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Abstract

Life in Islamic boarding schools is considered effective for achieving psychological well-
being because students are active in beneficial activities. In the formation of the
personality of adolescent students, understanding their psychological well-being is
important, including physical changes during puberty, especially in adolescent girls.Due to
hormonal influences during puberty, each adolescent experiences different physical
changes. So that it often makes the psychological well-being of adolescent girls disturbed
related to questioning their body shape and makingsocial comparisons. The purpose of
this study was to determine the role of body dissatisfaction and social comparison on
psychological well-being. The population in this research was 948 female students. The
sampling technique used the Krejcie Morgan table and obtained a sample of 255 female
students. Data were collected using scales of body dissatisfaction, social comparison, and
psychological well-being. This research method is quantitative correlation with multiple linear
regression analysis using SPSS version 29. Based on simultaneous testing (F test) of 44,457
and significance p <0.001.
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INTRODUCTION

Di era globalisasi yang semakin cepat dan dinamis, pendidikan dihadapkan dengan
munculnya berbagai tantanganbaru yang sesuai dengan situasi saat ini, termasuk dalam
konteks pendidikan di pondok pesantren. Banyak sistem daninstitusi yang membutuhkan
pembaruan, termasuk dengan cara menambahkan lembaga pendidikan formal seperti
mendirikan sekolah berbasis pondok peseantren [1]. Dalam perkembangannya, pondok
pesantren diyakini dapat memberikan dampak positif pada pertumbuhan individu. Ini
disebabkan karena selain diajarkan untuk menerapkan nilai-nilai keagamaan dalam
kehidupan sehari-hari, santri juga dibiasakan untuk mengembangkan kemampuan
hidupmandiri [2].

Kehidupan di pondok pesantren dianggap sangat efektif untuk mencapai
kesejahteraan psikologis, karena para santri diajarkan untuk selalu terlibat berbagai jenis
tindakan yang bermanfaat. Hal ini selaras dengan pendapat Megawati dan Herdianto
bahwa remaja bisa memperoleh kesejahteraan psikologis jika aktif menumbuhkan tindakan
positif saat masa remaja. Pondok pesantren juga merupakan sistem pendidikan yang baik,
evaluasi ini didasarakan pada sasaran pesantren untuk membentuk individu yang saleh
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dan terlatih mandiri dalam menjalani kehidupan [3]. Pada kenyataannya, dalam proses
pembentukan kepribadian santri remaja, memahami kesejahteraan psikologis mereka
merupakan hal yang penting.

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang berada di antara masa kanak-
kanak dan masa dewasa. Menurut Santrock tahap perkembangan remaja terjadi antara
usia 12 hingga 21 tahun [4]. Santrock menyatakan bahwa proses transisi perkembangan
terjadi pada masa remaja melibatkan perubahan individu, meliputi perubahan fisik, biologis,
kognitif, dan sosio-emosional. Perubahan biologis pada remaja disebut dengan fase
pubertas yang menyebabkan perubahan fisik yang berupa peningkatan berat badan dan
tinggi badan, perubahan dalam proporsi tubuh serta bentunya, dan kematangan dalam
fungsi seksual .

Pada remaja perempuan termasuk santriwati perubahan fisik berlangsung
sepanjang periode pubertas. Akibat pengaruh hormonal pada masa pubertas, setiap
remaja mengalami perubahan fisik yang berbeda-beda. Brooks dan Paikoff menyatakan
bahwa remaja putri cenderung merasa kurang puas dengan tubuh mereka dibandingkan
dengan remaja putra. Temuan ini sejalan dengan pandangan Philips yang menyatakan
bahwa remaja putri biasanya mengalamipeningkatan lemak tubuh, sedangkan pada remaja
putra cenderung mengalami peningkatan massa otot [5]. Perbedaanini bisa berdampak
pada kesejahteraan psikologis remaja perempuan dibandingkan dengan remaja laki-laki,
dan mungkin juga dirasakan oleh santriwati remaja di pondok pesantren.

