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KATA PENGANTAR
Syukur Alhamndulillah penulis panjatkan kehadirat Allah SWT yang 

telah memberikan segala rahmatNya sehingga penulis dapat menyelesaikan 
buku dengan judul “Body Dysmorphic Disorder; Konsep Penanganan, 
Konseling Kelompok & Teknik Cognitive Restructuring.

Buku ini berdasarkan atas fenomena yang mengindikasikan 
adanya gejala body dysmorphic disorder pada remaja. Body dysmorphic 
disorder adalah gejala ketidakpuasan terhadap tubuh, kecemasan terhadap 
penampilan dan perhatian berlebihan terhadap bentuk dan ukuran 
tubuh. Body dysmorphic disorder jika tidak ditangani secara tepat akan 
menyebabkan individu merasa tidak percaya diri, memiliki harga diri 
rendah, menarik diri dari interaksi sosial dan mengganggu perkembangan 
kepribadian yang sehat. Body dysmorphic disorder disebabkan oleh 
adanya proses kognitif maladaptif dan irasional tentang keadaan fisik dan 
penampilan individu sehingga menyebabkan individu tidak menerima diri 
serta tidak puas dengan keadaan dirinya.

Tujuan penulisan buku ini adalah untuk mereduksi body dysmorphic 
disorder terutama pada remaja melalui konseling kelompok dengan teknik 
cognitive restructuring.

Terakhir, penulis berharap buku ini dapat bermanfaat untuk referensi 
dan menambah khasanah keilmuan bimbingan dan konseling di Indonesia.
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BAB I

Penerimaan Diri 
(Self-Acceptance)

A.	 Pengertian Penerimaan Diri (Self-Acceptance)
Masa remaja merupakan masa transisi atau masa peralihan 

dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa yang ditandai adanya 
perubahan fisik maupun psikis. Sejalan dengan perubahan tubuh pada 
masa remaja, gambaran dan penilaian terhadap diri mulai terbentuk. 
Remaja mulai memperhatikan bentuk fisik yang dimiliki dan perubahan 
yang terjadi pada masa pubertas. Pubertas adalah masa ketika individu 
mengalami perubahan fisik, psikis, dan pematangan fungsi seksual. 
Masa pubertas dimulai saat berumur 8 hingga 10 tahun dan berakhir 
lebih kurang di usia 15 hingga 16 tahun. Pada masa ini terjadi 
pertumbuhan dan perkembangan yang berlangsung dengan cepat, 
termasuk perubahan fisik dari anak-anak menjadi remaja. Monks, dkk 
(2000) memberi batasan usia remaja yaitu pada usia 12 hingga 21 
tahun. Perubahan fisik yang dialami remaja sering kali berkontribusi 
pada cara melihat citra diri.

Berdasarkan pendapat tersebut dapat dimaknai bahwa remaja 
pada usia 12 hingga 16 tahun mengalami perkembangan fisik dan 
psikologis menuju masa dewasa. Sejalan dengan pertumbuhan dan 
perkembangan fisik yang terjadi menyebabkan remaja mulai menilai 
dirinya. Remaja mulai menilai keadaan dirinya baik secara positif 
maupun negatif. Hal ini sejalan dengan salah satu tugas perkembangan 
pada masa remaja menurut Havigrust (1974) yaitu menerima keadaan 
jasmaniah dan menggunakannya secara efektif. Berdasarkan pendapat 
tersebut dapat ditarik pemahaman bahwa masa pubertas menyebabkan 
terjadinya perubahan fisik pada remaja yang menyebabkan remaja 
mulai memperhatikan penampilan diri. Remaja mulai melihat bahwa 
terkadang keadaan dan perubahan fisik yang terjadi selama pubertas 
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tidak sesuai dengan keinginan, sehingga dalam fase remaja individu 
mulai belajar menerima keadaan fisik dan penampilan yang dimiliki. 
Kemampuan individu menerima keadaan fisik yang terjadi selama 
perkembangan masa remaja sangat berkaitan dengan kemampuan 
individu dalam menerima diri sendiri atau yang disebut dengan 
penerimaan diri (self-acceptance). Permatasari dan Gamayanti (2016) 
mengungkpakan bahwa penerimaan diri adalah derajat dimana 
seseorang telah mengetahui karakteristik personalnya baik itu kelebihan 
maupun kekurangannya dan dapat menerima karakteristik tersebut 
dalam kehidupannya sehingga membentuk integritas pribadinya. 

Hasil penelitian Oktaviana (2004) mengungkapkan bahwa 
penerimaan diri memiliki hubungan dengan cara individu memandang 
diri. Hasil penelitian tersebut dapat dimaknai bahwa penerimaan diri 
yang baik pada remaja akan membentuk konsep diri dan kepribadian 
yang positif sehingga dapat menghindarkan remaja dari perasaan 
malu, rendah diri, maupun kecemasan terhadap keadaan baik fisik 
maupun psikis. Penerimaan diri idealnya dimiliki oleh setiap individu 
utamanya remaja. Penerimaan diri yang baik pada remaja akan 
mendorong kemampuan mengembangkan diri, mengaktualisasikan 
diri, berinteraksi dengan orang lain, dan menjalin hubungan yang 
akrab dengan orang lain tanpa merasa terganggu atas kelemahan yang 
dimiliki karena adanya kesadaran bahwa setiap individu mempunyai 
kelebihan dan kekurangan.

Self-acceptance (penerimaan diri) memliki peranan yang 
penting dalam interaksi sosial dan dapat membantu individu dalam 
berinteraksi dengan individu lain, meningkatkan kepercayaan diri 
serta menyadari bahwa setiap individu diciptakan sama yaitu memiliki 
kelebihan dan kekurangan pada diri masing-masing. Bila individu 
minim memiliki self-acceptance, maka individu cenderung sulit untuk 
dapat berinteraksi dengan individu lain sehingga dapat berpengaruh 
buruk pada kepribadiaannya. Rulinsantica, dkk.

Remaja atau individu dapat dikatakan dapat menerima diri 
apabila telah menunjukkan ciri-ciri sebagai berikut: 1) memiliki 
harapan realis terhadap keadaannya sehingga dapat menyesuaikan 



BODY DYSMORPHIC DISORDER 
Konsep Penanganan, Konseling Kelompok  & Teknik Cognitive Restructuring 3

dengan kemampuan dirinya, 2) tidak terpaku pada pendapat orang lain 
dalam mengukur pengetahuan dan standar terhadap dirinya sendiri, 
3) paham akan konsep keterbatasan dan tidak menganggap dirinya 
tidak berguna apabila menghadapi keterbatasan diri, 4) dapat mengkur 
asset dirinya dan menunda atau menarik diri apabila kemampuannya 
belum memenuhi sesuatu yang ingin atau akan dia capai, 5) menyadari 
dan menerima kekurangan diri tanpa menyalahkan orang lain atas 
kekurangannya.

