Gangguan citra tubuh dapat terjadi akibat berbagai faktor, seperti perubahan fungsi tubuh, perubahan fungsi kognitif, ketidaksesuaian budaya dan sosial, serta transisi perkembangan (Indonesia, 2016). 
Fenomena perfeksionisme citra tubuh ini sering kali tidak hanya berdampak pada kesehatan mental, tetapi juga dapat mempengaruhi kehidupan sosial dan akademik remaja. Penelitian Indra & Salis (2019) yang mengungkapkan bahwa individu rela menyiksa diri dengan melakukan diet ketat, meminum obat-obatan, melakukan fitnes, suntik pemutih, perawatan kulit, tanam benang sampai rela menjalani operasi plastik untuk mendapatkan tubuh yang ideal. Grogan (2017) mengungkapkan segala macam cara untuk memperbaiki penampilan dikarenakan individu merasa tidak puas terhadap tubuhnya. Menurut Grogan (2017) ketidakpuasan terhadap tubuh ialah individu yang memiliki pikiran dan perasaan yang bersifat negatif terhadap tubuhnya.Tekanan untuk memenuhi standar kecantikan yang tidak realistis dapat mengarah pada gangguan mental yang lebih serius jika tidak segera ditangani dengan pendekatan yang tepat. Salah satu solusi yang dapat diterapkan untuk mengatasi masalah ini adalah dengan menggunakan teknik Self Acceptance, yang bertujuan untuk membantu remaja menerima tubuh mereka apa adanya dan mengurangi kecemasan yang muncul akibat standar kecantikan yang dipaksakan oleh media dan lingkungan sosial.
Menurut Tiggemann dan Slater (2014), Faktor penyebab perfeksionisme citra tubuh pada remaja sangat dipengaruhi oleh berbagai aspek yang saling berinteraksi. Pertama, pengaruh media sosial dan lingkungan sosial memegang peran signifikan. Media sosial sering kali menyajikan standar kecantikan yang tidak realistis melalui citra tubuh yang ideal dan sempurna, yang membuat remaja merasa perlu menyesuaikan diri dengan standar tersebut. Ini berpotensi memicu ketidakpuasan terhadap penampilan fisik dan meningkatkan kecenderungan untuk mengejar kesempurnaan dalam penampilan. Selain itu, lingkungan sosial, termasuk keluarga, teman sebaya, dan institusi pendidikan, juga turut membentuk persepsi remaja terhadap citra tubuh. Kecenderungan untuk membandingkan diri dengan orang lain, khususnya dalam lingkup pergaulan dan aktivitas sehari-hari, kerap meningkatkan tekanan untuk memenuhi ekspektasi atau standar tertentu terkait penampilan fisik.
Self Acceptance atau penerimaan diri adalah pendekatan yang berfokus pada pengakuan terhadap kondisi fisik dan emosional seseorang tanpa terjebak dalam perbandingan sosial atau penghakiman negatif terhadap diri sendiri. Pendekatan ini sangat relevan untuk remaja yang mengalami perfeksionisme citra tubuh, karena dapat membantu mereka menerima diri mereka sepenuhnya, baik kekurangan maupun kelebihan yang ada pada tubuh mereka. Pendekatan ini juga efektif dalam menurunkan dorongan perfeksionis pada remaja, karena mereka diajak untuk lebih fokus pada nilai-nilai internal dan kualitas positif diri, daripada hanya memperhatikan aspek penampilan fisik (Wang, Kline, & Luo, 2020). 
Penerapan teknik Self Acceptance di dalam layanan bimbingan konseling di sekolah menjadi langkah yang sangat strategis untuk membantu remaja memahami bahwa tubuh mereka tidak perlu mengikuti gambaran ideal yang sering dipromosikan oleh media sosial. Teknik ini mengajarkan mereka untuk lebih menghargai diri mereka sendiri dan menghormati perbedaan yang ada pada diri masing-masing. Selain itu, teknik ini juga dapat mengurangi perasaan cemas yang berlebihan terhadap penampilan, meningkatkan rasa percaya diri, serta membantu mereka lebih fokus pada aspek lain dalam kehidupan yang lebih penting, seperti pengembangan akademik, keterampilan sosial, dan pencapaian pribadi.
Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan perilaku perfeksionisme citra tubuh yang dialami oleh remaja di SMA Negeri 3 Pangkep, dengan fokus pada mengidentifikasi faktor-faktor yang mendasari munculnya ketidakpuasan terhadap tubuh mereka. Selain itu, penelitian ini juga akan mengeksplorasi berbagai upaya intervensi yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah ini, khususnya melalui penerapan teknik Self Acceptance dalam layanan bimbingan konseling. Diharapkan dengan penerapan teknik ini, siswa dapat belajar menerima tubuh mereka tanpa merasa tertekan untuk memenuhi standar fisik yang tidak realistis, sehingga dapat mengurangi kecemasan dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka.
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih dalam tentang bagaimana perfeksionisme citra tubuh berpengaruh terhadap remaja, serta memberikan kontribusi dalam mengembangkan program bimbingan yang lebih efektif dalam membantu siswa untuk membangun citra tubuh yang positif dan menerima diri mereka dengan lebih baik. Melalui pendekatan ini, sekolah dapat memberikan dukungan yang lebih baik dalam mengatasi masalah kesehatan mental remaja terkait dengan citra tubuh, yang pada gilirannya dapat meningkatkan kualitas kehidupan sosial dan akademik mereka.
Dengan pendekatan yang lebih berbasis pada penerimaan diri ini, diharapkan remaja akan merasa lebih dihargai dan dihormati dalam segala kekurangannya, yang akhirnya akan memperkuat rasa percaya diri mereka dan mengurangi tekanan yang mereka rasakan terkait penampilan fisik. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki urgensi yang sangat tinggi, terutama dalam upaya menciptakan lingkungan yang lebih sehat dan mendukung perkembangan psikologis remaja dalam konteks pendidikan di Indonesia.

METODE PENELITIAN

	Jenis Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi kasus. Pendekatan ini dipilih karena penelitian difokuskan untuk memahami secara mendalam fenomena perilaku perfeksionisme citra tubuh pada remaja di SMA Negeri 3 Pangkep. Melalui metode studi kasus, peneliti dapat menelusuri secara rinci berbagai faktor yang memengaruhi munculnya perilaku tersebut, dampak yang ditimbulkan, serta langkah-langkah yang diambil oleh pihak sekolah maupun guru bimbingan dan konseling dalam menanganinya. Dengan demikian, penelitian ini berupaya memberikan gambaran menyeluruh mengenai bagaimana perilaku perfeksionisme citra tubuh berkembang di lingkungan sekolah dan bagaimana dinamika sosial turut memengaruhi persepsi tubuh remaja.
Subjek dalam penelitian ini adalah seorang siswa kelas XI berinisial KSR di SMA Negeri 3 Pangkep yang menunjukkan kecenderungan perilaku perfeksionisme citra tubuh. Selain siswa tersebut, guru bimbingan dan konseling (BK), teman sebaya, serta orang tua turut dilibatkan sebagai informan untuk memperkuat dan memperkaya data penelitian. Pemilihan satu subjek utama dilakukan agar peneliti dapat menggali informasi secara mendalam dan fokus terhadap satu kasus tertentu. Adapun yang menjadi objek penelitian adalah perilaku perfeksionisme yang berkaitan dengan citra tubuh, mencakup bagaimana perilaku tersebut terbentuk, faktor-faktor yang mempengaruhinya, serta upaya-upaya yang dilakukan oleh siswa maupun pihak sekolah dalam menghadapi permasalahan tersebut.
Instrumen Dalam penelitian ini, peneliti itu sendiri berperan sebagai instrumen utama (human instrument) yang secara langsung terlibat dalam proses pengumpulan dan analisis data. Peneliti menggunakan tiga teknik utama dalam memperoleh data, yaitu wawancara, observasi, dan dokumentasi. Wawancara dilakukan dengan metode semi-terstruktur, yang memungkinkan peneliti menyesuaikan pertanyaan sesuai dengan jawaban dan situasi selama proses wawancara dengan siswa, guru BK, teman sebaya, maupun orang tua. Selain itu, peneliti melakukan observasi terbuka di lingkungan sekolah untuk mengamati perilaku, ekspresi, serta interaksi subjek yang berkaitan dengan citra tubuh. Teknik dokumentasi juga digunakan untuk memperoleh data pendukung, seperti catatan guru BK, arsip sekolah, atau dokumen lain yang relevan. Kombinasi ketiga teknik tersebut membantu peneliti memperoleh data yang kaya, valid, dan mendalam.
