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EFEKTIVITAS TERAPI ACCEPTANCE AND COMMITMENT
(ACT) DALAM MENUMBUHKAN BODY IMAGE POSITIF PADA
REMAJA OBESITAS

Oleh:
Puspa Naila Alifiarni Ramsyah dan Abdul Muhid
Prodi Psikologi, Fakultas Psikologi dan Kesehatan, Universitas Islam Negeri Sunan
Ampel Surabaya, Jawa Timur, Indonesia
Prodi Psikologi, Fakultas Psikologi dan Kesehatan, Universitas Islam Negeri Sunan
Ampel Surabaya. Jawa Timur, Indonesia
Email: puspaalisyah@gmail.com, abdulmuhid@uinsa.ac.id

Abstract. This study aims to find out the effectiveness of acceptance and commitment therapy (ACT) in
cultivating a positive body image in obese adolescents. The research methods used are literature reviews
through electronic databases such as Google Scholar, Science Direct, and Springer. The search results
from several of these databases obtained 6 articles that are relevant to the criteria of research. The
articles show that ACT-based interventions are effective in cultivating a positive body image in obese
adolescents. ACT interventions enhance one or more aspects of the psychological flexibility of
adolescents who are overweight and obese behaving in such a way that it allows them to live as they
wish.

Keywords: Body image, Acceptance and Commitment Therapy, Obese, Adolescents

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas terapi acceptance and commitment
(ACT) dalam menumbuhkan body image positif pada remaja obesitas. Metode penelitian yang digunakan
ialah literature review melalui database elektronik yaitu Google Scholar, Science Direct, dan Springer.
Hasil penelusuran dari beberapa database tersebut didapatkan 6 artikel yang relevan dengan kriteria
penelitian. Artikel-artikel tersebut menunjukkan bahwa Intervensi berbasis ACT efektif dalam
menumbuhkan body image positif pada remaja obesitas. Intervensi ACT meningkatkan satu atau lebih
aspek fleksibilitas psikologis remaja yang kelebihan berat badan dan obesitas berperilaku sedemikian
rupa sehingga memungkinkan mereka untuk hidup sesuai keinginan mereka.

Kata Kunci: Body Image, Terapi Acceptance and Commitment, Obesitas, Remaja

PENDAHULUAN diri, dan aktivitas yang berhubungan

Masalah umum di kalangan remaja pria
dan wanita ialah ketidakpuasan terhadap
tubuh dikaitkan dengan akibat buruk
seperti rendahnya harga diri, depresi, dan
munculnya gangguan makan. Mereka
memberikan komentar negatif tentang
tubuh, ukuran tubuh, berat badan, bentuk
tubuh, pilihan pakaian, kontur tubuh, dan
selulit. Wanita dan pria yang terus-
menerus memikirkan body image mereka
dengan cara yang menyusahkan, tidak
menyenangkan, dan terus-menerus, serta
memiliki body image negatif (Fasoli et al.,
2023).

Body image yang positif terkait
dengan peningkatan kesehatan psikologis
dan fisik, serta kepuasan hidup yang lebih
baik, rasa sayang pada diri sendiri, harga

2425

dengan kesehatan. Tiga elemen mendasar
yang membentuk body image yang positif
yaitu apresiasi terhadap penampilan dan
fungsi tubuh, kesadaran dan perhatian
terhadap  kebutuhan  tubuh, dan
kemampuan untuk menafsirkan isyarat
terkait penampilan dengan cara yang
melindungi diri sendiri. Meskipun unsur-
unsur penting ini  bekerja secara
independen satu sama lain, mereka terikat
satu sama lain (Guest et al., 2019).
Menurut teori self-esteem, positif body
image dapat dijelaskan sebagai bagian
dari tingkat penghargaan seseorang
terhadap diri mereka sendiri. Teori self-
esteem menekankan bahwa self-esteem
yang tinggi membantu membangun body
image yang positif. Body image yang

Puspa Naila Alifiarni Ramsyah

Abdul Muhid
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positif juga dapat meningkatkan rasa
harga diri, karena merasa nyaman dan
percaya diri dengan diri sendiri membantu
membangun rasa harga diri yang positif
(Ouyang et al., 2020).