Jersild (dalam Heriyadi, 2013) mengungkapkan beberapa 
karakteristik seseorang yang memiliki penerimaan diri menurut 
Jersild, yaitu:

1.	 Memiliki penilaian realistis terhadap potensi-potensi yang 
dimilikinya.

2.	 Mereka juga menyadari kekurangan tanpa menyalahkan diri 
sendiri.

3.	 Memiliki spontanitas dan tanggung jawab terhadap perilakunya.
4.	 Mereka menerima kualitas-kualitas kemanusiaan mereka tanpa 

menyalahkan diri mereka terhadap keadaan-keadaan di luar 
kendali mereka.

Tanpa penerimaan diri, biasanya sulit bagi individu untuk 
mencapai kemampuan  berinteraksi dengan orang lain  dan akan 
berdampak tidak baik pada  Kepribadian seseorang. Semakin baik 
seseorang dapat menerima diri mereka sendiri, semakin baik 
penyesuaian diri dan juga lingkungan sosialnya.

B.	 Penerimaan Diri di Era Teknologi
Pesatnya perkembangan saat ini, isu mengenai penerimaan diri 

remaja masih menjadi topik yang menarik untuk dibahas para peneliti 
kesehatan mental karena wanita dari generasi milenial masih tidak 
percaya diri dengan kondisi fisiknya. Refnadi, dkk (2021).

Lebih lanjut berikut beberapa poin pada penelitian Refnadi, dkk 
(2021) mengenai keterkaitan penerimaan diri dengan dikolaborasikan 
dengan sosial media, sebagai berikut:
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1.	 Siswa SMA dengan akun sosial media paling sedikit memiliki 
penerimaan diri tertinggi.

2.	 Siswa SMA dengan pertemanan di sosial media paling sedikit 
memiliki penerimaan diri tertinggi dibandingkan dengan siswa 
yang memiliki pertemanan banyak.

Platform yang seringkali digunakan ialah Instagram 
untuk mengetahui kabar terkini atau bahkan promo terbaru yang 
disebarluaskan di sosial media menunjukkan adanya konsep atau 
pernyataan bahwa diusia 20-30 tahun 2020 hampir 30% dari penelitian 
yang dilakukan oleh Agarwal, dkk (2020) memiliki perasaan yang 
mana semestinya sudah memiliki pekerjaan yang settle, memiliki gaji 
yang sesuai dengan gaya hidup, kehidupan pernikahan yang indah 
dengan pasangan yang dicintai, hingga memiliki tempat tinggal yang 
nyaman dan aman.

Fenomena  masyarakat  di masa dewasa awal aktif 
menggunakan  jejaring  sosial menghasilkan tekanan berasal dari 
aktivitas yang terlihat di jejaring sosial. Beberapa orang berpikir bahwa 
mereka diusia tertentu, mereka seharusnya sudah mencapai titik atau 
tujuan khusus. Padahal, teman-teman di dunia maya sudah menunjukkan 
progres tertentu dalam fase kehidupan mereka seperti mempersiapkan 
pernikahan, memiliki pasangan yang dapat membawanya ke level 
selanjutnya,  bekerja di perusahaan ternama yang gajinya melebihi 
UMR atau bahkan sudah  memiliki  properti  pada usia yang sama. 
Melalui aktivitas yang terlihat di  media sosial  ini membuat orang 
merasa tidak aman. Keadaan seperti ini menjadikan banyak individu 
membandingkan kehidupan mereka dengan kehidupan orang lain.

Ketika para siswa menggunakan media sosial secara positif, maka 
hasilnya akan menghasilkan banyak karya dan bisa memotivasi dengan 
menyalurkan ide kreatif dan semangat mereka serta mendapatkan 
sebuah eksistensi diri yang positif di lingkungan sosialnya. Namun, 
sebaliknya ketika mereka menggunakan dalam aktivitas yang salah 
justru bukan karya yang dihasilkan tetapi hanya untuk sombong, pamer 
bahkan menjelek-jelekkan, membanding-bandingkan orang lain atau 
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yang lebih bahaya melakukan tindakan kriminal yang dapat merugikan 
orang lain. (Ayuningtyas, 2021).

Sedangkan, pada penelitian yang dilakukan oleh Ferlitasari 
(2018), menunjukkan hasil bahwa media sosial instagram berfungsi 
memberikan pengaruh kepada remaja rohis lewat penggunaan fitur-
fitur yang disajikan, sehingga adanya media sosial instagram remaja 
rohis dapat terpengaruh dalam perilaku sehari-hari yang mencerminkan 
nilai-nilai keislaman dengan memanfaatkan fitur hastag(#), mentions, 
follow, like dan komentar. fitur hastag (#) tidak hanya untuk 
menyebarluaskan foto dan video tentang keislaman tetapi untuk 
mencari atau mengakses berita-berita tentang keislaman di instagram 
seperti beribadah kepada Allah SWT, mengormati orang tua, tidak 
berlebihan dalam hal duniawi dan perduli terhadap sesama. Mentions 
tidak hanya dimanfaatkan untuk memanggil atau mencantumkan 
sumber informasi ketika menyebarluaskan foto dan video tentang 
keislaman tetapi untuk memanggil pengguna lain untuk memberikan 
informasi yang di akses dari akun lain guna memotivasi pengguna lain 
untuk melaksanakan hal tersebut.

Kemudian, follow akun keagamaan islam tidak hanya menambah 
pengetahuan ajaran islam tetapi dimanfaatkan untuk berdakwah, dan 
menambah semangat serta memotivasi remaja untuk melakukan 
kegiatan-kegiatan sosial berdasarkan informasi yang didapat dari 
mengakses akun-akun keagamaan di instagram seperti menggalakkan 
kegiatan bakti sosial untuk yang membutuhkan.