Teknik Pengumpulan Data Proses pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi. Observasi dilakukan secara langsung di lingkungan sekolah untuk melihat perilaku siswa yang memiliki kecenderungan perfeksionisme citra tubuh, terutama dalam interaksi dengan guru BK dan teman sebayanya. Wawancara semi-terstruktur digunakan untuk menggali pengalaman, persepsi, dan faktor penyebab munculnya perilaku perfeksionisme citra tubuh, serta untuk memahami peran guru BK dalam memberikan penanganan. Sementara itu, teknik dokumentasi digunakan untuk mengumpulkan data sekunder seperti catatan hasil konseling, arsip sekolah, dan dokumen pendukung lain yang relevan. Ketiga teknik ini saling melengkapi sehingga data yang diperoleh menjadi lebih akurat, mendalam, dan dapat dipercaya.
Penyajian data dan pengecekan keabsahan data yaitu, Analisis data dalam penelitian ini dilakukan melalui tiga tahap, yaitu reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Pada tahap reduksi, data hasil observasi dan wawancara diseleksi serta disederhanakan sesuai fokus penelitian, meliputi gambaran perilaku perfeksionisme citra tubuh, faktor penyebab, dan upaya penanganan. Data yang telah direduksi kemudian disajikan dalam bentuk narasi deskriptif agar mudah dipahami dan menggambarkan hasil penelitian secara utuh. Untuk menjamin keabsahan data, peneliti menerapkan triangulasi metode dan triangulasi sumber, yakni membandingkan hasil dari wawancara, observasi, dan dokumentasi dengan berbagai informan seperti siswa, guru BK, teman sebaya, dan orang tua. Peneliti juga melakukan member check, perpanjangan waktu pengamatan, diskusi dengan rekan sejawat, serta audit trail guna meminimalkan bias dan memastikan validitas data. Dengan langkah-langkah tersebut, hasil penelitian diharapkan memiliki tingkat kepercayaan tinggi dan benar-benar mencerminkan kondisi di lapangan.
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1. Gambaran Perilaku Perfeksionisme Citra Tubuh Remaja di SMA Negeri 3 Pangkep

Berdasarkan hasil penelitian yang dilaksanakan di SMA Negeri 3 Pangkep, ditemukan bahwa siswa berinisial KSR memperlihatkan kecenderungan perilaku perfeksionisme terhadap citra tubuh yang cukup tinggi. Temuan ini diperoleh melalui hasil wawancara dan observasi terhadap empat informan utama, yaitu siswa berinisial KSR sendiri, teman sebayanya, guru BK, serta orang tua. Dari hasil wawancara, siswa berinisial KSR mengungkapkan adanya rasa tidak puas terhadap kondisi fisik yang dimilikinya. Ia menyatakan, “Jujur kak nda’ puas sekalika sama muka dan badanku, kurang tinggi, kulitku hitam, kurasa nda' cantik dibanding temanku yang lain kak. Kadang ku liat orang di Instagram, bagus sekali badannya, putihmi kulitnya. Saya juga mauku begitu, tapi susah sekali kurasa kak.” (Wawancara dengan siswa berinisial KSR, 29 Juli 2025 di taman sekolah).