Remaja sering kali kesulitan
menerima tubuh mereka dan memahami
penampilan mereka. Mereka menganggap
segala sesuatu tentang penampilan
mereka menarik dan penuh rasa ingin
tahu. Remaja yang kesulitan
mempertahankan berat badan yang sesuai
mungkin berakhir dengan kelebihan berat
badan atau obesitas (Meitasya &
Sugiariyanti, 2023). WHO (2000)
mendefinisikan obesitas sebagai
penumpukan lemak berlebihan yang
disebabkan oleh  ketidakseimbangan
jangka panjang antara asupan energi dan

pengeluaran  energi. Remaja yang
mengalami obesitas memiliki tingkat
kecemasan, harga diri rendah, dan
intimidasi terkait berat badan yang
signifikan,  sehingga  menimbulkan
pertanyaan mengenai kualitas hidup

kelompok ini (Rouyan et al., 2023).
Remaja yang tidak puas dengan
tubuhnya mungkin mengalami kesulitan
dalam kehidupan sehari-hari  serta
gangguan psikologis seperti bulimia,
depresi, gangguan dismorfik tubuh, dan
anoreksia nervosa. Seseorang mungkin
mengalami  ketidakpuasan  terhadap
tubuhnya karena berbagai alasan. Media
sosial, usia, kelas sosial ekonomi,
hubungan interpersonal, budaya, dan
kepribadian menjadi penyebab utama
ketidakpuasan terhadap tubuh. Remaja
juga dipengaruhi oleh berbagai aktivitas
terkait media sosial. Remaja yang tidak
puas dengan tubuhnya harus merangkul
dan berpikir positif untuk menangkal
dampak buruk yang bisa ditimbulkan dari
masalah ini. Sebab, ada berbagai faktor
yang bisa mengurangi dampak negatif
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ketidakpuasan terhadap tubuh (Meitasya
& Sugiariyanti, 2023).

Berbagai teknik psikoterapi telah
diusulkan baru-baru ini untuk pengobatan
psikologis individu dengan obesitas.
Model kombinasi pengobatan third-wave
cognitive-behavioral, acceptance and
commitment-based treatment adalah salah
satu teknik ini. Seiring dengan semua hal
yang telah dilakukan orang-orang dalam
beberapa  tahun terakhir untuk
menurunkan berat badan dan
mendapatkan kembali kepercayaan diri
mereka yang hilang (Fogelkvist et al.,
2020). Berdasarkan hal diatas, peneliti
akan  mencari  efektivitas  terapi
acceptance and commitment dalam
meningkatkan body image yang positif
pada remaja dengan obesitas.

METODE PENELITIAN

Penulisan artikel ini  menggunakan
metode literature review atau sistematik
review. Literatur review adalah cara yang
sistematis, jelas, dan dapat dikaji atau
direproduksi untuk  mengevaluasi,
mengidentifikasi, dan mesintesis artikel
penelitian dan ide-ide yang dihasilkan
oleh peneliti. Dalam literature review ini,
data diambil dari berbagai artikel di dalam
atau di luar negeri yang memiliki fokus
bahasan yang terkait dengan topik yang
dibahas.. Pencarian data  dengan
mengambil data dari situs jurnal ilmiah
dengan database yang beragam dan
berkualitas, yaitu Google Scholar,
Springer, dan Science Direct.

Proses pencarian data dilakukan
dengan  mencari  keywords terapi
acceptance and commitment, body image,
obesitas, dan remaja. Kemudian memilih
jurnal yang relevan dan analisis jurnal
sesuai tujuan penelitian.

