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Abstrak. Fenomena menginternalisasi pandangan orang lain terhadap diri atau objektifikasi diri
telah dikaitkan dengan sejumlah permasalahan kesehatan mental dan fisik yang berimplikasi
negatif terhadap kesejahteraan individu. Berbagai intervensi telah dikembangkan dengan
tujuan untuk mengurangi objektifikasi diri dan dampak negatifnya. Tinjauan cakupan ini
dilakukan untuk memetakan dan menganalisis bukti empiris lima belas tahun terakhir (tahun 2009
sampai 2024) terkait upaya-upaya intervensi yang ditujukan untuk mengurangi objektifikasi
diri. Pencarian pustaka dilakukan melalui basis data PubMed, JSTOR, Emerald Insight,
Google scholar, dan GARUDA. Data yang diperoleh dari artikel disajikan secara deskriptif.
Berdasarkan sembilan studi yang disertakan, intervensi yang ditujukan untuk mengurangi
objektifikasi diri dapat dikategorikan ke dalam tiga tema utama; (1) mengubah pola pikir, (2)
memfokuskan perhatian pada fungsi tubuh, (3) menghargai dan menyayangi diri sendiri. Tinjauan
cakupan tersebut menunjukkan bahwa terdapat kesenjangan dalam pemahaman mengenai
efektivitas jangka panjang dari intervensi-intervensi ini. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat
mempertimbangkan konteks yang lebih luas dan beragam untuk penelitian terkait objektifikasi diri.

Kata kunci: fungsi tubuh; intervensi; objektifikasi diri; tinjauan cakupan

Abstract. The phenomenon of internalized external’s perspectives upon their body or called
self-objectification has been associated with various mental and physical health issues that
negatively impact individual well-being. Numerous interventions have been developed with the
aim of reducing self-objectification and its adverse effects. This review was conducted to map and
analyse empirical evidence related to interventions targeting the reduction of self-objectification for
the last fifteen years (from 2009 to 2024). Literature searches were carried out using the databases
PubMed, JSTOR, Emerald Insight, Google Scholar, and GARUDA. Data extracted from the selected
articles were presented descriptively. Based on the nine included studies, interventions aimed
at reducing self-objectification can be categorized into three main themes: (1) changing mindset,
(2) focusing attention on body functionality, and (3) fostering self-appreciation and compassion.
The review reveals a gap in understanding the long-term effectiveness of these interventions.
Future research is expected to consider broader and more diverse contexts in studies related to
self-objectification.
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Pengantar

Objektifikasi diri adalah suatu kondisi ketika individu menginternalisasi pandangan orang lain
terhadap diri mereka. Menurut Calogero et al. (2014) diobjektifikasi berarti dijadikan dan diperlakukan
sebagai objek yang dapat digunakan, dimanipulasi, dikendalikan, dan dinilai melalui sifat fisiknya.
Ketika individu diobjektifikasi, ia dipandang bukan sebagai manusia dengan pikiran, perasaan, dan
kehendak yang melekat pada dirinya tetapi sebatas penampilan fisiknya. Objektifikasi berpotensi
menghilangkan kemanusiaan dan keunikan individu.

Burr (2015) berpendapat bahwa cara kita memahami dunia tidak berasal dari realitas objektif,
melainkan dari orang lain, baik masa lalu maupun masa kini. Pandangan kebendaan yang
telah diadopsi ini tercermin dalam perhatian berlebih terhadap penampilan fisik seperti bagaimana
tubuh atau diri seseorang terlihat dan apakah penampilannya menyenangkan orang lain, alih-alih
berfokus pada kemampuan dan fungsi tubuh (Zurbriggen, 2013). Dalam jangka panjang, hal
ini dapat berdampak negatif pada kesejahteraan psikologis individu, termasuk penurunan harga
diri, meningkatnya kecemasan, dan gangguan citra tubuh yang pada akhirnya menghambat
perkembangan diri secara keseluruhan (Tiggemann, 2004).

Fenomena objektifikasi diri telah dikaitkan dengan berbagai masalah kesehatan mental dan
fisik yang berdampak negatif bagi individu. Pada perempuan, objektifikasi ini bisa menyebabkan
gangguan makan dan depresi (Liew & Chooi, 2022). Pendapat yang sejalan diungkapkan oleh Lindner
et al. (2012) bahwa objektifikasi diri pada perempuan berkaitan dengan kecemasan dan depresi akibat
rasa malu terhadap tubuh. Selain itu, objektifikasi diri memberikan tuntutan signifikan pada sumber
daya kognitif perempuan dan mengakibatkan penurunan kinerja (Fredrickson et al., 1998).

Dalam konteks Indonesia, fenomena objektifikasi diri menjadi semakin relevan seiring dengan
pesatnya perkembangan media sosial, industri kecantikan, dan budaya populer yang menampilkan
standar penampilan tertentu sebagai tolok ukur nilai diri. Paparan yang berulang terhadap citra
tubuh ideal di media sosial dapat mendorong individu untuk melakukan perbandingan sosial dan
menginternalisasi standar kecantikan yang berlaku (Fardouly & Vartanian, 2015).

Selain itu, dalam masyarakat Indonesia yang masih dipengaruhi oleh norma gender tradisional,
perempuan sering kali memperoleh penilaian sosial yang lebih besar berdasarkan penampilan fisik
dibandingkan aspek kompetensi atau kemampuan lainnya (Zuhri & Amalia, 2022). Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa objektifikasi diri tidak hanya menjadi fenomena yang ditemukan dalam budaya
Barat, tetapi juga semakin relevan untuk dipahami dalam konteks sosial-budaya Indonesia yang
tengah mengalami transformasi digital dan perubahan pola interaksi sosial.