Pernyataan ini diperkuat oleh teman sebayanya yang mengatakan, “Kalau saya kuliat, perempuan pada umunyaji itu KSR dia hitam tapi maniski dan badannya bagusji juga. Cuman dia sendiri yang terlalu pikirki penampilannya. Sering sekali dia bilang, pendekmi badannya, hitammi kulitnya. Padahal kita semua nda’ pernah bilang begitu.” (Wawancara dengan teman sebaya, 30 Juli 2025 di taman sekolah). Guru BK menambahkan, “Memang badannya kecilki, kulitnya agak gelap, tapi itu bukan masalah besar. Yang jadi masalah itu cara dia pandang dirinya. Dia kayak terlalu tuntut dirinya supaya sama dengan yang disosmed.” (Wawancara dengan guru BK, 29 Juli 2025 di ruang BK). Sementara ibunya menyampaikan hal yang serupa, “Saya dari dulu bilang, cantikki anakku manis itu. Tapi memang dia itu sering merasa rendah diri. Bilangi terus kenapa nda tinggi badannya, kenapa nda putih kulitnya. Saya bilang, nda usah terlalu pikir itu penampilan, yang penting hatimu baik. Tapi mungkin karena pengaruh dari luar juga.” (Wawancara dengan ibu KSR, 7 Agustus 2025 di rumah KSR).
Dari hasil wawancara tersebut dapat diidentifikasi bahwa siswa berinisial KSR mengalami ketidakpuasan yang cukup kuat terhadap tubuh dan penampilannya. Ia cenderung membandingkan dirinya dengan standar kecantikan yang dilihat dari media sosial. Hal ini berdampak pada munculnya rasa tidak percaya diri dan penolakan terhadap diri sendiri. Kecemasan dan perasaan rendah diri tersebut semakin terlihat dalam kesehariannya. Dalam wawancara lanjutan, siswa berinisial KSR mengungkapkan, “Saya sendiri jujur kurang suka badanku. Saya pendek, kulitku gelap, dan saya merasa nda secantik teman-temanku. Kadang ku lihat diriku di cermin, kecewa sekalika dengan semua yang ada di tubuhku. Takutka orang liat dan nilai saya jelek, makanya saya usahaka terus untuk tampil bagus.” (Wawancara dengan siswa berinisial KSR, 30 Juli 2025 di musholla).
Teman sebayanya menegaskan hal tersebut dengan mengatakan bahwa siswa berinisial KSR sering merasa tidak nyaman terhadap penampilannya, bahkan terkadang menolak untuk berkumpul atau tampil di depan orang lain. Guru BK juga memperhatikan bahwa ketidakpuasan yang dirasakan siswa berinisial KSR berdampak pada aktivitasnya di sekolah, seperti keterlambatan, penurunan partisipasi di kelas, serta kecenderungan menarik diri. Ibu dari siswa berinisial KSR menambahkan bahwa anaknya sering menunjukkan perilaku cemas, melamun setelah melihat media sosial, dan menolak difoto dalam acara keluarga karena merasa tidak pantas. Dari keseluruhan wawancara tersebut dapat disimpulkan bahwa perilaku perfeksionisme citra tubuh pada KSR ditandai dengan rasa tidak puas terhadap penampilan, penolakan terhadap diri sendiri, dan munculnya kecemasan sosial akibat perbandingan dengan orang lain.

2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Perilaku Perfeksionisme Citra Tubuh Remaja

Dari hasil analisis wawancara, terdapat beberapa faktor yang memengaruhi munculnya perilaku perfeksionisme citra tubuh pada siswa berinisial KSR. Pertama, pengaruh sosial dan lingkungan sekitar. Dalam pernyataannya, siswa berinisial KSR mengaku sering membandingkan diri dengan teman-temannya di sekolah yang dianggap memiliki penampilan lebih menarik. Ia mengatakan, “Kadang saya lihat teman-temanku lebih bagus badannya, tinggi-tinggi, kulitnya putih. Saya bandingkanki sama diriku sendiri, kurasa nda’ cocok kak. Makanya saya suka rendah diri kalau ada yang kumpul atau foto bersama.” (Wawancara dengan siswa berinisial KSR, 1 Agustus 2025 di taman sekolah).
