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Abstract

The high use of social media among adolescents, particularly Instagram, has significantly influenced body image
perception. Negative body image triggered by exposure to idealized physical content on social media can lead to decreased
self-esteem and increased risk of mental health disorders. This community service program aimed to enhance adolescent
girls" understanding and awareness of body image and the impact of social media through educational and reflective
approaches. The program was conducted offline over two days and involved 150 female university students aged 17-21
who are active Instagram users. The methods used included informative sessions, guided group discussions, journaling
activities, positive affirmations, and a simple post-test to measure participants’ changes in understanding. The results
showed an increase in participants’ comprehension of healthy body image concepts and their ability to recognize social
media pressures. Reflective activities such as journaling and affirmations proved effective in helping participants build
self-acceptance and foster positive self-esteem. This program demonstrates that a participatory psychological approach in
adolescent education can serve as a preventive strategy against the negative effects of social media and enhance
psychological resilience in facing unrealistic beauty standards.
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Dari Selfie ke Self-Love: Gerakan Edukasi Citra Tubuh dan
Pencegahan Kekerasn Seksual Pada Generasi Digital Native
Pengguna Instagram
Abstrak

Penggunaan media sosial yang tinggi di kalangan remaja, khususnya Instagram, telah memberikan pengaruh signifikan
terhadap persepsi tubuh atau body image. Persepsi negatif terhadap tubuh yang dipicu oleh eksposur konten idealisasi
fisik di media sosial dapat berdampak pada penurunan harga diri hingga munculnya risiko gangguan kesehatan mental.
Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran remaja perempuan
mengenai body image serta dampak media sosial melalui pendekatan edukatif dan reflektif. Program dilaksanakan secara
luring selama dua hari dan melibatkan 150 mahasiswi usia 17-21 tahun pengguna aktif Instagram. Metode yang
digunakan meliputi penyuluhan, diskusi kelompok terpimpin, aktivitas journaling, dan afirmasi positif, serta post-test
sederhana untuk mengukur perubahan pemahaman peserta. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan pemahaman
peserta terhadap konsep body image sehat dan kemampuan mengenali tekanan sosial dari media sosial. Aktivitas reflektif
seperti journaling dan afirmasi terbukti efektif dalam membantu peserta membangun penerimaan diri dan
menumbuhkan harga diri positif. Kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan psikologis-partisipatif dalam edukasi
remaja mampu menjadi strategi preventif terhadap dampak negatif media sosial serta meningkatkan resiliensi psikologis
dalam menghadapi standar kecantikan yang tidak realistis.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi telah memberikan dampak yang sangat signifikan dalam berbagai

aspek kehidupan manusia, terutama pada pola interaksi sosial generasi muda. Media sosial sebagai produk
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utama dari era digital telah menjadi wadah utama bagi remaja untuk berkomunikasi, mengekspresikan
diri, dan membangun identitas diri. Salah satu platform media sosial yang paling banyak digunakan oleh
remaja adalah Instagram. Platform ini menawarkan fitur visual yang kuat, memungkinkan pengguna
untuk membagikan foto dan video yang menggambarkan kehidupan sehari-hari, penampilan fisik, serta
pencapaian pribadi. Namun, penggunaan media sosial secara berlebihan, khususnya Instagram, telah
menjadi perhatian banyak pihak karena efek negatifnya terhadap kesehatan mental dan citra tubuh
remaja (Martanatasha & Primadini, 2019).

Remaja sebagai kelompok usia yang berada dalam masa transisi perkembangan, sangat rentan
terhadap pengaruh eksternal, termasuk standar kecantikan yang disebarluaskan melalui media sosial.
Gambar-gambar ideal yang ditampilkan secara berulang menciptakan tekanan sosial yang besar, membuat
remaja cenderung membandingkan dirinya dengan figur-figur yang mereka lihat secara online, yang pada
umumnya telah diedit atau disesuaikan dengan standar tertentu yang tidak realistis (Martanatasha &
Primadini, 2019). Hal ini menimbulkan ketidakpuasan terhadap penampilan diri sendiri, berkurangnya
kepercayaan diri, serta munculnya gangguan seperti kecemasan sosial dan bahkan depresi (Adityaputry
dalam Martanatasha & Primadini, 2019).

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang kompleks, yang melibatkan perubahan
biologis, kognitif, emosional, dan sosial. Hurlock (dalam Mulyono, 2021) menyatakan bahwa remaja
berasal dari kata 'adolescencia' yang berarti tumbuh menuju kedewasaan. Perubahan ini termasuk
pertumbuhan fisik, perubahan hormonal, hingga pencarian jati diri. Menurut Santrock (dalam Mulyono,
2021), remaja adalah periode krusial dalam pembentukan identitas diri. Ketika perubahan fisik tidak
sesuai dengan standar ideal yang diserap dari media, remaja cenderung mengalami konflik internal terkait
penerimaan diri.