Puspa Naila Alifiarni Ramsyah

Abdul Muhid
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Tabel 1. Dasar acuan penulisan artikel

HASIL DAN PEMBAHASAN

American Psychological Association
mendefinisikan body image (citra tubuh)
sebagai gambaran mental suatu bentuk
tubuh seseorang secara keseluruhan,
termasuk ciri-ciri  fisiknya dan sikap
seseorang terhadap ciri-ciri tersebut. Hal
ini bisa positif atau negatif dan mengacu
pada perasaan dan pemikiran tentang
tubuh. Harga diri yang buruk terhadap
tubuh, rasa malu terhadap tubuh, dan
ketidakpuasan terhadap tubuh merupakan
representasi dari sentimen dan pemikiran
negatif terhadap tubuh yang tersirat dari
body image yang negatif. Gangguan
makan dan obsesi berat badan berlebihan
merupakan dua masalah tubuh yang
sering dikaitkan dengan body image
negatif. Sebaliknya, istilah body image
positif mengacu pada penerimaan dan
kepuasan yang muncul karena
memperlakukan tubuh seseorang dengan
rasa hormat, cinta, kasih sayang, dan
kekaguman (Fasoli et al., 2023).
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Sejumlah  teori  mempunyai
potensi untuk menjelaskan bagaimana
individu dapat berubah dari memiliki
body 1image yang negatif menjadi
memiliki body image yang lebih positif.
Teori embodiment menawarkan
pandangan komprehensif tentang
pengalaman yang mengarah pada dan
menentukan perwujudan baik dan buruk
pada anak perempuan dan perempuan
dewasa (Piran, 2017). Pergerakan yang
penuh kegembiraan, lingkungan sosial
yang mendorong penolakan terhadap
penampilan dan standar sosial lainnya,
serta komunitas yang adil dan menerima
adalah beberapa contoh pengalaman yang
mungkin dianggap memfasilitasi.

Peran dukungan tak tergoyahkan
dari orang-orang penting terhadap tubuh
seseorang ditekankan dalam model
acceptance of intuitive eating (Homan &
Tylka, 2018). Dalam teori ini, kecemasan
perempuan akan standar penampilan
masyarakat berkurang ketika mereka
menerima penerimaan tubuh tanpa syarat
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dari orang lain. Hal ini karena
mengalihkan  fokus  mereka  dari
penampilan fisik ke cara tubuh mereka
merasakan dan beroperasi. Makan secara
intuitif dan apresiasi tubuh dimungkinkan
olen kesadaran tubuh bawaan ini.
Menghargai  ciri-ciri,  fungsi, dan
kesehatan tubuh adalah definisi dari
apresiasi tubuh, yang merupakan elemen
penting dari body image yang positif.
Makan secara intuitif adalah pendekatan
makan yang dapat disesuaikan yang
terutama menentukan apa, kapan, dan
berapa banyak yang harus dimakan
berdasarkan kesadaran akan isyarat
internal tubuh, seperti rasa lapar dan
kenyang.

Teori tripartite influence
menyatakan bahwa komunikasi media,
teman sebaya, dan keluarga mengenai
cita-cita dan tekanan  kecantikan
mengarah pada body image yang buruk.
Perbandingan sosial berdasarkan
penampilan dan internalisasi cita-cita
penampilan berperan sebagai mediator
dalam proses ini (Thompson et al., 1999).
Menurut teori objectification, sering kali
dianggap dan dinilai lebih berdasarkan
penampilan luarnya  dibandingkan
karakteristik lainnya (seperti kepribadian)
(Fredrickson &  Roberts,  1997).
Akibatnya, individu mungkin menjadi
rentan terhadap objektifikasi diri, suatu
perilaku yang menilai tubuh mereka
sendiri terutama berdasarkan penampilan
mereka. Objektifikasi diri telah dikaitkan
dengan sejumlah masalah kesehatan,
seperti gangguan makan dan body image
yang negatif.

Teori-teori tersebut, yang
sebanding dengan teori embodiment dan
acceptance model of intuitive eating,
menekankan bagaimana lingkungan sosial
memainkan  peran penting dalam
menentukan bagaimana remaja
perempuan memandang tubuh mereka.
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dalam beberapa kasus, meningkatkan
body image positif. Namun, gagasan-
gagasan ini tidak menjelaskan momen
transisi dari body image yang sebagian
besar negatif ke body image positif, yang
mungkin berbeda dari variabel-variabel
yang mempengaruhi body image secara
umum (Alleva et al., 2023).