Teman sebayanya menambahkan, “Dia sering bilang kayak, ‘enakmu kau tinggi’, atau ‘bagusmi kulitmu kau’. Dia memang sering bandingkan dirinya sama kita. Padahal menurutku biasa sajaji itu, tapi mungkin dia terlalu pikir penampilannya.” (Wawancara dengan teman sebaya, 1 Agustus 2025 di taman sekolah). Guru BK juga menjelaskan bahwa siswa berinisial KSR sering membandingkan dirinya dengan teman-temannya yang memiliki karakteristik fisik berbeda, yang pada akhirnya menurunkan rasa percaya dirinya. Sementara ibu dari siswa berinisial KSR menyampaikan bahwa anaknya sering bilang, “Kenapa saya nda kayak temanku,” atau “Temanku lebih cantik.” Pernyataan-pernyataan tersebut menunjukkan bahwa faktor perbandingan sosial memiliki pengaruh besar terhadap pandangan negatif siswa berinisial KSR terhadap dirinya sendiri.
Faktor kedua adalah pengaruh media sosial. Berdasarkan wawancara pada tanggal 2 Agustus 2025, KSR menyampaikan, “Saya sering lihat orang di Instagram atau TikTok, kak. Cantik-cantik semua, kulitnya putih, badannya bagus. Kadang saya iri, kenapa saya nda bisa kayak mereka. Saya suka bandingkan diriku dengan yang saya liat di sosmed.” Teman sebayanya juga mengatakan bahwa siswa berinisial KSR sering mengidolakan selebgram dengan standar kecantikan tertentu dan bahkan mencoba meniru gaya hidup mereka. Guru BK memperkuat hal tersebut dengan menyebutkan bahwa siswa berinisial KSR sering menunjukkan foto influencer yang diidolakan dan menganggap standar kecantikan mereka sebagai acuan pribadi. Ibunya pun menyatakan bahwa anaknya lebih sering bermain media sosial daripada berinteraksi dengan keluarga, yang membuatnya semakin terobsesi dengan penampilan ideal.
Selain itu, terdapat pula faktor tekanan sosial dan keinginan untuk diterima oleh lingkungan. Siswa berinisial KSR menyatakan bahwa ia merasa takut dinilai buruk oleh orang lain karena penampilannya yang dianggap tidak sesuai standar. Tekanan ini membuatnya berusaha keras untuk tampil sempurna, bahkan hingga mencoba diet dan memperhatikan pakaian yang dikenakan itu membuat siswa berinisial KSR terlalu lama sebelum berangkat sekolah. Dari hasil wawancara dengan teman sebaya dan guru BK, terlihat bahwa tekanan ini berasal bukan hanya dari luar, tetapi juga dari dalam diri siswa berinisial KSR yang terus menuntut kesempurnaan. Secara keseluruhan, faktor yang paling dominan memengaruhi perilaku perfeksionisme citra tubuh pada siswa berinisial KSR ialah pengaruh media sosial, tekanan sosial, serta kebiasaan membandingkan diri dengan orang lain.
3. Upaya atau Intervensi dalam Menangani Perilaku Perfeksionisme Citra Tubuh Remaja

Dalam proses intervensi yang dilakukan peneliti terhadap siswa berinisial KSR, digunakan teknik Self Acceptance (penerimaan diri) sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Adriana P. dkk (2019) dan Larasati (2021). Kedua penelitian tersebut menunjukkan bahwa penerimaan diri terbukti efektif dalam membantu remaja mengembangkan citra tubuh yang positif serta menurunkan kecenderungan perfeksionis terhadap penampilan fisik. Teknik ini terdiri dari enam tahapan yang berfokus pada penguatan kemampuan individu dalam menerima diri secara utuh, tanpa membandingkan dengan orang lain.
Tahap pertama, pengenalan dan penerimaan terhadap kekurangan diri, dilakukan dengan mengajak siswa berinisial KSR memahami bahwa ketidaksempurnaan merupakan bagian alami dari diri manusia. Siswa berinisial KSR menyampaikan, “Saya dulu selalu rasa rendah diri karena badan saya kecil dan kulit saya gelap. Tapi peneliti ajari saya buat terima itu semua sebagai bagian dari diri saya.” (Wawancara, 6 Agustus 2025, Perpustakaan).
Tahap kedua, afirmasi positif, membantu siswa berinisial KSR membangun pandangan sehat tentang dirinya melalui pengulangan kalimat positif. Ia berkata, “Setiap pagi saya disuruh bilang ke diri sendiri kata-kata positif seperti ‘Saya sudah cukup’ atau ‘Saya baik apa adanya.’ Kadang saya tulis juga di buku kecil yang peneliti kasih. Itu bikin saya lebih tenang dan mulai percaya diri.” (Wawancara, 6 Agustus 2025).