Studi yang dilakukan di Amerika Serikat menunjukkan bahwa 94% gadis remaja memiliki citra
tubuh negatif dan ingin mengubah bagian tubuh mereka karena merasa tidak aman, sedangkan 98%
wanita melaporkan perasaan buruk terhadap tubuh mereka setidaknya sekali sehari (Frisianflag dalam
Prastia & Pratikto, 2023). Ini menunjukkan betapa krusialnya permasalahan body image di kalangan
remaja perempuan. Citra tubuh yang negatif berhubungan erat dengan rendahnya penerimaan diri,
meningkatnya kecemasan sosial, dan rendahnya harga diri (Wolf dalam Prastia & Pratikto, 2023).

Cash dan Pruzinsky (dalam Prastia & Pratikto, 2023) menyatakan bahwa citra tubuh merupakan
persepsi subjektif seseorang terhadap penampilan fisiknya yang dipengaruhi oleh faktor internal maupun
eksternal. Media massa dan media sosial memegang peranan besar dalam membentuk standar kecantikan
dan persepsi terhadap tubuh. Fardouly dan Vartanian (dalam Febriani & Rahmasari, 2022)
menambahkan bahwa paparan konten visual di media sosial mempengaruhi bagaimana pengguna
membandingkan dirinya dengan orang lain, yang berdampak negatif terhadap citra tubuh pengguna,
terutama remaja.

Banyak penelitian menunjukkan adanya hubungan antara penggunaan media sosial dan persepsi
citra tubuh. Hasanah dan Hidayati (2021) menemukan bahwa semakin tinggi intensitas penggunaan
Instagram, semakin baik citra tubuh individu, karena individu belajar menyesuaikan diri dengan standar
ideal. Namun, penelitian oleh Indriani dan Suhana (dalam Radjaki & Kristinawati, 2024) menunjukkan
sebaliknya, yaitu semakin sering seseorang menggunakan media sosial, semakin buruk citra tubuhnya. Ini
menunjukkan pentingnya literasi media dan pemahaman yang kritis terhadap konten yang dikonsumsi.

Dalam konteks pengabdian kepada masyarakat, penting untuk menciptakan ruang edukatif yang
memberdayakan remaja perempuan dalam memahami citra tubuh secara positif. Literasi digital dan
refleksi personal sangat penting agar remaja tidak menjadi korban dari ekspektasi sosial yang tidak

realistis. Program edukasi melalui workshop, diskusi kelompok, dan journaling terbukti dapat menjadi
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sarana yang efektif untuk meningkatkan kesadaran diri, penerimaan diri, dan memperkuat kesehatan
mental remaja.

Dengan demikian, latar belakang ini menegaskan bahwa persoalan body image pada remaja
perempuan pengguna Instagram bukan hanya menjadi isu personal, tetapi juga isu sosial yang
membutuhkan pendekatan edukatif dan preventif. Kegiatan pengabdian masyarakat ini menjadi penting
untuk mendorong penguatan mental positif dan literasi media bagi remaja, agar mereka mampu

membentuk persepsi diri yang sehat di tengah arus informasi yang tak terbendung.

Tujuan Kegiatan

1. Meningkatkan pengetahuan peserta tentang konsep body image dan pengaruh media sosial

dalam rangka pencegahan kekerasan seksual
2. Mengembangkan keterampilan berpikir kritis terhadap konten media sosial.

3. Mendorong peserta untuk membangun penerimaan diri dan citra tubuh yang sehat.

METODE PELAKSANAAN

Metode pelaksanaan pengabdian masyarakat ini dilakukan secara luring selama dua hari dengan
melibatkan 150 mahasiswa usia 17-21 tahun yang merupakan pengguna aktif Instagram. Kegiatan diawali
dengan penyuluhan dan edukasi mengenai konsep body image serta pengaruh negatif media sosial
terhadap persepsi tubuh (Fardouly et al., 2015). Selanjutnya, dilakukan diskusi kelompok terfasilitasi
untuk mengeksplorasi pengalaman pribadi peserta terkait tekanan sosial dan standar kecantikan daring.
Peserta juga mengikuti latihan journaling dan afirmasi positif, yang bertujuan membangun penerimaan
diri dan memperkuat harga diri (Halliwell et al., 2019). Selanjutnya, diakhiri dengan Komitmen Bersama
Tentang Body Image terhadap Pencegahan Kekerasan Seksual. Terakhir, Post-test sederhana untuk
mengevaluasi pemahaman serta perubahan persepsi peserta terhadap body image dan risiko kekerasan
seksual. Metode ini bersifat partisipatif dan reflektif, sehingga mampu mendorong perubahan kognitif