Fenomena yang terjadi di Indonesia terhadap kesejahteraan psikologis remaja
perempuan, menurut penelitian yang dilakukan oleh Triana [6] mendapatkan bahwa 56%
remaja mengalami tingkat kesejahteraan psikologis rendah, dengan rata-rata
kesejahteraan psikologis remaja laki-laki lebih tinggi dibandingkan dengan remaja
perempuan. Hal itu selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh Suherlin [7] dengan
sampel penelitian 200 siswa, dengan hasil penelitian bahwa siswa laki-laki mempunyai
kesejahteraan psikologis lebih tinggi daripada siswa perempuan. Pada penelitian yang
dilakukan oleh Widyawati [8] dengan sampel penelitian 287 remaja di Indonesia, juga di
dapatkan hasil penelitian bahwa rata-rata kesejahteraan psikologis remaja lelaki lebih tinggi
dibandingkan remaja perempuan. Dari hasil survei yang dilakukan oleh peneliti sebanyak
20 responden mendapatkan hasil bahwa 20% santriwati mempunyai kesejahteraan
psikologis yang tinggi, 20% juga santriwati memiliki kesejahteraan psikologis sedang,
sementara 60% santriwati mempunyai kesejahteraan psikologis yang rendah.

Bouffard, et al mengemukakan bahwa kesejahteraan psikologis merupakan
evaluasi positif terhadap kondisi individu, termasuk kepuasan hidup, pengaruh positif dan
tidak ada pengaruh negatif [9]. Ryff mendefinisikan aspek-aspek kesejahteraan psikologis
sebagai keadaan di mana seseorang dapat menerima diri sendiri sepenuhnya, membina
hubungan yang positif dengan orang lain, memiliki kemandirian dalam menghadapi
tekanan, mampu mengelola lingkungan eksternal, merasakan makna dalam hidup, dan
terus mengembangkan potensi dirinya secara berkelanjutan [10]. Setiap individu mempunyai
tingkatan kesejahteraan psikologis yang berbeda, begitu juga dengan para remaja
santriwati.

Individu yang mempunyai kesejahteran psikologis yang baik akan sanggup
menerima dirinya sepenuhnya,memiliki interaksi yang menyenangkan dengan orang lain,
mandiri dalam menghadapi masalah sosial, mampu mengontrol situasi yang terjadi, dan
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memiliki tujuan hidup yang mengarahkan mereka untuk mengaktualisasikan potensi diri
secara berkelanjutan [11]. Ryff & Keyes berpendapat bahwa dampak dari rendahnya
kesejahteraan psikologis seseorang adalah perasaan ketidakpuasan terhadap diri sendiri
dan kekecewaan terhadap masa lalu karenakurangnya penghargaan terhadap pencapaian
dan kondisi diri saat itu [12]. Kesejahteraan psikologis dipengaruhi olehbeberapa faktor,
baik dari internal diri maupun dari lingkungan [13]. Salah satu faktor internal diri yang dapat
memengaruhi kesejahteraan psikologis yaitu body dissatisfaction atau ketidakpuasan
terhadap tubuh terutama pada remaja perempuan, dan mungkin juga terjadi pada
santriwati. Brehm menyatakan body dissatisfaction adalah salah satu faktor yang
menyebabkan ketidakpuasan individu. Ketidakpuasan individu merupakan tanda buruknya
kesejahteraan psikologis seseorang [14].

Marshall, et al berpendapat bahwa body dissatisfaction merupakan penilaian
negatif terhadap penampilan seseorang, yang juga disertai dengan perbedaan antara
tubuh sendiri dengan tubuh ideal dari sudut pandangnya. Bodydissatisfaction tersebut
dapat disebabkan karena orang merasa tertekan oleh lingkungan sosial, seperti teman
sebaya, keluarga, dan media, untuk menerima dan mematuhi standar penampilan yang
dianggap ideal dalam budaya Indonesia [15]. Santrock berpendapat bahwa orang yang
berpenampilan menarik lebih mudah diterima oleh masyarakat dan dinilai lebih baik
daripada orang yang kurang menarik secara fisik, hal tersebut membuat wanita
menginginkan tubuhyang sempurna, namun kenyataannya tidak semua wanita bisa menjadi
sempurna. Hal ini menimbulkan kesenjanganantara standar tubuh yang dianggap ideal
yang diidamkan dengan standar tubuh sendiri sehingga mengakibatan remaja putri
mengalami ketidakpuasan tubuh [16] .