Kemudian like & komentar dimanfaatkan untuk menciptakan 
ukhuwah islamiyah dengan tetap menjalin silaturahmi antar sesama 
dan mengajak untuk bergabung dalam melakukan kegiatan-kegiatan 
yang bermanfaat lainnya seperti membentuk forum untuk belajar 
bersama intra dan antara sekolah melakukan kajian tidak hanya seputar 
pengetahuan keislaman tetapi pengetahuan umum seputar pelajaran 
sekolah, bertukar pendapat dan wawasan.

Hal di atas menunjukkan platform instagram tidak melulu 
memberikan dampak negative akan tetapi, kembali lagi tergantung 
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individu sebagai penggunanya. Platform media sosial sangat bisa 
menjadi media untuk menemukan instrumen penerimaan diri sehingga 
individu dapat memilikinya.

C.	 Pentingnya memiliki penerimaan diri
Belajar menerima keadaan diri sendiri bukanlah suatu hal 

yang mudah. Bahkan banyak yang mengalami kesulitan dalam 
menerima keadaan yang tidak diharapkan oleh individu. Untuk 
mencapai penerimaan diri individu harus memotivasi diri sendiri oleh 
karena itu individu yang mempunyai kecerdasan emosi yang baik 
lebih dapat menerima keadaan dirinya dengan baik karena individu 
yang mempunyai penerimaan diri yang baik biasanya mempunyai 
kemampuan untuk menerima tanggungjawab, percaya terhadap 
kemampuan diri, memiliki pandangan yang positif terhadap diri serta 
menerima kelebihan dan kekurangan yang ada pada dirinya sehingga 
individu tersebut tidak akan melakukan sesuatu yang merugikan diri 
sendiri maupun orang lain. Harningsih (2008).

Pentingnya memiliki penerimaan diri yang baik sebagaimana 
disebutkan oleh Hurlock (1974) bahwa individu yang memiliki 
penerimaan diri yang baik, maka akan semakin baik pula penyesuaian 
diri dan sosialnya. Dalam penyesuaian diri, individu dapat mengenali 
kelebihan dan kekurangannya, memiliki keyakinan diri (self confidence) 
dan harga diri (self esteem), lebih bisa menerima kritik, penerimaan 
diri yang disertai dengan rasa aman memungkinkan seseorang untuk 
menilai dirinya secara lebih realistis sehingga dapat meng-gunakan 
potensinya secara efektif. Dalam penyesuaian sosial, individu yang 
memiliki penerimaan diri akan merasa aman untuk menerima orang 
lain, memberikan perhatiannya pada orang lain, menaruh minat 
terhadap orang lain, seperti menunjukan rasa empati dan simpati.

Apabila individu  mempunyai  harapan  realistis untuk 
mencapai sesuatu,  maka perilakunya akan ditampilkan sesuai 
dengan harapan  tersebut.  Itulah yang  mempengaruhi kepuasan 
diri,  dan  merupakan inti dari penerimaan diri.  Pemahaman diri dan 
penerimaan diri adalah dua hal yang saling berhubungan. Semakin baik 



BODY DYSMORPHIC DISORDER 
Konsep Penanganan, Konseling Kelompok  & Teknik Cognitive Restructuring 7

seseorang memahami dirinya sendiri, semakin baik penerimaannya 
terhadap dirinya.

Saat individu terus menutupi kekurangan dalam diri, maka suatu 
saat hal itu akan membuat merasa lelah. Manfaat self-acceptance bisa 
membantu tampil menjadi diri sendiri tanpa perlu mengkhawatirkan 
penilaian orang lain. Ketika individu menerima diri sendiri, maka akan 
merasa bebas dan menjadi pribadi yang utuh. Laksono (2022)

Sesuai dengan ciri-ciri penerimaan diri, individu yang memiliki 
penerimaan diri yang baik ditandai dengan pandangan dan sikap yang 
positif terhadap diri sendiri, mengakui dan menerima kekurangan 
dan kelebihan pada dirinya.  Sedangkan penerimaan diri yang rendah 
pada remaja dapat menyebabkan kesulitan dalam menyelesaikan tugas 
perkembangan dan kurang optimal dalam mengaktualisasikan diri.

Menurut Fisbein (dalam Permatasari dan Gamayanti, 2016), 
pengetahuan adalah salah satu faktor penentu terbentuknya persepsi 
selain kebutuhan, pengalaman, suasana hati, ingatan, motivasi serta 
perhatian. Sehingga bila pengetahuan sebagai salah satu faktor 
penentu terbentuknya persepsi itu baik, maka dapat mengakibatkan 
terbentuknya persepsi yang baik pula.

D.	 Faktor-Faktor yang Membentuk Penerimaan Diri
Menurut Hurlock (dalam Permatasari dan Gamayanti, 2016), ada 

beberapa factor yang membentuk penerimaan diri seseorang, yaitu, sebagai 
berikut:

1.	 Pemahaman diri (self understanding). Pemahaman diri merupakan 
persepsi diri yang ditandai oleh genuiness, realita, dan kejujuran. 
Semakin seseorang memahami dirinya, semakin baik penerimaan 
dirinya.

2.	 Harapan yang realistis. Ketika seseorang memiliki harapan yang 
realistis dalam mencapai sesuatu, hal ini akan mempengaruhi 
kepuasan diri yang merupakan esensi dari penerimaan diri. 
Harapan akan menjadi realistis jika dibuat sendiri oleh diri sendiri.
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3.	 Tidak adanya hambatan dari lingkungan (absence of environment 
obstacles). Ketidakmampuan dalam mencapai tujuan yang realistis, 
dapat terjadi karena hambatan dari lingkungan yang tidak mampu 
dikontrol oleh seseorang seperti diskriminasi ras, jenis kelamin, 
atau agama. Apabila hambatanhambatan itu dapat dihilangkan dan 
jika keluarga, peer atau orang-orang yang berada disekelilingnya 
memberikan motivasi dalam mencapai tujuan, maka seseorang 
akan mampu memperoleh kepuasan terhadap pencapaiannya.

4.	 Sikap sosial yang positif. Jika seseorang telah memperoleh sikap 
social yang positif, maka ia lebih mampu menerima dirinya. Tiga 
kondisi utama menghasilkan evaluasi positif antara lain adalah 
tidak adanya prasangka terhadap seseorang, adanya penghargaan 
terhadap kemampuan-kemampuan social dan kesediaan individu 
mengikuti tradisi suatu kelompok sosial.

5.	 Tidak adanya stress yang berat. Tidak adanya stress atau tekanan 
emosional yang berat membuat seseorang bekerja secara optimal 
dan lebih berorientasi lingkungan daripada berorientasi diri dan 
lebih tenang dan bahagia.