Profesor Steven C. Hayes
mendirikan ACT pada pertengahan tahun
1980-an. Ini berasal dari pendekatan
kognitif behavior psikologi pada teori
relational frame (RFT). ACT dianggap
sebagai bagian dari " third wave " terapi
perilaku seiring dengan terapi dialectical
behavior (DBT), terapi mindfulness-
based cognitive (MBCT), terapi terfokus
compassion focused (CFT), functional
analytic psychotherapy (FAP), dan
beberapa terapi lain yang menekankan
penerimaan, perhatian, dan kasih sayang

selain intervensi perilaku tradisional
(Harris, 2019).
Terdapat enam proses utama

terapi ACT antara lain contacting the
present moment, defusion, acceptance,
self-as-context, values, dan committed
action . Contacting momen saat ini berarti
secara fleksibel memberikan perhatian
pada pengalaman kita pada momen ini:
mempersempit, memperluas, menggeser,
atau mempertahankan fokus, tergantung
pada apa yang paling berguna. Hal ini bisa
berupa terhubung dan berpartisipasi
penuh dalam pengalaman kita, serta
dengan sengaja berfokus pada dunia
psikologis di dalam diri kita atau dunia
fisik di sekitar kita (Gloster et al., 2020).

Defusion berarti belajar untuk
"mundur” dan melepaskan diri dari
ingatan, gambaran, dan pikiran kita. Alih-
alih terjerat dalam pikiran Kkita, kita
mundur dan memperhatikan pikiran kita.
Acceptance berarti membuka diri dan
memberikan ruang bagi pengalaman yang
tidak diinginkan, termasuk pikiran,
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menentang, menjauh, atau menghindari
mereka, kita malah membuka diri dan
memberi  mereka ruang  sehingga
membantu kita berfungsi dengan baik dan
meningkatkan kualitas hidup kita (Bai et
al., 2020).

Self as context, ada dua elemen
berbeda dalam pikiran: bagian yang
berpikir dan bagian yang memperhatikan.
Biasanya ketika kita berbicara tentang
"pikiran”, yang dimaksud adalah bagian

dari diri kita yang menghasilkan
pemikiran, kepercayaan, ingatan,
penilaian,  fantasi, rencana, dan

sebagainya. Biasanya yang dimaksud
bukan "bagian yang memperhatikan"
aspek diri kita yang menyadari apa pun
yang kita pikirkan, rasakan, rasakan, atau
lakukan pada saat apa pun.. Values adalah
kualitas yang diinginkan dari tindakan
fisik atau psikologis. Dengan kata lain,
mereka menggambarkan bagaimana kita
ingin berperilaku secara berkelanjutan
(Gloster et al., 2020).

Committed action berarti
mengambil tindakan yang efektif, dipandu
oleh nilai-nilai kita. Hal ini mencakup
tindakan fisik dan tindakan psikologis.
Tindakan yang berkomitmen melibatkan
penetapan tujuan, perencanaan tindakan,

pemecahan masalah, pelatihan
keterampilan, aktivasi perilaku, dan
paparan.  Keenam proses inti ACT

tersebut tidak terpisah. Mereka seperti
enam sisi berlian, dan berlian itu sendiri
adalah fleksibilitas psikologis:
kemampuan untuk bertindak dengan
penuh kesadaran, dipandu oleh nilai-nilai
kita.  Semakin  besar  fleksibilitas
psikologis kita, kemampuan kita untuk
sadar sepenuhnya, terbuka terhadap
pengalaman, dan bertindak berdasarkan
nilai-nilai kita, semakin besar kualitas
hidup kita (Harris, 2019).