Menurut Brehm, ketidakpuasa tubuh (body dissatisfaction) disebabkan oleh
harapan yang tidak realistis terhadap standar kecantikan, keyakinan bahwa mengontrol diri
akan mendapatkan tubuh yang ideal, ketidakpuasan yang dalam terhadap diri dan hidup,
serta keinginan untuk mengendalikan situasi terhadap aspek-aspek yang sulit
dikendalikan, dan kehidupan dalam budaya yang menekankan kesan pertama [17].
Cooper, Taylor dan Fairburn menjelaskan aspek-aspek dari body dissatisfaction meliputi:
cara seseorang melihat bentuk tubuhnya sendiri, membandingkan citra tubuhnya dengan
orang lain, fokus pada citra tubuh, dan perubahan yang signifikan dalam persepsi terhadap
tubuh [18].

Selain terhadap body dissatisfaction, ternyata perempuan juga sering
mengevaluasi dirinya, hal ini mendorong remaja perempuan juga santriwati membuat
perbandingan dan perbandingan ini dinamakan dengan social comparison. Sejalan dengan
pandangan yang dikemukakan oleh Ferreira, et al bahwa penampilan fisik perempuan
dijadikan sebagai evaluasi diri yang mendorong perempuan untuk mengevaluasi diri
mereka sendiri dengan membuat perbandingan sosial. Perbandingan sosial (social
comparison) semacam ini muncul karena adanya kesenjangan antarastandar tubuh ideal
dengan bentuk tubuh sebenarnya. Selain itu, social comparison juga muncul karena
adanya budaya dari keluarga ataupun lingkungan yang membandingkan antara individu
dengan yang lain terkait kemampuan, terutama mengenai penampilan fisik [19].

Buunk & Gibbons menjelaskan bahwa social comparison adalah kecenderungan
individu untuk membandingkan pencapaian, kondisi, dan pengalaman mereka dengan
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individu lain. Menurut Compton & Hoffman, membandingkan diri dengan yang lebih baik
dapat menyebabkan ketidakpuasan dan emosi negatif terhadap keadaan hidup saat ini
dibandingkan dengan kehidupan ideal yang diinginkan [20]. Perbandingan ini bisa
dilakukan dengan acuan sosial seperti teman, keluarga, rekan kerja, selebriti, dan media
[21]. Individu yang terlibat dalam social comparison terlibatdalam dua bentuk, yaitu upward
social comparison (membandingkan diri dengan yang lebih baik) dan downward social
comparison (membandingkan diri dengan yang kurang baik) [22].

Lingkungan sosial yang sering kali mempromosikan standar kecantikan yang tidak
realistis dan tidak dapat dicapai, remaja sering merasa tertekan untuk mencocokkan diri
dengan citra yang dibangun oleh media atau lingkungan sekitarnya. Hal ini dapat
menyebabkan perasaan tidak puas terhadap penampilan diri, rendahnya harga diri, dan
bahkan kecemasan sosial [23]. Perbandingan sosial yang negatif dapat mengakibatkan
perasaan tidak percaya diri, mempengaruhi kualitas hidup, serta mempengaruhi
kesejahteraan psikologis remaja perempuan termasuk pada santriwati remaja. Schaefer &
Thompson (2014) mengungkapkan bahwa terdapat lima aspek dalam social comparison,
antara lain: penampilan fisik, berat tubuh, bentuk tubuh, ukuran tubuh, dan lemak tubuh.

Sebagian besar penelitian-penelitian terdahulu yang mengangkat topik ini lebih
banyak menjadikan perempuan dewasa awal sebagai populasi penelitian, seperti Alfina &
Soetjiningsih [24], Anggrainy [25], Firdaus et al [26], Humaira & Aviani [27], Termizi &
Herwan [28]. Penelitian ini melibatkan sampel remaja perempuan. Hingga saat ini,
sebagian besar penelitian yang mengangkat masalah ini juga telah dilakukan pada
populasi di luar pondok pesantren, seperti Celine & Soetjiningsih[29] Anjela & Ambarwati [30]
Andini [31] Asharyadi & Qodariah [32] Adelia & Rinaldi [33] dan penelitian ini melibatkan
sampel remaja perempuan / santriwati pondok pesantren X di Jombang.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi pengaruh antara body
dissatisfaction dan social comparison dengan kesejahteraan psikologis pada santriwati
pondok pesantren X di Jombang. Penelitian ini juga bertujuan untuk meneliti peran body
dissatisfaction dan social comparison dalam mempengaruhi kesejahteraan psikologis pada
santriwati SMA di Pondok Pesantren X di Jombang. Selain itu, penelitian ini juga untuk
memahami sejauh mana kedua faktor tersebut berkontribusi terhadap kesejahteraan
psikologis.