6.	 Pengaruh keberhasilan. Pengalaman gagal dapat menyebabkan 
penolakan diri, sedangkan meraih kesusksesan akan menghasilkan 
penerimaan diri.

7.	 Identifikasi dengan orang yang memiliki penyesuaian diri yang 
baik. Sikap ini akan menghasilkan penilaian diri yang positif dan 
penerimaan diri. Proses identifikasi yang paling kuat terjadi pada 
masa kanak-kanak.

8.	 Perspektif diri yang luas. Seseorang yang memandang dirinya 
sebagaimana orang lain memandang dirinya akan mampu 
mengembangkan pemahaman diri daripada seseorang yang 
perspektif dirinya sempit.

9.	 Pola asuh yang baik pada masa anakanak. Pendidikan di rumah 
dan sekolah sangat penting, penyesuaian terhadap hidup, terbentuk 
pada masa kanak-kanak, karena itulah pelatihan yang baik di 
rumah maupun sekolah pada masa kanak-kanak sangatlah penting.
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10.	 Konsep diri yang stabil. Hanya konsep diri positif yang mampu 
mengarahkan seseorang untuk melihat dirinya secara tidak 
konsisten.

Sedangkan, menurut Bernard (dalam Dewi, 2017) Penerimaan diri 
adalah proses yang berkontribusi terhadap pengurangan emosional dan 
pengalaman efektivitas positif. Selanjutnya, Bernard mengemukakan 
faktor-faktor penerimaan diri, sebagai berikut:

1.	 Diri yang positif, mencerminkan kesadaran diri yang positif 
terutama ketika dihadapkan dengan kejadian negatif.

2.	  Evaluasi diri yang negatif, terdiri dari item yang mencerminkan 
nilai diri secara umum serta pentingnya pendapat orang lain dan 
sekolah sebagai dasar untuk menentukan penilaian seseorang.

Selanjutnya, Roger (dalam Dewi, 2017) menggambarkan adanya 
faktor internal dan faktor eksternal yang mempengaruhi penerimaan 
diri individu. Dimana yang menjadi faktor eksternal adalah lingkungan 
keluarga, status sosial ekonomi, tingkat pendidikan, iklim intelektual, dan 
interaksi sosial. Dan yang merupakan faktor internal adalah self insight 
understanding, self acceptance, atau self responsibility. Kedua faktor 
tersebut sudah menjadi hal yang paling lekat terhadap diri seseorang. 
Sehingga ada banyak penelitian yang menyajikan hasil korelasi yang 
positif antara penerimaan diri dan sikap penerimaan orang lain, hasilnya 
adala terdapat hubungan antara kedua variabel tersebut.

Individu yang menerima dirinya sendiri, tetapi  menyangkal 
keterlibatan orang lain dalam keidupannya, memiliki kecondongan bersikap 
tidak peka terhadap status sosial kelompok, cenderung untuk memandang 
rendah orang lain.  Sedangkan individu  yang  dapat  beradaptasi  adalah 
individu yang memiliki sikap yang tinggi terhadap penerimaan diri sendiri 
dan orang lain.
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E.	 Cara Meningkatkan Penerimaan Diri
Adanya konsep yang menjadi pedoman individu untuk 

penguatan dirinya sangat diperlukan agar penerimaan diri tidak 
hanya dapat dipahami akan tetapi juga dapat diterapkan. Semakin 
individu mempelajari akan sebab akibat penerimaan diri dalam 
kehidupannya, semakin kuat pula motivasi individu tersebut dalam 
usaha meningkatkan penerimaan dirinya.

Bernard (2013), mengemukakan konsep peerimaan diri yang 
berperan untuk memperkuat karakter individu adalah sebagai berikut:

1.	 Kesadaran diri untuk menghargai karakter positif merupakan 
kemampuan memandang peristiwa secara positif, yang ditandai:

a.	 Keyakinan akan kemampuan yang dimiliki dalam menghadapi 
kehidupan.

b.	 Menerima pujian secara positif.
c.	 Mengetahui kelebihan diri dan mengembangkannya secara 

positif

2.	 Menyikapi peristiwa negatif dengan tetap bangga menerima 
dirinya tanpa syarat merupakan kemampuan dalam menerima 
peristiwa sebagaimana dan memperlakukannya secara baik disertai 
rasa senang, bangga dan terus mengusahakan kemajuannya yang 
ditandai :

a.	 Berani memikul tanggung jawab terhadap perilakunya.
b.	 Menerima kritikan secara objektif; menerima kekurangan 

tanpa penghukuman.

Cara untuk meningkatkan penerimaan diri Tracy (dalam Dewi, 
2017) sebagai berikut.

a.	 Pick a role model atau menjadikan orang lain yang memiliki 
pola hidup berhasil sebagai contoh untuk diri sendiri. 
Mencontohkan seperti apa yang dilakukan oleh orang yang 
berhasil mampu meningkatkan penerimaan diri.

b.	 Develop good work habits and to work efficiently and 
effectively toward the accomplishment of high value results. 
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Pekerjaan yang dikerjakan dengan kemampuan yang baik, 
efektif, dan efisien akan mendapatkan penghormatan dan 
kepercayaan dari orang lain. Yakin dengan kemampuan sendiri 
mampu meningkatkan penerimaan diri untuk menjadikan diri 
berharga.

c.	 Be very aware of your image and the way you appear to 
people. Menyadari segala perilaku yang dilakukan akan dinilai 
oleh orang lain. Memberikan kesan baik kepada orang lain 
dapat memperoleh kepercayaan dan penghormatan, dengan 
sendirinya penerimaan diri akan meningkat.

d.	 Take complete responsibility for the various parts of your 
life. Belajar bertanggung jawab dalam berbagai hal serta 
memberikan penerimaan yang baik untuk orang lain, dengan 
cara tidak tidak menolak orang lain, tidak menyalahkan orang 
lain, tidak mengeluh dengan mengkritik orang lain. Perasaan 
menerima orang lain juga dapat menumbuhkan penerimaan 
diri.

e.	 Interpreting events in a positive way. Mampu memaknai 
setiap peristiwa secara positif dapat menjadikan individu lebih 
berfikir optimis.

f.	 Become a habitual goal setter. Menuliskan tujuan dan rencana 
dengan membuat langkah-langkah yang jelas serta mampu 
dikembangkan dengan baik akan meningkatkan harga diri dan 
penerimaan diri pada waktu bersamaan.

g.	 Practice the Law of Indirect Effort, or reverse effort and 
realize that everything you do. Bersikap hangat dan ramah 
serta memberikan penguatan positif dengan melakukan 
sesuatu yang baik untuk orang lain, dan akan meningkatkan 
harga diri dan penerimaan diri. Mampu membantu orang lain 
untuk meningkatkan penerimaan diri dengan baik. 
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Laksono (2022) mengungkapkan beberapa cara melakukan 
penerimaan diri, antara lain:

1.	 Mengetahui value diri

Dengan mengetahui value atau nilai serta potensi diri yang 
dimiliki dapat menjadikan individu tersebut memiliki kepribadian 
yang lebih kuat dan berkarakter.