Tujuan ACT adalah
mengoptimalkan potensi setiap orang
untuk  mencapai  kehidupan  yang

memuaskan sekaligus dengan terampil
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mengelola rasa sakit yang tak terelakkan
yang menyertainya. ACT mengajarkan
kita keterampilan psikologis yang
memungkinkan Kkita menangani pikiran
dan perasaan sulit secara efektif, terlibat
penuh dalam apa pun yang kita lakukan,
dan menghargai serta menikmati aspek
kehidupan yang memuaskan. Hal ini juga
membantu kita memperjelas apa yang
benar-benar penting dan bermakna bagi
kita yaitu, nilai-nilai kita. Kita kemudian
dapat menggunakan pengetahuan ini
untuk membimbing, menginspirasi, dan
memotivasi kita untuk melakukan hal-hal
yang akan memperkaya dan
meningkatkan kehidupan kita (Fernandez-
Rodriguez et al., 2021).

Intervensi ACT berfokus pada isi
pemikiran atau perubahan emosi dan
perilaku. ACT didasarkan pada premis
bahwa semakin fleksibel seseorang secara
psikologis, semakin sedikit ia perlu
menggunakan strategi penanggulangan
disfungsional untuk menghindari
penderitaan. Karena variabel
ketidakfleksibelan psikologis serupa di
semua kategori body mass index (BMI)
dan semua kelompok kelebihan berat
badan dan obesitas menunjukkan
ketidakfleksibelan psikologis, maka tidak
perlu mengembangkan intervensi yang
berbeda untuk setiap kategori. Intervensi
yang sama harus sesuai untuk semua
kategori kelebihan berat badan dan
obesitas. Perlu juga dicatat bahwa
ketidakfleksibelan  psikologis  tidak
berhubungan dengan berat badan, berat
badan dipengaruhi oleh beberapa faktor
selain fleksibilitas psikologis (Finger et
al., 2020).

Minat terhadap ACT semakin
meningkat, misalnya saja yang mengarah
pada pengembangan alat penilaian. Di
bidang ACT untuk UGD, Kuesioner
Penerimaan dan Tindakan Body Image
telah dikembangkan dan dinilai validitas
dan reliabilitasnya dalam pengukuran
fleksibilitas psikologis dalam konteks
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body image. Dengan menggunakan alat
penilaian ini, telah ditunjukkan bahwa
pengobatan eating disorder (ED) yang
meningkatkan  konsep ini  memiliki
keuntungan dalam hasil ED, seperti risiko
ED, kualitas hidup dan kesehatan mental
secara  umum. BI-AAQ  adalah
pengukuran valid atas penghindaran
berdasarkan pengalaman terhadap body
image, dan secara parsial menjelaskan
hubungan antara ketidakpuasan terhadap

tubuh dan gangguan pola makan
(Fogelkvist et al., 2020).
Terdapat pendapat bahwa

berfokus pada pengurangan body image
yang negatif, tanpa mengembangkan body
image yang positif, mungkin akan
membantu individu untuk menoleransi
tubuhnya. Disarankan bahwa fokus pada
body image yang positif dapat lebih
membantu karena membantu mereka
menghargai, menghormati, merayakan
dan menghargai tubuh mereka, yang
kemudian akan menghasilkan hasil
pengobatan yang bertahan lebih lama.
Selain itu, konsep body image positif
berbeda dengan konsep body image
negatif. Dalam intervensi ACT, fokusnya
bukan pada pembentukan body image
yang positif, melainkan pada penerimaan
tubuh dan semua pengalaman internal
yang dihasilkan oleh tubuh (Rogers et al.,
2018).

ACT bertujuan untuk menerima
pikiran dan perasaan yang tidak
diinginkan, serta berkomitmen pada
perilaku yang sejalan dengan nilai-nilai
kehidupan. Dalam intervensi ini, subjek
dibimbing dalam menyatakan nilai-nilai
kehidupannya, melepaskan diri dari
pikiran-pikiran yang tidak membantu dan
menerima pikiran dan perasaan, namun
tetap berada dalam situasi yang memicu
kecemasan dengan tujuan meningkatkan
fleksibilitas dalam pikiran, perasaan, dan
perilaku (Afshin et al., 2023). Intervensi
ini mungkin membantu individu untuk
mengembangkan lebih dari sekedar
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toleransi terhadap tubuh mereka. Hal ini
juga dapat membantu mereka untuk
mendengarkan tubuh mereka, untuk
terlibat dalam situasi yang lebih positif
dengan tubuh mereka, dan untuk
menumbuhkan sikap yang lebih positif
terhadap tubuh mereka yang didefinisikan
secara lebih luas daripada sekedar tidak
adanya ketidakpuasan (Lee et al., 2018).