Pembelajaran bahwa penampilan fisik sangat berharga dalam menentukan nilai seorang
perempuan, dipelajari sejak awal kehidupan (Grabe et al., 2008). Daniels et al. (2020) menjelaskan
bahwa remaja perempuan yang berusia lebih tua memiliki tingkat objektifikasi diri yang lebih tinggi
dibandingkan remaja yang berusia lebih muda. Hal ini disebabkan oleh tingginya tingkat paparan
media sosial yang berfokus pada penampilan perempuan (Schreurs & Vandenbosch, 2022). Oleh

karena itu, banyak perempuan yang terbiasa memantau, mengkritik, dan merasa malu terhadap tubuh
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mereka jika tidak memenubhi standar kecantikan (Moradi & Huang, 2008).

Meskipun objektifikasi diri umumnya lebih sering diteliti pada perempuan, studi terbaru
mengungkapkan bahwa laki-laki juga mengalami objektifikasi diri dalam budaya Barat (Davids et al.,
2018). Budaya tubuh berotot pada laki-laki telah berkembang cukup pesat dalam dekade terakhir,
mendorong internalisasi tubuh berotot sebagai tubuh ideal laki-laki (Calogero, 2009). Objektifikasi
diri pada akhirnya menjelaskan dorongan pria untuk membentuk otot, melakukan olah raga secara
berlebihan, dan penggunaan steroid (Daniel & Bridges, 2010). Meskipun demikian, pria cenderung
menunjukkan tingkat objektifikasi diri yang lebih rendah dibandingkan perempuan (Rollero &
Tartaglia, 2016).

Meskipun tingkat objektifikasi diri pada laki-laki lebih rendah, pengalaman diobjektifikasi tetap
berdampak negatif. Laki-laki yang cenderung mengobjektifikasi diri berisiko mengalami gangguan
kesehatan mental, penurunan harga diri, dan kecemasan penampilan (Khan et al., 2023). Objektifikasi
diri pada laki-laki juga berdampak pada penurunan harga diri, suasana hati yang negatif, persepsi
kesehatan yang lebih buruk, serta gangguan makan (Calogero, 2009). Hal tersebut juga berkorelasi
dengan peningkatan kecemasan penampilan dan ketidakpuasan tubuh pada laki-laki (Grogan, 2021).

Berbagai intervensi telah dikembangkan dengan tujuan untuk mengurangi objektifikasi diri
dan dampak negatifnya. Penelitian menunjukkan bahwa perempuan yang beryoga berbasis
kesadaran diri memiliki tingkat objektifikasi diri, gangguan makan, dan ketidakpuasan tubuh yang
lebih rendah dibanding perempuan yang hanya berolahraga aerobik atau tidak berolahraga sama
sekali (Daubenmier, 2005; Impett et al., 2006). Hal ini dikarenakan yoga berbasis kesadaran diri
meningkatkan kesadaran akan fungsi tubuh, responsivitas terhadap kebutuhan tubuh, dan pola
makan teratur, serta menurunkan pandangan pentingnya penampilan diri sebagai bagian dari konsep
diri. Meskipun demikian, penelitian yang dilakukan (Daubenmier, 2005), menggunakan sampel
perempuan yang berasal dari Eropa dan Amerika sehingga efektivitasnya mungkin akan berbeda
dalam konteks budaya lain.

Selain yoga, intervensi berbasis disonansi kognitif (DBI) juga dapat membantu mengatasi
objektifikasi diri. Teori disonansi kognitif menjelaskan bahwa individu cenderung mengubah sikap
agar selaras dengan perilakunya (McLeod, 2025). Proses kognitif yang sama juga diyakini bertanggung
jawab atas perubahan pemikiran negatif dalam terapi kognitif-perilaku (Tryon & Misurell, 2008).
Penelitian yang dilakukan oleh Tryon dan Misurell (2008) menunjukkan bahwa peran dokter
berkontribusi dalam mengubah cara klien berpikir, merasakan, dan bertindak dengan memengaruhi
cara jaringan otak memproses informasi, meskipun demikian peneliti merekomendasikan untuk
dilakukan penelitian lebih lanjut.

Pendekatan mindfulness juga menunjukkan hasil yang menjanjikan. Sebuah studi menemukan
bahwa intervensi mindfulness berbasis podcast selama tiga minggu dapat meningkatkan kepuasan
tubuh dan mengurangi objektifikasi diri pada perempuan (Albertson et al., 2015). Sayangnya,
hasil penelitian ini tidak dapat digeneralisasi untuk semua budaya, etnis, maupun kelompok lain.
Menurut Atkinson dan Wade (2015), penerimaan dan komitmen juga menunjukkan hasil positif,

tetapi diperlukan penelitian lanjutan untuk memahami mekanisme perubahan dan mengoptimalkan
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protokol intervensi. Intervensi berbasis kelompok ini menawarkan dukungan sosial yang berharga,
tetapi mungkin kurang efektif bagi individu yang tidak nyaman dalam setting kelompok.

Berdasarkan uraian sebelumnya bahwa objektifikasi mempunyai dampak terhadap
kesehatan mental dan sejauh pembacaan peneliti, belum ada penelitian yang secara sistematis
memetakan jenis-jenis intervensi yang bertujuan menurunkan objektifikasi diri serta mengevaluasi
keberhasilannya, maka, penulis ingin melakukan tinjauan cakupan untuk memetakan dan
menganalisis literatur yang ada mengenai intervensi-intervensi yang bertujuan menurunkan
objektifikasi diri.