2.	 Tetapkan batasan yang sehat

Batasan dalam berbagai aspek kehidupan sangat penting dan 
dibutuhkan untuk setiap manusia. Batasan tersebut yang menjadi 
acuan manusia agar proses penerimaan diri dapat dikontrol dengan 
baik. Tidak biarkan orang lain melewati batasan tersebut. Hal ini 
penting untuk mencegah perlakuan tidak baik yang mengganggu 
penerimaan diri.

3.	 Maafkan diri sendiri

Contoh  self-acceptance  yang juga penting adalah 
memaafkan diri sendiri. Saat melakukan kesalahan, belajarlah dan 
bangkit dari kesalahan tersebut.

4.	 Hindari menyalahkan diri sendiri berlebihan

Kesadaran akan berbagai situasi negatif yang terjadi tidak 
hanya datang dari perbuatan diri sendiri harus dimiliki. Sehingga, 
individu dapat bersikap objektif dan mengevaluasi agar tidak 
mengulang kesalahan yang sama.

5.	 Bethenti membandingkan diri

Kebiasaan membanding-bandingkan diri sering sekali 
ditemukan, apalagi dengan adanya berbagai konten media 
sosial yang beragam. Oleh karena itu, individu harus berhenti 
membandingkan diri dengan cara menggali, menghargai, dan 
mensyukuri berbagai kelebihan yang dimiliki. Pondasi tersebut 
yang membuat individu memiliki self-acceptance yang baik.
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6.	 Jangan abaikan hal positif

Berusahalah mengambil hikmah dari tiap kejadian di hidup. 
Apabila memiliki pikiran negatif, sesegera mungkin mengalihkan 
dan ganti dengan pikiran dan kegiatan yang lebih positif.

7.	 Journaling

Kegiatan mencatat berbagai kelebihan dan kekurangan yang 
dimiliki merupakan hal yang penting karena bisa menjadi acuan 
tentang bagaimana harus bertindak saat terjadi situasi tertentu.

8.	 Meditasi

Cara melakukan  self-acceptance  yang terakhir adalah 
meditasi. Meditasi bisa membantu membangun sisi positif dalam 
diri, welas asih, dan keseimbangan batin.

F.	 Peran kecerdasan emosional dalam proses penerimaan 
diri

Menurut Goleman (2015), kecerdasan emosi adalah kemampuan 
untuk memotivasi diri sendiri, bertahan untuk menghadapi frustasi, 
mengendalikan dorongan hati dan tidak melebih-lebihkan kesenangan, 
mengatur suasana hati dan menjaga agar beban stres tidak melumpuhkan 
kemampuan berpikir, berempati serta berdo’a.

Sedangkan Mayer dan Salovey (dalam Batool, 2013) 
menjelaskan kecerdasan emosional melibatkan kemampuan untuk 
memahami secara akurat, menilai, dan mengekspresikan emosi; 
kemampuan untuk mengakses dan/atau menghasilkan perasaan ketika 
memfasilitasi pola pikir; kemampuan untuk memahami emosi dan 
pengetahuan emosional; dan kemampuan untuk mengatur emosi untuk 
mempromosikan pertumbuhan emosi dan intelektual.

Kecerdasan emosional meliputi keterampilan seperti 
pengendalian diri, ketekunan, semangat dan kemampuan untuk 
menahan perasaan negatif dan fokus pada perasaan positif memainkan 
peran penting dalam menentukan keberhasilannya. Kavita (2010).
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Remaja  yang  mampu  mengelola emosinya  dari lingkungannya  
tentunya dapat  mempengaruhi kesejahteraannya. Putri (2016). Dalam  
menuju  kesejahteraan,  remaja harus  mampu  membentuk  hubungan 
sosial  yang  baik.  Kecerdasan  emosi  yang tinggi dapat melindungi 
remaja dari risiko kecemasan,  pikiran  buruk,  stres,  dan berbagai 
masalah  lain yang muncul  (Stys, 2004).  Individu  dengan  kecerdasan  
emosional yang  tinggi  dapat  mengerti perasaan mereka  sendiri  dan  
perasaan  orang  lain, dan  mereka  dapat  lebih  mudah berhubungan  
dengan  orang-orang  disekitar  mereka.

Aspek-aspek kecerdasan emosional sangat berpengaruh dengan 
penerimaan diri karena kecerdasan emosional dan penerimaan diri 
berjalan secara dinamis dalam kehidupan individu. Aspek-aspek 
kecerdasan emosional meurut Goleman (2000) adalah sebagai berikut: 
1) kesadaran diri (menegenali emosi diri), 2) mengelola emosi, 3) 
motivasi diri, 4) empati (mengenali emosi orang lain), 5) keterampilan 
sosial (membina hubungan dengan orang lain).