ACT memiliki kemampuan untuk
meningkatkan penerimaan terhadap body
image  dan mengurangi tingkat
kekhawatiran terhadap penampilan secara
berlebihan. Meningkatkan kemampuan
individu untuk berhubungan secara
langsung dengan peristiwa saat ini dan
memutuskan bagaimana bertahan dengan
ketidaknyamanan atau mengubah perilaku
sesuai dengan tujuan dan prinsip mereka.
Perilaku subjek mulai berkurang dalam
mengurung diri, menangis, mengeluh, dan
sedih juga menunjukkan bahwa dia
merasa mendapat dukungan dan mulai
mengurangi penilaian diri menggunakan
standar orang lain dalam upaya untuk
meningkatkan kesadaran dan pemahaman
dirinya (Utami et al., 2020).

Berdasarkan  hasil  penelitian
(Moradi et al., 2020), ACT memberikan
pengaruh positif terhadap fleksibilitas
body image dan kesadaran tubuh tersebut.
ACT meningkatkan skor body image, dan
peningkatan ini bahkan konsisten. Dalam
pengobatan ini, penggunaan metode
kognitif dengan mengidentifikasi nilai-
nilai individu selama sesi, meningkatkan
penerimaan, dan mengurangi kesalahan
emosional menyebabkan perubahan sikap
terhadap tubuh. Intervensi ini
dikombinasikan dengan modifikasi gaya
hidup, dibandingkan dengan modifikasi
gaya hidup saja, memiliki efek yang lebih
besar pada penurunan berat badan dan
memperbaiki gejala depresi dan kualitas
hidup pada wanita yang mengalami
obesitas.

Persepsi peserta tentang tubuh
yang sebenarnya dan tubuh ideal juga
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terpengaruhi. Terlihat adanya perubahan
perspektif tentang apa yang harus
diprioritaskan dalam kehidupan mereka.
Sebelumnya, mereka memprioritaskan
karir. Namun, setelah intervensi, meerka
ingin memiliki pasangan, sebelumnya
karena merasa gendut, gendut itu buruk
dan tidak akan mempunyai pasangan,
fokusnya beralin ke karir. Mereka
diajarkan untuk mengatasi pikiran dan
emosi yang tidak menyenangkan selama
proses ACT. Subjek merasa terhubung
dengan orang lain karena perilaku lama
mereka. Mereka menjadi dan ingin tetap
terhubung dengan seseorang Yyang
dikenal, yang mengajari mereka, dan
memiliki ikatan emosional (Riztina,
2018). Secara keseluruhan menunjukkan
bahwa intervensi ACT dapat mengatasi
masalah body image. Tampaknya hal ini
dapat lebih meningkatkan kesejahteraan
psikologis, bahkan pada sampel dengan
tingkat keparahan gejala “sedang” dan
intervensi yang cukup kecil yang dapat
diterapkan pada sampel transdiagnostik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil temuan yang didapat,
menunjukkan bahwa intervensi berbasis
terapi acceptance and commitment (ACT)
efektif dalam menumbuhkan body image
yang positif pada remaja dengan obesitas.
Intervensi ACT yang dikembangkan dan
dirancang untuk meningkatkan satu atau
lebih aspek fleksibilitas psikologis
merupakan pendekatan yang baik untuk
membantu orang yang kelebihan berat
badan  dan  obesitas  berperilaku
sedemikian rupa sehingga memungkinkan
mereka untuk hidup sesuai keinginan
mereka.
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