Secara spesifik, tinjauan cakupan ini bertujuan untuk: (1) mengidentifikasi dan
mengkategorikan berbagai jenis intervensi yang telah dikembangkan dan diteliti untuk menurunkan
objektifikasi diri, (2) menggambarkan karakteristik utama dari intervensi-intervensi tersebut, (3)
menggambarkan keberhasilan dari berbagai jenis intervensi berdasarkan hasil yang dilaporkan dalam
literatur, dan (4) mengidentifikasi kesenjangan penelitian intervensi yang bertujuan menurunkan
objektifikasi diri.

Tinjauan ini diharapkan dapat memberikan gambaran komprehensif tentang lingkup penelitian
saat ini mengenai intervensi yang telah dilakukan untuk menurunkan objektifikasi diri. Meskipun
literatur yang tersedia masih didominasi oleh penelitian dari negara-negara Barat, pemetaan ini
memberikan dasar pengetahuan yang penting untuk memahami potensi penerapan, adaptasi, dan
pengembangan intervensi dalam konteks sosial-budaya Indonesia. Dengan demikian, kajian ini
berkontribusi dalam menyediakan pijakan awal bagi upaya kontekstualisasi penelitian dan praktik

penanganan objektifikasi diri di Indonesia.

Metode

Rancangan Penelitian

Penelitian ini adalah tinjauan cakupan dengan mengadaptasi proses yang dijelaskan oleh Arksey dan
O’Malley (2005), sebagai berikut: (a) penulis menentukan topik utama sebagai tema pencarian artikel,
(b) menentukan kriteria inklusi untuk artikel, (c) menentukan artikel yang akan dipilih dengan cara
menyaring judul dan abstrak artikel di basis data sehingga artikel yang diperoleh akan ditinjau secara
komprehensif, (d) memetakan data dengan membaca secara mendalam, (e) menyusun, meringkas,
dan mengungkapkan temuan.

Penggunaan tinjauan cakupan dipilih karena metode ini memungkinkan peneliti untuk
memetakan secara komprehensif berbagai intervensi yang telah dikembangkan untuk menurunkan
objektifikasi diri. Selain itu, berdasarkan penelusuran peneliti, belum ditemukan penelitian yang
melakukan tinjauan sistematis maupun tinjauan cakupan untuk memetakan berbagai intervensi yang
bertujuan menurunkan objektifikasi diri. Tinjauan yang ada sejauh ini meskipun bersifat sistematis,
tetapi lebih berfokus pada konsekuensi dari objektifikasi diri seperti disfungsi seksual, kepuasan
seksual, perilaku seksual, kepuasan hubungan, sikap terhadap kekerasan seksual (Kahalon & Klein,

2025), penyebab depresi (Jones & Griffiths, 2015), berhubungan dengan gangguan makan (Schaefer
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& Thompson, 2018), serta antesedent objektifikasi diri (Gattino et al., 2023). Oleh karena itu sebagai
langkah awal, peneliti melakukan tinjauan cakupan, dengan tujuan mengidentifikasi jenis-jenis
intervensi yang ada, mengelompokkan karakteristiknya, meninjau sejauh mana intervensi tersebut
menunjukkan keberhasilan, serta memetakan kesenjangan penelitian yang belum banyak dikaji dalam
literatur. Tinjauan cakupan dilakukan sebagai langkah awal untuk memetakan penelitian tentang
intervensi se-hingga dapat memberikan gambaran umum berbagai intervensi objektifikasi diri, yang
tidak terbatas pada intervensi yang efektif. Proses peninjauan dilakukan oleh kedua peneliti dengan
membaca dan membaginya dalam beberapa segmen sesuai dengan program yang diterapkan dalam

jurnal pilihan.

Strategi Pencarian

Pencarian pustaka dilakukan melalui basis data PubMed, JSTOR, Emerald Insight, Google scholar, dan
GARUDA dengan menggunakan kata kunci “Intervention to reduce self-objectification”, “intervention and
self-objectification”, dan “Intervensi untuk objektifikasi diri”. Basis data ini dipilih karena mewakili
sumber literatur yang luas dan kredibel, serta sering digunakan oleh peneliti lain dari berbagai
disiplin ilmu. Pemilihan basis data GARUDA dan penggunaan kata kunci dalam Bahasa Indonesia,
dilakukan untuk menangkap dinamika penelitian dan praktik yang berkembang di Indonesia. Selain
itu, penelusuran pada basis data nasional dilakukan karena sejauh penelusuran peneliti belum
terdapat tinjauan cakupan yang secara khusus memetakan berbagai intervensi untuk mengurangi
objektifikasi diri dalam konteks literatur Indonesia. Basis data diakses pada Mei—Juni 2024. Kriteria
inklusi artikel yang akan disertakan dalam tinjauan ini adalah: (1) artikel menggunakan metode
penelitian eksperimen dengan pemberian intervensi; (2) publikasi dibatasi pada tahun 2009 hingga
2024 (artikel yang diterbitkan lima belas tahun terakhir) sehingga penulis dapat berfokus pada artikel
terbaru; (3) Partisipan yang dilibatkan dalam artikel adalah perempuan dan laki-laki; 4) artikel ditulis
dalam bahasa Inggris dan bahasa Indonesia, serta akses terbuka. Seluruh artikel kemudian disaring
menggunakan Rayyan.ai. Setelah memilah artikel, penulis meninjau kembali judul dan abstrak artikel.
Kemudian, penulis pertama mengevaluasi artikel teks lengkap berdasarkan kriteria inklusi. Proses
evaluasi dilakukan dan artikel yang sesuai akan ditampilkan dalam tabel. Penulis kedua kemudian

melakukan peninjauan terhadap hasil seleksi dan mendiskusikan apabila terjadi perbedaan evaluasi.