METHOD

Design

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasional. Penelitian korelasional
menggambarkan pendekatan umum untuk penelitian yang berfokus pada kovariasi antara
variabel-variabel yang muncul secara alami dalam populasi [34].Tujuan dari penelitian
korelasional adalah untuk mengidentifikasi hubungan prediktif antara variabel- variabel
yang diteliti dengan menggunakan teknik korelasi atau teknik statistik [35].
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Desain penelitian ini mengukur pengaruh dua variabel independen, yaitu body
dissatisfaction dan social comparison, terhadap satu variabel dependen, vyaitu
kesejahteraan psikologis, dengan menggunakan teknik analisis regresi linier berganda.
Penelitian ini dilakukan di Pondok Pesantren X di Jombang, yang melibatkan santriwati
kelas SMA.

Participants

Populasi dalam penelitian ini terdiri dari Santriwati Pondok Pesantren X di Jombang yang
berada di tingkat SMA, dengan jumlah total 948 santriwati. Penentuan jumlah sampel
dalam penelitian ini menggunakan tabel Krejcie Morgan dengan jumlah N sebesar 948 dan
probabilitas kesalahan a sebesar 5% sehingga diperoleh hasil jumlah partisipan minimum
sebanyak 255 santriwati. Dalam pemilihan subjek penelitian ini, digunakan metode random
sampling sederhana, di mana pemilihan sampel dilakukan secara acak tanpa
mempertimbangkan kategori atau kelompok yang ada dalam populasi tersebut [36].

Instrument

Penelitian ini menggunakan 3 jenis skalauntuk mengumpulkan data, yaitu body
dissatisfaction, social comparison, dan kesejahteraan psikologis. Skala pertama adalah
skala Body Dissatisfaction, yang diadaptasi dari Salsabila [37] berdasarkan teori Cash dan
Pruzinsky. Skala ini mengukur tiga dimensi body dissatisfaction, yakni dimensi kognitif
(persepsi individu terhadap tubuh mereka), afektif (perasaan negatif atau positif terhadap
tubuh), dan perilaku (tindakan yang diambil berkaitan dengan ketidakpuasan tubuh). Skala
ini terdiri dari 16 item yang dirancang untuk menggambarkan berbagai aspek ketidakpuasan
tubuh yang dialami oleh individu.

Skala kedua adalah skala Social Comparison, yang diadaptasi dari Malini [38]
dengan menggunakan The Upward and Downward Appearance Comparison Scale oleh
O'Brien et al. Skala ini digunakan untuk mengukur kecenderungan individu melakukan
perbandingan sosial, khususnya dalam hal penampilan fisik. Ada dua tipe perbandingan
yang diukur, yaitu upward comparison (membandingkan diri dengan orang yang dianggap
lebih baik) dan downward comparison (membandingkan diri dengan orang yang dianggap
kurang baik). Skala ini terdiri dari 13 item yang mengukur sejauh mana individu terlibat
dalam perbandingan sosial terkait penampilan mereka.

Skala ketiga adalah skala Kesejahteraan Psikologis, yang dikembangkan oleh
Dwiyanti [39] berdasarkan enam dimensi kesejahteraan psikologis menurut Ryff. Dimensi-
dimensi ini mencakup penerimaan diri, hubungan yang positif dengan orang lain, otonomi,
kemampuan mengendalikan lingkungan, tujuan hidup, dan perkembangan diri. Skala ini
terdiri dari 16 item yang dirancang untuk mengukur seberapa baik individu mencapai
kesejahteraan psikologis secara keseluruhan. Skala ini penting karena kesejahteraan
psikologis mencakup berbagai aspek kehidupan yang mempengaruhi kualitas hidup,
seperti penerimaan diri dan kemampuan untuk berkembang.