Berikut beberapa penelitian yang menunjukkan peranan besar 
kecerdasan emosional dalam proses penerimaan diri yang positif, 
sebagai berikut:

1.	 Orang yang cerdas secara emosi lebih mampu mengenali perasaan 
dan sadar akan suasana hati maupun pikiran tentang suasana 
hatinya sendiri. Dengan demikian, individu tidak mudah larut 
dan dikuasai emosinya. Individu juga mampu mengendalikan 
kestabilan emosinya, bebas dari perasaan cemas, kemurungan, 
ketersinggungan akibat adanya tekanan emosi berat yang muncul 
dari luar dirinya maupun diri sendiri. Salovey dan Mayer (dalam 
Rahayu dan Ahyani, 2017)

2.	 Orang yang cerdas secara emosi lebih mampu mengenali perasaan 
dan sadar akan suasana hati maupun pikiran tentang suasana 
hatinya sendiri. Dengan demikian, individu tidak mudah larut 
dan dikuasai emosinya. Individu juga mampu mengendalikan 
kestabilan emosinya, bebas dari perasaan cemas, kemurungan, 
ketersinggungan akibat adanya tekanan emosi berat yang muncul 
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dari luar dirinya maupun diri sendiri. Salovey dan Mayer (dalam 
Rahayu dan Ahyani, 2017)

3.	 Seseorang dengan kemampuan kecerdasan emosional tinggi akan 
mampu mengenal dirinya sendiri dan menggunakan informasi 
untuk membimbing pikiran dan tindakan sehingga berpengaruh 
dengan suasana perasaannya dalam melakukan kegiatan. Afero 
dan Adman (2016)

4.	 Individu yang memiliki kecerdasan emosi di masa pensiun maka 
akan membuat mereka mampu mengatasi hal-hal yang terjadi di 
masa tersebut karena memiliki kemampuan pengendalian dirinya 
atas keadaan-keadaan di masa pensiun. Dinamika psikologis 
antara kecerdasan emosi terhadap penerimaan diri pensiun yaitu 
menjaga keseimbangan dengan lingkungan sekitar terlebih jika 
lingkungan tersebut mengalami perubahan, dan harapannya adalah 
setiap individu memiliki pola keseimbangan hidup, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa setiap individu mampu menyesuaikandiri 
untuk melakukan penerimaan diri di masa pensiun.Azkhari (2016)

5.	 Menurut Goleman (2000) individu yang mempunyai kecerdasan 
emosi tinggi akan lebih kritis dan rasional dalam menghadapi 
berbagai macam masalah, sehingga individu yang memasuki 
masa pensiun yang memperoleh skor tinggi dalam kecerdasan 
emosionalnya maka akan lebih mampu membantu mereka untuk 
beradaptasi dengan tuntunan hidup, karena dengan keterampilan 
emosi yang berkembang baik berarti kemungkinan besar ia akan 
bahagia dan berhasil dalam melakukan penerimaan diri menjalani 
kehidupan pensiun.
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BAB II

Body Dysmorphic 
Disorder (BDD)

Setiap individu dianugerahkan Tuhan dengan beragam kelebihan 
dan kekurangan, baik dalam bentuk fisik, sifat, potensi, maupun 
kemampuan-kemampuan lain. Salah satunya anugerah Tuhan yang paling 
terlihat adalah tampilan fisik atau tubuh. Tubuh merupakan bagian utama 
dalam penampilan fisik setiap manusia yang juga merupakan cermin diri 
sehingga manusiawi jika setiap individu ingin memiliki penampilan fisik 
yang sempurna. Pada kehidupan sosial, bentuk tubuh menjadi representasi 
diri yang pertama dan paling mudah terlihat. Hal ini menyebabkan orang 
kemudian menjadi terdorong untuk memiliki tubuh dan kecantikan yang 
ideal (Breakey, 1996). Setiap individu menginginkan penampilan fisik 
yang sempurna termasuk remaja yang ingin diterima dalam lingkungan 
sosial dan diakui sebagai representasi diri yang paling mudah dilihat. 

Paradigma kecantikan berkembang dari masa ke masa. Setiap 
budaya memiliki standar citra tubuh perempuan ideal yang bervariasi 
dan berbeda. Menurut Sukamto (2006) citra tubuh perempuan yang ideal 
bervariasi antar budaya. Citra tubuh ideal di negara-negara Asia, termasuk 
Indonesia mengadopsi citra tubuh di negara Barat. Kesenjangan antara 
bentuk tubuh ideal dengan keadaan tubuh yang dimiliki menyebabkan 
banyak remaja dan wanita yang mengalami ketidakpuasan bentuk tubuh 
atau body dissatisfaction (Asri dan Setiasih, 2004). 

Selain isu kecantikan mengenai bentuk tubuh ideal, isu mengenai 
kecantikan dilihat dari warna kulit juga menjadi trend khususnya di 
Indonesia. Menurut Prabasmoro (2003) dan Yulianto (2007), wanita 
Indonesia lebih menyukai warna kulit putih disebabkan masa lalu 
bangsa Indonesia yang pernah dijajah bangsa kulit putih. Selanjutnya 
menurut Vidyarini (2007) isu kecantikan di Indonesia dapat dilihat dari 
kecenderungan iklan produk kecantikan yang cenderung mempromosikan 
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kecantikan dalam wujud model perempuan yang tinggi, kulit putih, 
berambut hitam lurus,  dan wajah ‘indo’ maupun campuran. 

Individu yang mengalami BDD dipercaya menggunakan proses 
kognitif maladaptif yang terlalu menekankan pentingnya daya tarik yang 
dirasakan. Individu tersebut merasa bahwa fisiknya tidak proporsional atau 
tidak sempurna sesuai dengan yang diharapkan sehingga ia memandang 
dirinya negatif. Akibat dari perilaku tersebut membuat mereka mengalami 
rendah diri, malu, kecemasan, dan kesedihan, mereka sering melakukan 
metode koping maladaptif seperti bercermin atau menghindari sesuatu 
yang membuat berpikir buruk akan penampilan fisik (Adlya & Zola, 2019).

Dari beberapa pendapat tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa isu 
kecantikan di Indonesia saat ini adalah memiliki tubuh ideal (langsing), 
warna kulit putih, rambut hitam lurus dan terawat, memiliki wajah 
indonesia dengan karakter mata lebar berwarna hitam kecoklatan, hidung 
mancung, dan bentuk rahang dan garis wajah yang tegas.

A.	 Pengertian body dysmorphic disorder
Istilah BDD awalnya dikategorikan sebagai dysmorphophobia 

(yang berarti menjadi jelek).Istilah tersebut pertamakali diciptakan 
oleh dokter dari italia yang bernama Enrico Morselli pada abad ke-19.
Dysmorphophobia digunakan untuk menyebut perilaku tertentu yang 
menganggap suatu bagian tubuh tertentu pada dirinya merupakan 
hal yang buruk.Namun Diagnostic and Statistic Manual of Mental 
Disorder (4th Ed), menyatakan bahwa istilah dysmorphophobia dapat 
menimbulkan kekeliruan persepsi terhadap phobia tertentu. Sehingga 
istilah dysmorphophobia berganti nama menjadi body dysmorphic 
disorder untuk mencegah adanya kekeliruan istilah klinis. Kindes 
(dalam Nurlita dan Lisiswanti, 2016).