Tahap ketiga, peningkatan kesadaran diri (self-awareness), membimbing siswa berinisial KSR untuk mengenali dan mengelola pikiran negatifnya. Ia mengungkapkan, “Kalau lagi sedih soal penampilan, saya coba berhenti dan pikir dulu, itu cuma perasaan sementara. Peneliti ajari saya supaya sadar kapan pikiran negatif itu datang dan jangan biarkan pikiran negatif itu terus mengganggu.” (Wawancara, 6 Agustus 2025).
Tahap keempat, pengurangan perbandingan sosial, dilakukan dengan mengarahkan siswa berinisial KSR agar tidak lagi menilai dirinya berdasarkan standar kecantikan orang lain, terutama di media sosial. Ia mengatakan, “Dulu saya sering bandingkan diriku sama teman atau lihat orang di Instagram, sekarang saya coba kurangi buka HP dan ingat kalau tiap orang itu beda.” (Wawancara, 6 Agustus 2025).
Tahap kelima, melatih kasih sayang terhadap diri sendiri (self-compassion), menuntun siswa berinisial KSR agar bersikap lembut dan tidak mengkritik dirinya secara berlebihan. Ia menyampaikan, “Kalau saya buat salah atau merasa jelek, peneliti bilang supaya saya jangan kasar sama diri sendiri, dan terus dapat dukungan dari teman-teman. Itu bikin saya lebih tenang.” (Wawancara, 6 Agustus 2025).
Tahap keenam, melibatkan dukungan sosial positif, bertujuan agar siswa berinisial KSR tidak merasa sendirian dan mampu membagikan perasaannya kepada orang yang dipercaya. Ia menuturkan, “Peneliti juga meminta saya cerita ke ibu dan teman-teman kalau saya lagi sedih soal tubuh. Dengan cerita, saya rasa ada yang dukung saya dan saya tidak sendiri. Itu bikin saya lebih kuat jalani hari-hari.” (Wawancara, 6 Agustus 2025).
Dari keseluruhan tahapan tersebut, terlihat bahwa siswa berinisal KSR menunjukkan perubahan positif dalam cara memandang dirinya. Ia mulai menerima kekurangan fisik tanpa merasa rendah diri, berpikir lebih realistis, dan tidak lagi menilai diri berdasarkan penampilan semata. Dukungan sosial dari orang tua dan teman turut memperkuat proses penerimaan diri ini. Dengan demikian, penerapan teknik Self Acceptance terbukti efektif dalam membantu siswa berinisial KSR menurunkan perfeksionisme terhadap citra tubuh, meningkatkan kepercayaan diri, serta memperbaiki kesejahteraan emosional dan sosialnya.

PEMBAHASAN

Penelitian mengenai perfeksionisme citra tubuh pada remaja dilaksanakan di SMA Negeri 3 Pangkep dengan subjek seorang siswi kelas XI berinisial KSR yang berusia 16 tahun. Sebelum pengumpulan data dilakukan, peneliti terlebih dahulu menguji kelayakan instrumen penelitian melalui proses validasi yang melibatkan dua validator ahli, yaitu Ibu Nur Asriyanti Jabir, dan Bapak Wahyu Nurhamzah, Uji validasi ini bertujuan memastikan instrumen yang digunakan relevan dan sesuai dengan fokus permasalahan penelitian.
Berdasarkan hasil observasi dan wawancara, ditemukan bahwa KSR memiliki kecenderungan untuk menilai penampilannya secara berlebihan. Ia sering merasa tidak puas terhadap bentuk tubuh dan warna kulitnya, mudah cemas ketika membahas penampilan, serta kerap membandingkan diri dengan figur ideal yang ia lihat di media sosial. Faktor yang paling berpengaruh terhadap munculnya perilaku tersebut meliputi paparan media sosial, tekanan sosial dari lingkungan sekitar, serta rendahnya tingkat penerimaan dan kepercayaan diri. Media sosial menjadi pemicu utama karena konseli sering menjadikan standar kecantikan yang ditampilkan secara digital sebagai tolok ukur dirinya.