Sintesis Data

Data yang diperoleh dari artikel disajikan secara deskriptif, sesuai dengan tujuan dari tinjauan
cakupan yakni untuk mengidentifikasi dan memetakan bukti yang tersedia (Munn et al., 2018). Hasil
penelitian dalam artikel yang dipilih dirangkum, dan disajikan dalam format naratif, seperti yang

ditunjukkan dalam hasil.
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Hasil

Dari lima basis data yang digunakan, diperoleh 314 artikel, dengan 57 duplikat.  Setelah
menghilangkan duplikat, 257 artikel ditinjau berdasarkan judul dan abstrak menggunakan Rayyan.ai.
Setelah proses ini, 240 artikel tidak disertakan dalam analisis karena topik yang tidak relevan,
rancangan studi yang tidak sesuai, atau tahun publikasi yang berada di luar kriteria inklusi, dan
17 artikel ditinjau kelayakannya dengan melihat teks lengkap, dan penyaringan ini menghasilkan 6
artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi. Sementara itu, pencarian manual dari Google Scholar dan
GARUDA dilakukan untuk mengidentifikasi lebih banyak artikel potensial. Dengan tambahan artikel
dari pencarian manual, akhirnya didapatkan 9 artikel yang relevan dengan kriteria inklusi. Seluruh
artikel telah dipublikasikan dalam kurun waktu lima belas tahun terakhir, sejak 2009 hingga 2024.
Proses seleksi artikel dapat dilihat pada Gambar 1.

Tabel 1

Strategi Pencarian

Basis Data Syntax Artikel
PubMed (intervention) AND (to reduce self-objectification) 21

(intervention) AND (self-objectification) 163
JSTOR ((Intervention) AND (to reduce self-objectification)) AND la:(eng OR en) 13

((Intervention) AND (self-objectification)) AND la:(eng OR en) 72
Emerald insight  (content-type:article) AND (Intervention to reduce self-objectification) 21

(content-type:article) AND (intervention AND (self-objectification)) 24
Google Scholar  Intervention to reduce self-objectification, intervention and self-objectification
GARUDA intervensi untuk objektifikasi diri
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Tidak ditemukannya artikel yang memenuhi kriteria pada basis data GARUDA menunjukkan
adanya kesenjangan pengetahuan terkait intervensi untuk mengurangi objektifikasi diri dalam
konteks Indonesia. Temuan ini menegaskan pentingnya penelitian di masa mendatang yang
tidak hanya menguji efektivitas intervensi pada populasi Indonesia, tetapi juga mengembangkan
pendekatan yang sensitif terhadap karakteristik sosial dan budaya setempat.

Tabel 2 menyajikan ringkasan karakteristik artikel-artikel yang dipilih dalam kajian ini,
mencakup berbagai intervensi yang bertujuan menurunkan objektifikasi diri. Setiap artikel diringkas
berdasarkan: 1) peneliti; 2) judul dan nama jurnal; 3) tujuan penelitian; 4) rancangan dan
konteks penelitian; 5) partisipan; serta 6) hasil yang diharapkan dan diperoleh. Tabel 2 tersebut
memperlihatkan keragaman pendekatan intervensi, mulai dari pelatihan berbasis fungsi tubuh,
disonansi kognitif, pendidikan di kelas, praktik yoga, menulis kasih sayang terhadap diri sendiri,
hingga terapi perilaku rasional-emotif. Data ini menunjukkan bahwa intervensi dapat dilakukan
dalam berbagai konteks dan kelompok sasaran, serta menunjukkan berbagai tingkat efektivitas dalam
menurunkan objektifikasi diri. Lihat Tabel 3
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Dari sembilan artikel yang membahas intervensi untuk menurunkan objektifikasi diri,
pendekatan-pendekatan tersebut dapat dikelompokkan ke dalam tiga tema utama: mengubah pola
pikir (mindset), memfokuskan perhatian pada fungsi tubuh, serta menumbuhkan penghargaan dan
kasih sayang terhadap diri sendiri.

1. Mengubah Pola Pikir (mindset) Intervensi dalam kategori ini bertujuan untuk menantang dan
menggantikan pola pikir negatif atau tidak realistis yang telah tertanam mengenai tubuh
dan standar kecantikan. Intervensi Berbasis Kelas yang dilakukan oleh Bell et al. (2021,
2022) menunjukkan bahwa intervensi di lingkungan kelas dapat mengurangi komentar tentang
penampilan dan meningkatkan citra tubuh. Intervensi ini disampaikan melalui aktivitas
interaktif yang bertujuan untuk membangun disonansi kognitif dan keterampilan literasi kritis.
Program tersebut terbukti memberikan dampak positif bagi anak perempuan. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa pendidikan dapat menjadi alat yang efektif dalam melawan pengaruh media
yang objektif.

Metode Dissonance-based Methods yang dilakukan Becker et al. (2013) juga menemukan bahwa
metode berbasis disonansi, yang dipimpin oleh teman sebaya, dapat menghasilkan perubahan
yang signifikan dalam mengurangi objektifikasi diri. Mereka mendiskusikan peran “fat talk” dan
cara menghadapinya, lalu membuat daftar 10 cara melawan thin-ideal (body activism), termasuk ide
untuk aksi kolektif dalam perhimpunan wanita di Amerika (sorority body activism. Di akhir sesi,
peserta memilih latihan afirmasi diri untuk mendorong sikap positif terhadap tubuh. Peserta yang
mengikuti studi menyelesaikan kuesioner pasca-intervensi sebelum sesi ditutup.

Rational-Emotive Behavior Therapy (REBT) juga terbukti efektif dalam mengurangi objektifikasi diri
dan body shame pada wanita psikotik, seperti yang ditunjukkan oleh penelitian Mohammed et al.
(2023). Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi kognitif dapat menjadi alat yang kuat dalam
mengatasi persepsi negatif terhadap tubuh.