dan emosional peserta secara mendalam.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Media sosial telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan remaja dan dewasa muda, termasuk
mahasiswa. Salah satu dampak signifikan dari penggunaan media sosial yang berlebihan adalah
terbentuknya citra tubuh yang negatif akibat paparan standar kecantikan yang tidak realistis (Fardouly et
al., 2015; Perloff, 2014). Program pengabdian masyarakat ini dilatarbelakangi oleh meningkatnya
keresahan terhadap fenomena body image yang buruk dan kaitannya dengan kerentanan terhadap

kekerasan seksual, terutama di kalangan mahasiswi pengguna aktif Instagram.
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Penyuluhan dan edukasi mengenai konsep hody image dan Kekerasan Seksual
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Program ini dilaksanakan secara luring selama dua hari, dengan pendekatan **partisipatif,
edukatif, dan reflektif**. Metode pelaksanaan dimulai dari **penyuluhan dan edukasi** mengenai konsep
body image, media sosial, dan risiko kekerasan seksual. Peserta memperoleh pengetahuan mendalam
tentang bagaimana media sosial membentuk persepsi tubuh dan dapat menyebabkan tekanan psikologis
(Tiggemann & Slater, 2014; Holland & Tiggemann, 2016). Hal ini penting karena internalisasi standar

kecantikan di media sosial berhubungan dengan body dissatisfaction dan rendahnya kepercayaan diri

(Grabe et al., 2008; Homan et al., 2012).

Diskusi Kelompok Terfasilitasi

v [ —Ld '

Diskusi kelompok terfasilitasi digunakan sebagai metode eksploratif untuk menggali pengalaman
pribadi peserta, membuka ruang aman bagi mahasiswa untuk berbagi tekanan sosial dan pengaruh media

terhadap citra tubuh mereka (Rodgers et al., 2019). Dalam sesi ini, peserta menunjukkan bahwa komentar
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fisik di media sosial sering memengaruhi harga diri mereka, dan dalam beberapa kasus menjadi pintu

masuk terjadinya kekerasan berbasis gender online (Henry & Powell, 2015).

Latihan journaling dan afirmasi positif

Latihan journaling dan afirmasi positif
dilakukan ~ untuk  meningkatkan
kesadaran  diri, memperkuat self-
compassion, dan  menumbuhkan
penerimaan terhadap tubuh (Albertson
et al, 2015; Halliwell et al., 2019).
Strategi ini terbukti efektif dalam
meningkatkan kesejahteraan
emosional dan mengurangi
perbandingan sosial negatif (Slater et
al., 2017). Afirmasi positif juga

membantu peserta membangun ulang

narasi tubuh mereka secara sehat

(Levine & Piran, 2019).

Komitmen Bersama Tentang Body Image terhadap Pencegahan Kekerasan Seksual

- — . .
/' ’ 00==H e t,m‘qr q. Persepsi negatif terhadap tubuh (body

dissatisfaction) dapat meningkatkan
kerentanan individu, terutama
perempuan, terhadap  pelecehan
seksual karena rendahnya rasa percaya
diri dan  kemampuan  untuk
menegosiasikan ~ batas  personal
(Veldhuis et al.,, 2020). Edukasi
tentang body image yang positif perlu
. : diberikan sebagai bentuk
pemberdayaan mahasiswa untuk membangun ketahanan ps1kolog1s dan keberanian dalam menolak
perilaku kekerasan seksual. Program ini mendukung kampus sehat, aman, dan berintegritas.

Pada akhir kegiatan, peserta mengisi posttest sederhana untuk mengukur pemahaman dan
perubahan persepsi. Hasil awal menunjukkan peningkatan pemahaman tentang konsep body image yang
sehat dan pentingnya perlindungan diri dari kekerasan seksual di dunia digital maupun nyata (Piran &
Teall, 2012; McLean et al., 2015).

Kegiatan ini menegaskan bahwa pendekatan edukatif yang sensitif terhadap gender dan media
sangat diperlukan di lingkungan kampus. Dengan memahami konstruksi sosial atas tubuh dan
meningkatkan kesadaran kritis terhadap media sosial, mahasiswa dapat menjadi lebih tangguh terhadap
tekanan eksternal dan lebih berdaya dalam menjaga integritas personal (Halliwell, 2013; Dakanalis et al.,
2015). Program ini mendukung kampus aman dan inklusif, sejalan dengan komitmen Universitas Aisyah

Pringsewu terhadap pencegahan kekerasan seksual dan pemberdayaan mahasiswa.
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KESIMPULAN DAN TINDAK LANJUT

Kegiatan ini berhasil meningkatkan literasi peserta tentang body image dan dampak media sosial, serta
memberikan bekal strategi praktis untuk membangun penerimaan diri. Penguatan literasi media dan
refleksi diri terbukti efektif untuk mengurangi pengaruh negatif media sosial terhadap citra tubuh remaja
perempuan.

Tindak lanjut yang akan dilakukan adalah:Membentuk grup dukungan peer support melalui
WhatsApp. Menyusun e-book singkat tentang body image sehat untuk disebarluaskan di lingkungan

kampus.
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