Data Analysis

Dalam penelitian ini, teknik analisis data yang digunakan adalah regresi linier berganda
dengan bantuan SPSS versi 29. Tujuan dari penerapan regresi linier berganda adalah
untuk mengidentifikasi hubungan antara lebih dari dua variabel penelitian serta untuk
mengukur sejauh mana variabel independen dapat memprediksi variabel dependen [40]
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RESULT AND DISCUSSION

Berdasarkan hasil uji asumsi yang dilakukan, meliputi uji normalitas One Sample
Kolmogorov-Smirnov Test (K-S) dengan menggunakan SPSS versi 29, diperoleh nilai
Asymp Sig. sebesar 0,200 > 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa residual yang dihasilkan
oleh model regresi memenuhi asumsi normalitas.

Pada hasil uji linieritas menunjukkan bahwa terdapat hubungan linier antara
variabel-variabel yang diuji. Hubungan antara Body Dissatisfaction (X;) dan Social
Comparison (X;) memiliki nilai koefisien 0,829 (p < 0,001), antara Body Dissatisfaction
(X;1) dan Kesejahteraan Psikologis (Y) sebesar -0,489 (p < 0,001), serta antara Social
Comparison (X;) dan Kesejahteraan Psikologis (Y) sebesar -0,491 (p < 0,001). Dengan
demikian, semua variabel tersebut menunjukkan hubungan linier.

Pada uji multikolinieritas, hasil uji Collinearity Statistics menunjukkan nilai
Tolerance untuk variabel Boddy Dissatisfaction dan Social Comparison sebesar 0,313 (>
0,10), dan nilai VIF sebesar 3,194 (< 10,00). Berdasarkan hasil ini, dapat disimpulkan
bahwa tidak terjadi gejala multikolinieritas antara kedua variabel.

Tabel 1.
Analisa Uji Korelasi Product Moment
Variabel r xy Sig Keterangan
X1 -X, 0,829 < 0,001 Signifikan
Xi-Y -0,486 < 0,001 Signifikan
X2-Y -0,491 < 0,001 Signifikan

Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan bahwa semua hubungan antar variabel
adalah signifikan pada level 0,01 (2-tailed). Terdapat korelasi positif antara body
dissatisfaction dan social comparison dengan nilai korelasi 0,829, yang berarti semakin
tinggi body dissatisfaction, semakin tinggi social comparison. Sedangkan antara body
dissatisfaction dan kesejahteraan psikologis menunjukkan korelasi negatif sebesar -0,486,
yang mengindikasikan bahwa semakin tinggi body dissatisfaction, semakin rendah
kesejahteraan psikologis. Demikian juga antara social comparison dan kesejahteraan
psikologis memiliki korelasi negatif sebesar -0,491, yang menunjukkan bahwa semakin
tinggi social comparison, semakin rendah kesejahteraan psikologis.

Tabel 2.
Analisa Uji F Simultan
Model SSquur;er; f S“(Aqiz?e F Sig
1 Regression 8557.658 2 4278.829 44 457 <,001
Residual 24254.326 252 96.247
Total 32811.984 254
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Nilai F hitung sebesar 44,457 > nilai F tabel yaitu 3,032 dan nilai sig. yaitu 0,001
< 0,05, maka HO ditolak dan Ha diterima, artinya variabel body dissatisfaction dan social
comparison berpengaruh signifikan terhadap kesejahteraan psikologis.

Tabel 3.
Analisa Uji Koefisien Determinasi (R?)

Model R R Square Adjusted R Square Std. Er.ror of the
Estimate
1 5112 .261 .255 9.811

Nilai Adj R Square sebesar 0,261 atau 26,1%. Nilai koefisien determinasi tersebut
menunjukkan bahwa variabel Body Dissatisfaction (X;) dan Social Comparison (X)
mampu menjelaskan variabel Kesejahteraan Psikologis (Y) sebesar 26,1% sedangkan
sisanya yaitu 73,9% dijelaskan oleh variabel lain yang tidak dijelaskan dalam penelitian
ini.