2. Memfokuskan Perhatian pada Fungsi Tubuh Intervensi pada kategori kedua berupa upaya
mendorong peserta untuk menggeser fokus dari penampilan fisik ke fungsi tubuh, sehingga
mereka mulai melihat tubuh berdasarkan kegunaannya. Program Expand Your Horizon oleh
Alleva et al. (2015) berfokus pada pengembangan citra tubuh dengan mengalihkan perhatian
peserta dari penampilan fisik ke fungsi tubuh. Program ini dirancang dengan melibatkan
berbagai aktivitas fisik yang menekankan kemampuan dan kekuatan tubuh (misalnya, latihan yang
menunjukkan kekuatan otot, fleksibilitas, atau daya tahan), diskusi kelompok tentang pentingnya
kesehatan dan kemampuan fungsional tubuh dalam kehidupan sehari-hari, serta latihan refleksi
yang membantu peserta menghargai apa yang tubuh mereka dapat lakukan daripada bagaimana
penampilannya. Hasil penelitian (Alleva et al., 2015) menunjukkan bahwa peserta mengalami
peningkatan kepuasan penampilan dan fungsionalitas, serta penurunan objektifikasi diri. Hal
ini menandakan pentingnya pendekatan yang menekankan pada kemampuan tubuh daripada
penampilannya.

Pendekatan berbasis pengalaman tubuh seperti Yoga Mindfulness (Cox et al., 2016) juga termasuk
dalam kategori ini, karena membantu peserta meningkatkan kesadaran tubuh dan menurunkan
objektifikasi diri melalui latihan fisik yang menyatukan pikiran dan tubuh. Penelitian yang
dilakukan oleh Mulgrew et al. (2019) menunjukkan bahwa program yang melibatkan refleksi
positif terhadap penampilan dan fungsi tubuh dapat meningkatkan kepuasan tubuh perempuan.
Sementara itu paparan media tentang tubuh yang ideal dapat mengurangi kepuasan terhadap
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fungsi tubuh. Oleh karena itu perlu adanya intervensi berkelanjutan untuk mengatasi pengaruh
negatif media.

3. Menghargai dan Menyayangi Diri Sendiri Intervensi dalam kategori ini menekankan pada
penerimaan, belas kasih, dan cinta terhadap diri sendiri, terutama dalam menghadapi tekanan
sosial atau pengalaman negatif terkait tubuh. Intervensi yang termasuk dalam kategori ini
bertujuan menumbuhkan hubungan yang lebih lembut dan suportif terhadap diri sendiri.

Self-Compassionate Writing oleh Huellemann et al. (2023) menyoroti pentingnya menulis tentang kasih
sayang terhadap diri sendiri, terutama bagi perempuan yang mengalami pelecehan atau cyberbullying.
Dalam intervensi ini, peserta secara acak ditempatkan ke dalam salah satu dari tiga kondisi:
self-compassionate writing, attentional-control writing, atau wait-list control condition selama satu minggu.
Partisipan penelitian mengisi skala pengukuran mengenai belas kasih terhadap diri sendiri, afirmasi
terhadap persepsi diri, dan persepsi diri yang distigmatisasi pada tiga waktu: sebelum intervensi, satu
minggu setelah intervensi, dan satu bulan setelah intervensi. Hasil intervensi ini menunjukkan potensi
untuk membantu perempuan dengan pandangan negatif terhadap tubuh mereka, meskipun mungkin
memerlukan waktu lebih lama untuk mencapai efek yang signifikan.

Intervensi berikutnya, adalah Body Positive Quotes atau paparan terhadap kutipan positif tentang
tubuh (Taylor et al., 2023). Hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi ini dapat meningkatkan
apresiasi tubuh tanpa menambah objektifikasi diri. Penelitian oleh Taylor et al. (2023) tersebut
menunjukkan bahwa cara sederhana ini dapat membantu mengubah cara pandang individu terhadap
tubuh mereka, mengurangi dampak standar kecantikan yang tidak realistis.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan menggambarkan intervensi untuk menurunkan
objektifikasi diri. Pendekatan-pendekatan yang ditemukan dapat dikelompokkan ke dalam tiga
tema utama: mengubah pola pikir (mindset), memfokuskan perhatian pada fungsi tubuh, serta
menumbuhkan penghargaan dan kasih sayang terhadap diri sendiri. Meskipun demikian sebenarnya
karakteristik intervensi tidak bersifat saling lepas atau mutually exclusive ke dalam salah satu kategori
saja. Sebagai contoh yoga berbasis kesadaran diri tidak hanya berfokus pada fungsi tubuh, tetapi
juga merestrukturisasi cara berpikir. Selain itu karena metode yang digunakan dalam studi-studi
yang dikaji beragam, tidak terbatas pada yang randomized controlled trial, maka ada kemungkinan
keberhasilan intervensi tersebut dipengaruhi oleh variabel-variabel lain di luar intervensi (Fuller,
2019). Variabel lain tersebut misalnya karakteristik partisipan (antara lain jenis kelamin, keparahan
gejala, konteks sosial); tidak adanya kelompok pembanding; ketidaksetaraan antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol/pembanding).