Adanya ketidaksesuaian antara keadaan diri dan gambaran 
ideal yang dimiliki individu maupun tuntutan budaya menyebabkan 
terjadinya ketidakpuasaan terhadap keadaan fisik dan penampilan 
yang menandai adanya gejala body dysmorphic disorder. 
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Salah satu fenomena penerimaan diri yang rendah dialami oleh 
remaja yang mengalami ketidakpuasaan terhadap keadaan diri atau 
biasa disebut dengan body dysmorphic disorder (BDD). 

Body dysmorphic disorder (BDD) digunakan untuk menerangkan 
kondisi seseorang yang terus menerus memikirkan kekurangan fisik 
atau ketidakpuasan terhadap kondisi tubuh. Individu yang mengalami 
BDD cenderung merasa cemas dan tidak mencintai diri sendiri, 
sehingga mengambat perkembangan optimal individu. Menurut DSM-
IV (APA, 1994), terdapat tiga kriteria untuk mendiagnosis seseorang 
mengalami BDD yaitu perhatian yang berlebihan terhadap kekurangan 
dalam penampilan, penderitaan emosional berupa kecemasan akan 
keadaan diri dan ketidakpuasan terhadap bentuk dan ukuran tubuh. 

Body dysmorphic disorder (BDD) merupakan bagian dari 
obsessive-compulsive disorder (Thompson, 2002). Kartini Kartono 
(1985) menyatakan bahwa obsessive-compulsive disorder (OCD) 
adalah kekacauan proses berfikir yang diikuti kecemasan dan 
terkait pikiran-pikiran irasional. Berdasarkan pendapat tersebut 
dapat dimaknai secara sederhana, seseorang yang terkena gangguan 
body dysmorphic disorder (BDD) selalu mencemaskan penampilan 
karena merasa memiliki kekurangan pada tubuhnya dan selalu 
melihat diri secara negatif (body image yang negatif). Body image 
adalah pandangan individu mengenai keadaan diri khususnya terkait 
penampilan. Thompson (2002).

Body image juga dapat cara individu dalam melihat dan menilai 
keadaan diri. Taylor (2003). Body dysmorphic disorder (BDD) 
dijelaskan sebagai gejala ketidakpuasan yang berlebihan terhadap 
tubuh, pemikiran negatif terhadap kondisi tubuh perasaan-perasaan 
negatif mengenai tubuh Thompson (2002). Individu yang mengalami 
body dysmorphic disorder memiliki ketidakpuasan terhadap kondisi 
tubuh yang ditandai adanya kecemasan terhadap ketidaksempurnaan 
yang dimiliki. Kecemasan merupakan bentuk emosi yang dipicu adanya 
perasaan tidak nyaman sehingga menyebabkan individu melakukan 
pertahanan untuk menghilangkan perasaan tersebut Asy’ari (2014). 
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Berdasarkan berbagai pendapat tersebut dapat dimaknai body 
dysmorphic disorder (BDD) sebagai perasaan tidak puas terhadap 
beberapa bagian tubuh maupun keseluruhan keadaan tubuh, pikiran 
dan perasaan yang negatif mengenai tubuh. Pada individu yang 
mengalami body dysmorphic disorder kecemasan terhadap penampilan 
sering muncul dan menyebabkan perasaan tidak nyaman serta memicu 
perasaan rendah diri. BDD mengganggu perkembangan kepribadian 
dan mental yang sehat pada remaja sehingga aktualisasi diri menjadi 
tidak optimal.

Menurut Nurlita dan Lisiswanti (2016) Body Dysmorphic 
Disorder (BDD) adalah preokupasi mengenai kerusakan atau kecacatan 
dalam penampilan fisik dan menyebabkan distress dan penurunan 
fungsi sosial.

B.	 Gejala Body dysmorphic disorder (BDD)
Body dysmorphic disorder (BDD) merupakan fenomena yang 

sering terjadi di Indonesia, salah satu penelitian mengenai BDD di 
kabupaten Bandung oleh Ramzani (2011) menyatakan bahwa hasil 
penelitian diperoleh sebagian besar remaja SMA yang duduk di kelas 
XI mengalami kecenderungan BDD kategori sedang, dengan kriteria 
kecemasan berlebihan terhadap penampilan fisik dengan persentase 
sebesar 49% pada aspek perilaku obsesif-kompulsif. Penelitian tersebut 
menjelaskan bahwa body dysmorphic disorder rentan dialami oleh 
siswa yang berada dalam usia remaja. Kecemasan terhadap penampilan 
biasanya dialami remaja dalam rentang usia antara usia 15-19 tahun 
(Supardi, 2003). Rentang usia tersebut berada pada jenjang pendidikan 
SMA. 

Gejala yang terjadi pada remaja yang memiliki kecenderungan 
Body dysmorphic disorder antara lain adalah:

1.	 Terobsesi dengan penampilan fisik

Gejala ini sangat gampang didapatkan oleh individu apalagi 
remaja di jaman media sosial saat ini. Kemudahan akses terhadap 
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segala hal membuat rasa minder terhadap peampilan fisik diri 
sendiri sangat mudah dirasakan oleh individu atau remaja. 

Munculnya kecenderungan Body dysmorphic disorder 
antara lain dipengaruhi oleh karakteristik remaja saat ini sebagai 
generasi milenial atau generasi Y. Martin & Tulgan (2002) 
menyebutkan bahwa generasi milenial adalah individu yang lahir 
tahun 1978-2000an.  Generasi Y adalah generasi yang tumbuh 
pada era perkembangan internet yang sangat pesat (Lyons, 2004). 
Pendapat tersebut dapat dimaknai bahwa generasi Y merupakan 
generasi yang tumbuh dalam perkembangan gadget, kemudahan 
mengakses internet dan mengakses berbagai media. Smolak & 
Thompson (2009) juga menjelaskan pentingnya faktor media, 
khususnya media massa dalam membentuk nilai-nilai yang dianut 
masyarakat. Peran media dalam mempromosikan kecantikan dan 
ketampanan turut mempengaruhi penilaian terhadap keadaan diri 
remaja generasi milenial. Peran media seperti televisi maupun 
internet yang mudah diakses oleh remaja generasi milenial 
berpengaruh terhadap cara individu memandang keadaan dirinya 
(body image).