Tabel 4.
Analisa Uji T Parsial
Model Unstandardized Standardized t Sig.
Coefficients Coefficients
B Std. Error Beta
(Constant) | 59.017 2.214 26.651 <,001
1 BD -.238 .092 -.251 -2.593 .010
SC -.364 125 -.283 -2.924 .004

Hasil uji t parsial menunjukkan bahwa baik variabel Body Dissatisfaction (X;)
maupun Social Comparison (X;) berpengaruh signifikan negatif terhadap kesejahteraan
psikologis. Dengan t hitung masing-masing -2,593 dan -2,924, serta nilai signifikansi
masing-masing 0,010 dan 0,004, keduanya memenuhi kriteria untuk menolak hipotesis
nol (Hy) dan menerima hipotesis alternatif (Ha). Artinya Body Dissatisfaction
(ketidakpuasan terhadap tubuh) dan Social Comparison (perbandingan sosial) memiliki
hubungan negatif yang signifikan dengan kesejahteraan psikologis. Artinya, semakin
tinggi ketidakpuasan terhadap tubuh dan perbandingan sosial, semakin rendah tingkat
kesejahteraan psikologis santriwati.

Berdasarkan hasil analisis regresi menunjukkan hubungan antara Body
Dissatisfaction dan Social Comparison terhadap Kesejahteraan Psikologis melalui
persamaan regresi sebagai berikut: PWB=59.017-0.238xBD-0.364xSC. Persamaan ini
menggambarkan bahwa Kesejahteraan Psikologis dipengaruhi oleh kedua variabel
independen, yaitu Body Dissatisfaction dan Social Comparison. Koefisien untuk Body
Dissatisfaction sebesar -0.238, menunjukkan adanya hubungan negatif antara kedua
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variabel tersebut. Begitu pula dengan koefisien untuk Social Comparison, yang sebesar
-0.364. Artinya, semakin tinggi tingkat Body Dissatisfaction dan Social Comparison,
semakin rendah pula tingkat Kesejahteraan Psikologis yang dimiliki oleh santriwati.

Penelitian ini mendukung pandangan Brehm [41] yang menjelaskan bahwa body
dissatisfaction berkaitan erat dengan rendahnya kesejahteraan psikologis karena
ketidakpuasan tersebut sering menciptakan ketidaknyamanan emosional, perasaan
rendah diri, dan bahkan kecemasan. Buunk dan Gibbons [20] juga menambahkan bahwa
perbandingan sosial, baik dengan orang yang dianggap lebih baik maupun lebih buruk,
memiliki dampak signifikan pada rasa percaya diri seseorang. Santriwati yang berada
dalam lingkungan pondok pesantren, ekspektasi sosial dan tekanan budaya dapat
memperburuk fenomena ini, sehingga kesejahteraan psikologis mereka cenderung lebih
rentan terganggu.

Selain itu, penelitian ini juga memperkuat pandangan Ryff [42] yang menekankan
bahwa penerimaan diri dan pengembangan potensi diri adalah dua komponen penting
dalam mencapai kesejahteraan psikologis. Ketidakpuasan terhadap tubuh sering menjadi
hambatan utama bagi individu untuk menerima diri mereka apa adanya. Ketidakpuasan
ini diperburuk oleh perbandingan sosial yang intens, sehingga seseorang merasa tidak
mampu memenuhi standar sosial yang ada. Kombinasi dari kedua faktor ini, baik secara
internal maupun sosial, dapat menciptakan siklus negatif yang menghalangi santriwati
mencapai tingkat kesejahteraan psikologis yang optimal.

Penelitian yang dilakukan oleh Lubis & Indrawati [15] pada remaja di SMAN 93
Jakarta, menunjukkan adanya hubungan negatif antara body dissatisfaction dengan
kesejahteraan psikologis, dengan nilai r = -0,472 dan p = 0,000 < 0,05. Selain itu, ada
hubungan negatif juga antara social comparison dan kesejahteraan psikologis, dengan
nilai r = -0,542 dan p = 0,000 < 0,05 . Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Waruwu [43] dengan hasil analisis korelasi bahwa ada hubungan variabel body
dissatisfaction dengan kesejahteraan psikologis dengan arah korelasi negatif. Artinya
semakin tinggi body dissatisfaction maka semakin rendah kesejahteraan psikologis.