Intervensi berbasis perubahan mindset bertujuan mengoreksi pemikiran irasional dan
internalisasi standar kecantikan yang tidak realistis. Pendekatan ini secara teoretis sejalan dengan
Cognitive Dissonance Theory yang dikemukakan oleh Festinger bahwa ketika seseorang mengalami
ketidaksesuaian antara keyakinan dan perilaku, mereka cenderung mengubah salah satunya untuk
mengurangi disonansi (Miller et al., 2017). Dalam konteks ini, program Dissonance-based methods
(Becker et al., 2013) meminta peserta mengkritisi “Thin-ideal”, sehingga mereka mengalami disonansi
terhadap standar kecantikan yang selama ini mereka anut, yang akhirnya menurunkan objektifikasi
diri. Demikian pula, pendekatan Rational-Emotive Behavior Therapy (REBT) yang digunakan oleh
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Mohammed et al. (2023) berangkat dari asumsi bahwa pikiran irasional melandasi persepsi negatif
terhadap tubuh. REBT membantu klien mengenali, menantang, dan mengganti pikiran tersebut
dengan keyakinan yang lebih adaptif, sehingga objektifikasi dan body shame dapat berkurang.

Salah satu intervensi pengubahan mindset adalah intervensi berbasis kelas oleh Bell et al. (2021).
Secara empiris, intervensi ini juga menunjukkan efektivitas pendidikan berbasis literasi media dan
pemikiran kritis dalam mengurangi komentar terkait penampilan serta meningkatkan citra tubuh.
Secara umum, karakteristik intervensi ini melibatkan diskusi kelompok, aktivitas afirmasi, latihan
refleksi, dan kritik sosial terhadap media. Keberhasilan intervensi ditunjukkan oleh konsistensi hasil
lintas studi yang memperlihatkan penurunan objektifikasi diri, meskipun sebagian besar sampel
masih terbatas pada perempuan muda berpendidikan tinggi. Kesenjangan penelitian muncul pada
kurangnya studi jangka panjang dan keberagaman populasi, khususnya laki-laki atau individu dari
latar belakang budaya berbeda.

Objektifikasi terjadi ketika individu melihat tubuhnya semata sebagai objek untuk dikagumi
secara visual. Intervensi yang memfokuskan pada fungsi tubuh membantu individu melihat tubuh
sebagai agen aktif yang memiliki kegunaan. Hal ini sejalan dengan Objectification theory (Fredrickson
& Roberts, 1997), yang menyatakan bahwa fokus internal terhadap tubuh sebagai objek visual
menyebabkan objektifikasi diri, sedangkan fokus pada fungsi tubuh dapat menjadi faktor protektif
pada kemunculan objektifikasi diri.

Program seperti Expand Your Horizon (Alleva et al., 2015) mengajak peserta melakukan refleksi
terhadap kemampuan fisik dan pengalaman tubuh secara positif. Kegiatan ini, ditambah dengan
diskusi kelompok dan latihan gerak, memfasilitasi rekonstruksi persepsi tubuh. Yoga Mindfulness,
seperti yang diteliti oleh (Cox et al., 2016) juga membantu memperkuat hubungan positif dengan tubuh
melalui latihan yang mengintegrasikan kesadaran tubuh dan napas.

Penelitian Mulgrew et al. (2019) mendukung pentingnya pendekatan berbasis fungsi tubuh.
Keberhasilan intervensi ditunjukkan oleh peningkatan kepuasan terhadap fungsi tubuh dan
penurunan objektifikasi, namun masih terdapat kesenjangan dalam integrasi pendekatan ini dalam
kehidupan sehari-hari atau komunitas non-klinis. Intervensi berbasis fungsi tubuh masih relatif jarang
dilakukan di populasi dengan disabilitas atau kondisi medis, padahal mereka memiliki potensi besar
untuk mendapatkan manfaat.

Intervensi dalam kategori ketiga bertujuan mempromosikan sikap empatik, pengampunan,
dan penerimaan terhadap diri sendiri, terutama dalam menghadapi tekanan sosial atau pengalaman
negatif terkait tubuh. Pendekatan ini didukung oleh Self-Compassion Theory (Neff, 2003), yang
menjelaskan bahwa self-compassion yang terdiri dari self-kindness, mindfulness, dan common humanity
dapat mengurangi dampak negatif dari body shame dan objektifikasi. Penelitian oleh Huellemann
et al. (2023) menunjukkan bahwa melakukan self-compassionate writing selama beberapa hari dapat
meningkatkan penerimaan diri dan mengurangi efek dari pengalaman sosial yang menyakitkan
seperti cyberbullying. Pendekatan lain seperti Body Positive Quotes (Taylor et al., 2023) membuktikan
bahwa paparan terhadap kutipan positif tentang tubuh dapat menjadi cara sederhana namun
bermakna untuk meningkatkan apresiasi tubuh tanpa memperkuat objektifikasi. Karakteristik
intervensi ini umumnya tidak konfrontatif, lebih reflektif, dan dapat dilakukan secara mandiri
(self-administered), menjadikannya fleksibel untuk berbagai konteks. Meskipun hasil awal menjanjikan,
kesenjangan penelitian tetap ada, terutama terkait jangka waktu efek intervensi, serta perlunya
penelitian lanjutan pada populasi yang mengalami trauma fisik atau pelecehan tubuh.

Keberhasilan dari berbagai jenis intervensi ini dapat dilihat dari hasil yang dilaporkan
dalam literatur. Program berbasis kelas dan "Expand Your Horizon" menunjukkan hasil positif
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dalam meningkatkan kepuasan tubuh dan mengurangi objektifikasi, dengan bukti yang mendukung
efektivitas intervensi tersebut. Penelitian mengenai menulis kasih sayang terhadap diri sendiri juga
menunjukkan potensi untuk membantu perempuan dengan pandangan negatif tentang tubuh mereka,
meskipun mungkin memerlukan waktu lebih lama untuk memperlihatkan hasil yang signifikan.
Paparan terhadap kutipan positif terbukti meningkatkan apresiasi tubuh tanpa dampak merugikan
pada objektifikasi diri. Secara keseluruhan, intervensi yang melibatkan refleksi positif dan dukungan
sosial cenderung lebih berhasil dalam mengurangi objektifikasi diri.