Guru Bimbingan dan Konseling di sekolah telah berusaha melakukan pendekatan personal terhadap siswa yang mengalami masalah ini. Namun, intervensi yang diberikan masih bersifat umum sehingga belum menyentuh akar permasalahan yang lebih mendalam. Untuk itu, peneliti menerapkan pendekatan konseling dengan teknik Self Acceptance (penerimaan diri) sebagai upaya penanganan yang lebih terarah.
Pendekatan Self Acceptance dilakukan melalui beberapa tahapan, yakni membangun hubungan kepercayaan (rapport), memberikan pemahaman tentang konsep penerimaan diri, membantu konseli mengenali dan menerima kekurangannya, melatih afirmasi positif, meningkatkan kesadaran diri (self-awareness), dan mengurangi kebiasaan membandingkan diri dengan orang lain. Selain itu, peneliti juga melibatkan keluarga sebagai dukungan eksternal agar proses penerimaan diri dapat terus berlanjut di lingkungan rumah.
Setelah menjalani serangkaian proses konseling dengan teknik Self Acceptance, KSR menunjukkan perubahan positif yang cukup signifikan. Ia mulai mampu menerima dirinya secara lebih realistis, tidak terlalu cemas terhadap penampilan, serta memiliki kepercayaan diri yang lebih stabil. Perubahan tersebut menandakan bahwa penerapan Self Acceptance efektif dalam membantu remaja yang mengalami perfeksionisme citra tubuh. Melalui penerimaan diri yang sehat, remaja dapat terhindar dari tekanan sosial yang berlebihan, mengembangkan citra diri positif, serta mencapai kesejahteraan psikologis yang lebih baik.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan penelitian yang dilakukan terhadap perilaku perfeksionisme citra tubuh pada remaja di SMA Negeri 3 Pangkep, dapat disimpulkan bahwa 1 gambaran perilaku perfeksionisme pada siswi KSR ditandai dengan perasaan tidak puas terhadap postur tubuhnya yang kurus, berkulit gelap, dan pendek. Ketidakpuasan ini memicu kecemasan dan tekanan emosional karena ia berusaha keras mengubah penampilannya. 2 Faktor-faktor yang memengaruhi perilaku ini meliputi pengaruh media sosial yang menampilkan standar kecantikan tidak realistis, tekanan dari lingkungan sosial, serta rendahnya penerimaan dan kepercayaan diri dari dalam diri siswa itu sendiri. 3 Upaya intervensi yang efektif untuk menangani masalah ini adalah melalui teknik Self-Acceptance, yang berfokus pada penerimaan diri secara utuh. Pendekatan ini didukung dengan konseling individual dan keterlibatan keluarga, diharapkan dapat membantu siswa mengurangi tekanan dan meningkatkan kepercayaan diri serta kesejahteraan emosionalnya.
Berdasarkan temuan penelitian ini, ada beberapa saran yang diajukan. 1 Bagi siswa, diharapkan dapat mulai membangun penerimaan diri dengan menyadari keunikan dan kelebihan masing-masing individu. Mengurangi kebiasaan membandingkan diri, terutama di media sosial, dan melatih afirmasi positif dapat membantu membangun citra tubuh yang sehat dan kepercayaan diri yang lebih baik. 2  Bagi Guru BK, disarankan untuk memberikan layanan bimbingan yang lebih responsif terhadap isu-isu psikologis seperti perfeksionisme citra tubuh. Pendekatan konseling individual dengan teknik Self-Acceptance dianggap efektif, dan penting untuk menjalin komunikasi intens dengan orang tua agar intervensi di sekolah sejalan dengan dukungan di rumah. 3 Bagi Orang Tua, peran mereka sangat krusial dalam menciptakan lingkungan suportif, tidak membandingkan anak dengan orang lain, dan menanamkan nilai bahwa kecantikan sejati tidak hanya ditentukan oleh penampilan fisik. Dukungan emosional dan pujian atas usaha anak dapat sangat membantu meningkatkan kepercayaan diri dan kesehatan mental mereka.
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