Pada penelitian yang dilakukan oleh Afriana & Virgonita [44] menunjukkan bahwa
social comparison dapat membawa dampak negatif berlebih jika tidak mampu
mengendalikan regulasi emosi dalam diri. Semakin buruk social comparison seseorang
dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis pada dirinya, tentunya membuat semakin
terpuruk. Hal ini dapat diatasi, jika seseorang menerima kekurangan dan kelebihan dalam
dirinya tanpa harus mengikuti standar eksternal. Selain itu, menjadikan diri sendiri dengan
ukuran orang lain justru akan membuat diri seseorang semakin buruk dan tertekan.
Semakin rendah social comparison, maka semakin buruk kondisi kesejahteraan psikologis
seseorang.

Salah satu cara yang dapat membantu individu agar dapat mengatasi masalah
body dissatisfaction dan social comparison pada diri adalah dengan penerimaan diri.
Dengan memahami dan menerima diri sendiri, individu dapat mengurangi perasaan
negatif yang sering muncul akibat perbandingan sosial dan pandangan buruk terhadap
tubuh mereka. Pada 6 dimensi kesejahteraan psikologis Ryff, salah satunya penerimaan
diri bahwa kemampuan untuk menerima diri sendiri apa adanya, termasuk kelebihan dan
kekurangan. Hal ini penting karena individu yang mampu menerima diri cenderung
memiliki citra tubuh yang lebih positif. Penelitian menunjukkan bahwa penerimaan diri
dapat membantu menurunkan tingkat body dissatisfaction, yang sering kali dipicu oleh
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standar kecantikan yang tidak realistis yang ditetapkan oleh Masyarakat [45].

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Salah satunya adalah fokus yang
terbatas pada dua faktor utama, yaitu body dissatisfaction dan social comparison, dalam
memengaruhi kesejahteraan psikologis santriwati. Padahal, kesejahteraan psikologis
adalah konsep yang luas dan dipengaruhi oleh berbagai faktor lainnya, seperti dukungan
sosial, hubungan keluarga, nilai-nilai religius, dan dinamika kehidupan di pondok
pesantren. Selain itu, penelitian ini hanya dilakukan di pondok pesantren tertentu,
sehingga generalisasi hasil penelitian ini kurang dapat diterapkan secara luas. Oleh
karena itu, penelitian ini mungkin belum memberikan gambaran yang sepenuhnya
menyeluruh.

CONCLUSION

Hasil penelitian menunjukkan bahwa body dissatisfaction dan social comparison
berpengaruh negatif terhadap kesejahteraan psikologis santriwati di Pondok Pesantren X
di Jombang. Semakin tinggi ketidakpuasan terhadap tubuh dan semakin sering melakukan
perbandingan sosial, semakin rendah tingkat kesejahteraan psikologis yang dirasakan.
Temuan ini mendukung teori-teori yang menyatakan bahwa ketidakpuasan tubuh dan
perbandingan sosial yang berlebihan dapat mengurangi rasa percaya diri, yang berdampak
pada kualitas hidup dan kesejahteraan psikologis. Penelitian ini juga menyoroti pentingnya
faktor-faktor seperti penerimaan diri dan pengembangan potensi diri dalam mencapai
kesejahteraan psikologis yang seimbang, sesuai dengan teori Ryff [42].

Berdasarkan temuan tersebut, penting untuk mengembangkan model yang lebih
komprehensif yang mencakup faktor-faktor lain seperti dukungan sosial, faktor budaya dan
agama, serta dinamika kehidupan pesantren. Penerimaan diri dan pengembangan potensi
diri, yang sangat penting dalam kesejahteraan psikologis, perlu diintegrasikan dalam
kurikulum pendidikan di lingkungan pesantren. Pembelajaran tentang penerimaan diri,
kepercayaan diri, dan pengelolaan stres dapat membantu santriwati mengurangi body
dissatisfaction dan perbandingan sosial yang merugikan, serta meningkatkan
kesejahteraan psikologis mereka.
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