Temuan tinjauan ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis perubahan mindset, fungsi tububh,
dan self-compassion memiliki potensi kuat dalam menurunkan objektifikasi diri. Hal ini menegaskan
pentingnya pendekatan yang menggabungkan literasi media, refleksi positif, dan penguatan
hubungan yang lebih sehat dengan tubuh. Intervensi berbasis kelas dan aktivitas fungsional terbukti
efektif, sedangkan pendekatan self-compassion menawarkan strategi yang sederhana dan mudah
diakses. Namun, karena penelitian yang ada masih berfokus pada populasi yang homogen dan
hasil jangka pendek, diperlukan studi lanjutan pada kelompok yang lebih beragam serta desain
longitudinal untuk menilai keberlanjutan efek intervensi. Temuan ini memberikan arah penting bagi
pengembangan program intervensi yang lebih inklusif dan berbasis bukti dalam upaya mengurangi
objektifikasi diri.

Kesenjangan penelitian yang ditemukan menunjukkan kurangnya studi jangka panjang pada
populasi yang beragam di Indonesia, faktor-faktor seperti standar kecantikan lokal dan nilai sosial
masyarakat perlu dipertimbangkan lebih dalam untuk melihat sejauh mana intervensi seperti
selfcompassion writing atau dissonance-based methods dapat beradaptasi dengan nilai-nilai lokal.

Meskipun seluruh intervensi yang ditinjau menunjukkan potensi dalam menurunkan
objektifikasi diri, sebagian besar bukti masih berasal dari negara-negara Barat. Padahal pengalaman
objektifikasi diri sangat dipengaruhi oleh konteks sosial dan budaya. Di Indonesia, objektifikasi diri
dapat berkaitan dengan norma gender tradisional, budaya patriarki, praktik body shaming yang masih
dinormalisasi, serta meningkatnya penggunaan media sosial yang berorientasi pada penampilan. Oleh
karena itu, penelitian selanjutnya perlu menguji efektivitas berbagai intervensi tersebut pada populasi
Indonesia dan mengembangkan bentuk intervensi yang lebih sesuai dengan nilai budaya, karakteristik
sosial, dan pengalaman perempuan Indonesia.

Limitasi

Dalam penelitian ini masih terdapat beberapa keterbatasan. Pertama, keberagaman metode pada studi
yang dikaji yang tidak terbatas pada randomized controlled trials, menyebabkan kemungkinan bias
pada keberhasilan intervensi. Hal ini disebabkan adanya kemungkinan kontribusi variabel-variabel
lain di luar intervensi yang dapat memengaruhi keberhasilan intervensi. Kedua, penelitian ini
juga tidak melakukan penilaian kualitas metodologis terhadap studi yang disertakan, sehingga
kekuatan bukti dan risiko bias dari masing-masing penelitian belum dapat dibandingkan secara
menyeluruh. Mengingat sifat tinjauan cakupan yang hanya memetakan literatur tanpa melakukan
sintesis mendalam, hasil penelitian ini belum dapat menggambarkan efektivitas intervensi secara kuat.
Keterbatasan-keterbatasan tersebut perlu menjadi pertimbangan dalam interpretasi temuan dan dalam
pengembangan penelitian selanjutnya. Ketiga, terdapat kemungkinan bias publikasi karena literatur
yang tidak tersedia secara daring, tidak termasuk dalam tinjauan ini. Keempat, tinjauan ini hanya
mencakup literatur berbahasa Inggris dan Indonesia, sehingga karya dalam bahasa lain tidak terwakili.
Kelima, tidak menutup kemungkinan adanya ambiguitas kategori, yaitu satu intervensi bisa masuk ke
dalam lebih dari satu kategori. Keenam, adanya tema tersembunyi, yaitu mengandung tema utama di
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luar kategori yang ditemukan oleh peneliti.

Kesimpulan

Hasil penelitian menunjukan bahwa intervensi yang telah dikembangkan untuk menurunkan
objektifikasi diri terbagi kedalam tiga jenis. Pertama, intervensi berbasis perubahan mindset
menargetkan pemikiran irasional dan internalisasi standar kecantikan tidak realistis melalui metode
disonansi dan rasionalisasi. Kedua, intervensi berbasis fungsi tubuh mengalihkan fokus individu dari
penampilan visual ke kemampuan dan pengalaman tubuh. Ketiga, intervensi berbasis penerimaan
diri, yang bersifat menumbuhkan penghargaan dan kasih sayang terhadap diri sendiri. Intervensi ini
mengedepankan empati, kasih sayang terhadap diri, dan refleksi positif.

Secara umum, berbagai intervensi ini menunjukkan kontribusi dalam menurunkan objektifikasi
diri dan meningkatkan citra tubuh, terutama pada perempuan muda dengan latar belakang
pendidikan tinggi. Namun, sebagian besar studi masih berfokus pada dampak jangka pendek, dengan
desain eksperimental yang belum menyentuh populasi yang lebih beragam.

Keberhasilan intervensi seringkali bergantung pada pendekatan yang holistik dan partisipatif,
seperti diskusi kelompok, latihan reflektif, dan aktivitas berbasis pengalaman langsung. Selain itu,
intervensi yang memungkinkan self-administration atau berbasis komunitas memiliki potensi lebih
besar untuk diadopsi secara luas, terutama di luar konteks klinis.

Berdasarkan tinjauan cakupan tersebut juga dapat disimpulkan bahwa masih terdapat
kesenjangan dalam pemahaman mengenai efektivitas jangka panjang dari intervensi-intervensi ini.
Semua studi berfokus pada hasil jangka pendek, sehingga sulit untuk menentukan apakah perubahan
yang terjadi bersifat permanen. Selain itu, terdapat kebutuhan untuk mengeksplorasi bagaimana
intervensi dapat disesuaikan untuk berbagai konteks, termasuk usia, latar belakang budaya, dan
pengalaman individu dengan objektifikasi diri.

Dalam konteks Indonesia, temuan ini memiliki urgensi yang krusial. Pesatnya penetrasi
media sosial dan industri kecantikan di Indonesia berinteraksi kuat dengan norma gender tradisional
serta budaya patriarki, yang secara sistemik masih menempatkan standar penampilan fisik sebagai
tolok ukur utama nilai sosial perempuan. Di sisi lain, kelangkaan literatur dalam basis data
nasional menegaskan adanya knowledge gap yang signifikan mengenai efektivitas intervensi ini pada
masyarakat lokal.

Oleh karena itu, penelitian di masa mendatang perlu menguji efektivitas intervensi yang telah
dikembangkan di negara lain pada populasi Indonesia serta mengevaluasi sejauh mana faktor-faktor
sosial, budaya, nilai gender, dan penggunaan media sosial memengaruhi keberhasilan intervensi
tersebut. Upaya ini penting untuk menghasilkan pendekatan yang tidak hanya efektif secara empiris,
tetapi juga relevan dengan karakteristik masyarakat Indonesia.

Implikasi

Implikasi Teoretis dari hasil penelitian ini menguatkan bahwa objektifikasi diri merupakan konstruk
yang multidimensional dan dapat ditangani melalui pendekatan psikologis yang berbeda, yakni
perubahan mindset, fokus pada fungsi tubuh, dan penerimaan diri. Hal ini mengimplikasikan bahwa
teori objektifikasi diri tidak hanya relevan dalam konteks penampilan fisik, tetapi juga berkaitan erat
dengan proses kognitif, afektif, dan pengalaman tubuh. Dengan demikian, pendekatan integratif
menjadi penting dalam pengembangan kerangka konseptual intervensi objektifikasi diri.
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Selain itu, implikasi praktis dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi untuk
menurunkan objektifikasi diri tidak terbatas pada setting klinis. Pendekatan yang holistik, partisipatif,
dan memungkinkan self-administration atau berbasis komunitas berpotensi untuk diterapkan secara
lebih luas, program di masa depan harus mempertimbangkan faktor-faktor unik seperti nilai
gender lokal dan pola penggunaan media sosial yang spesifik pada remaja dan dewasa muda di
Indonesia. Selain itu, praktisi perlu mempertimbangkan pemilihan jenis intervensi yang sesuai dengan
karakteristik sasaran, karena efektivitas saat ini paling kuat ditunjukkan pada perempuan muda
dengan pendidikan tinggi.

Saran

Berdasarkan hasil tinjauan cakupan, kesenjangan penelitian yang ditemukan adalah, meskipun
intervensi dengan pendekatan kognitif, penekanan fungsi tubuh, dan penghargaan terhadap diri
dapat mengurangi objektifikasi diri, tetapi belum dapat dipastikan efeknya dalam jangka panjang.
Oleh karena itu saran dan implikasi dari temuan ini adalah penelitian yang berfokus pada
pemantuan jangka panjang dan pengembangan intervensi yang memungkinkan kemandirian seperti
self-administration, berbasis kelompok sebaya dan atau komunitas. Selain itu, diperlukan studi
longitudinal untuk mengevaluasi efektivitas intervensi dalam jangka panjang.

Berdasarkan keterbatasan penelitian ini, beberapa saran dapat dipertimbangkan untuk
penelitian selanjutnya. Pertama, penelitian ini merupakan tinjauan cakupan yang bersifat memberikan
gambaran umum, oleh karena itu penelitian berikutnya diharapkan dapat melakukan analisis kritis
terhadap kualitas metodologis atau risiko bias dari setiap studi yang ditinjau, sehingga hasil sintesis
lebih kuat dan reliabel. Apabila memungkinkan, pendekatan tinjauan sistematis, meta-analisis atau
mixed-methods juga dapat digunakan untuk memberikan estimasi kuantitatif yang lebih akurat serta
pemahaman yang lebih mendalam mengenai efektivitas berbagai intervensi dalam menurunkan
objektifikasi diri. Kedua, cakupan literatur perlu diperluas dengan memasukkan sumber yang
tidak tersedia secara daring, seperti laporan cetak, tesis, disertasi, atau publikasi institusi yang
tidak terindeks, agar pemetaan intervensi menjadi lebih komprehensif. Ketiga, penelitian lanjutan
disarankan untuk menyertakan literatur berbahasa lain guna menangkap perspektif global dan
mengurangi bias bahasa. Keempat, untuk mengatasi ambiguitas kategori dan belum tercakupnya tema
utama di luar hasil kategori dalam studi ini, penelitian selanjutnya perlu mengembangkan protokol
kodifikasi yang lebih detail, misalnya menggunakan skala untuk menentukan seberapa dominan
unsur yang terkandung dalam setiap intervensi. Kelima, penggunaan basis data yang lebih beragam
serta eksplorasi kata kunci alternatif juga penting dilakukan untuk memperluas jangkauan pencarian
studi.

Saran bagi praktisi pendidikan, fasilitator pengembang komunitas, dan pemangku kebijakan,
adalah mengintegrasikan intervensi yang terbukti efektif dalam program pendidikan, kegiatan
kampus, atau komunitas agar dampaknya lebih luas dan berkelanjutan.
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