Adanya berbagai produk iklan kecantikan dan kosmetik 
memancing konsumen untuk membeli produk agar terlihat 
seperti model yang mengiklankan produk tersebut. Selain itu 
adanya berbagai kontes kecantikan yang mengutamakan proporsi 
tubuh ideal dan wajah yang cantik atau tampan juga membentuk 
suatu pola pikir pada remaja bahwa penting memiliki idealitas 
penampilan. 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Edmawati 
(2018), fenomena body dysmorphic disorder yang nampak pada 
remaja antara lain terobsesi dengan warna kulit putih dengan 
menggunakan berbagai cream wajah, melakukan diet hingga 
sakit, menarik diri dari pergaulan sosial karena merasa tidak 
percaya diri, cenderung rendah diri, mengeluhkan keadaan fisik 
dan penampilan. Beberapa remaja yang pernah datang konseling 
kepada konselor mengeluhkan perubahan fisik yang terjadi selama 
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masa pubertas yang kurang sesuai dengan keinginannya, seperti 
bertambahnya berat badan yang cukup drastis,  jerawat yang 
meradang karena pengaruh hormon,  merasa minder karena tidak 
cantik, merasa minder karena warna kulit maupun bentuk rambut 
dan kecemasan akan penampilan yang dianggap kurang menarik 
jika dibandingkan dengan teman-teman yang lain.

2.	 Cemas terhadap kondisi tubuh.

Thompson (2002) mengemukakan bentuk karakteristik 
Body dysmorphic disorder (BDD) antara lain mengamati 
penampilan secara berulang-ulang, memperhatikan bagian yang 
memiliki kekurangan secara berlebihan, bertanya kepada orang 
lain mengenai penampilannya, menyembunyikan sebagian 
bagian tubuh yang dianggap tidak sempurna, menghindari 
interaksi sosial, berkiblat pada penampilan role model sehingga 
mempengaruhi idealitas penampilan fisiknya, memiliki pemikiran 
untuk memperbaiki kekurangan tubuhnya, merasa tidak puas 
dengan keadaan diri, sering mengubah model dan gaya rambut 
untuk menutupi kekurangan yang dirasakan, berusaha mengubah 
warna kulit seperti idealitas penampilan yang diinginkan, berdiet 
secara ketat untuk mendapatkan kepuasan akan penampilan. 

Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 
remaja yang mengalami body dysmorphic disorder menunjukkan 
kecemasan terhadap kondisi tubuh. Kecemasan tersebut 
menghasilkan perilaku berupa menutupi kekurangan bagian tubuh 
maupun berusaha merubah keadaan diri sesuai dengan diri yang 
ideal (ideal self). Remaja yang mengalami body dysmorphic 
disorder senantiasa merasa tidak puas terhadap kondisi fisik yang 
dimiliki sehingga individu sering merasa tidak percaya diri dan 
memiliki self esteem yang rendah.

3.	 Rentan terhadap perasaan inferioritas

Banyaknya muncul fenomena individu atau remaja yang 
merasa dirinya tidak berharga, rendah diri, memiliki harga diri 
rendah, kurang mampu mencintai diri sendiri, menyebabkan 
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kecemasan, mudah menjadi korban bullying, bahkan depresi. 
Body dysmorphic disorder bila tidak ditangani dapat menganggu 
perkembangan optimal remaja, salah satunya pada aspek pribadi 
dan sosial antara lain remaja merasa kecemasan, merasa tidak 
menarik, merasa rendah diri, merasa tidak percaya diri

4.	 Memiliki sikap anti sosial

Stres dan depresi yang dialami individu karena BDD 
menyebabkan kesulitan bergaul, menarik diri dari pergaulan, 
kesulitan menyesuaikan diri dalam lingkungan sekolah maupun 
lingkungan pergaulan, remaja dengan gejala body dysmorphic 
disorder akan rentan menjadi korban bullying disebabkan perasaan 
inferioritas yang cenderung berkembang dalam dirinya.

5.	 Memiliki penilaian terhadap tubuh secara subjektif

Body dysmorphic disorder dipengaruhi oleh cara individu 
memandang diri sendiri (body image).  Cash and Fleming (2002) 
menyatakan bahwa body image merupakan cara menilai diri yang 
bersifat subjektif. Berdasarkan pendapat tersebut dapat ditarik 
kesimpulan bahwa setiap individu memiliki gambaran terhadap 
tubuh secara subjektif termasuk remaja yang masih mengalami 
pertumbuhan dan perkembangan fisik.

Santrock (2003) juga menegaskan bahwa perhatian pada 
tampilan fisik atau citra tubuh seseorang sangat kuat terjadi pada 
masa remaja, baik pada remaja perempuan maupun laki-laki.

6.	 Tidak puas dengan penampilan diri

Para remaja akan melakukan berbagai usaha untuk 
mendapatkan tampilan fisik yang ideal sehingga terlihat menarik, 
seperti menggunakan pakaian yang sesuai ataupun melakukan 
perawatan tubuh dan wajah, namun hal tersebut belum memuaskan 
penampilan mereka. Adanya perasaan tidak puas tersebut memicu 
terbentuknya body image yang negatif sehingga menyebabkan 
individu mengalami body dysmorphic disorder.
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Penelitian Rahmania & Ika Yuniar (2012) dengan judul 
“Hubungan Antara Self- Esteem dengan Kecenderungan Body 
Dysmorphic Disorder pada Remaja Putri” menunjukan individu 
yang sulit menerima diri akan lebih sering mengalami kecemasan 
dan perasaan tidak nyaman. Selanjutnya pada penelitian Kinanti 
Indika (2010) dengan judul “Gambaran Citra tubuh pada Remaja 
yang Obesitas” menunjukan bahwa dari 100 sampel terdapat 28 
remaja yang tidak menerima keadaan tubuhnya yang obesitas.

Berdasarkan berbagai penelitian tersebut Body Dysmorphic 
Disorder (BDD) sangat lekat dengan gejala ketidakpuasan terhadap 
tubuh dan pemikiran negatif terhadap bagian-bagian tubuh yang 
dirasa kurang sempurna. 

Sedangkan menurut Watkins,  Thompson (dalam Adlya dan 
Zola, 2019) Bentuk-bentuk  perilaku  yang  mengindikasikan  Body  
dysmorphic  disorder adalah sebagai berikut : 1) Secara berkala 
mengamati bentuk penampilan lebih dari satu jam per hari/ menghindari 
sesuatu yang dapat memperlihatkan penampilan; 2) Mengukur atau 
menyentuh kekurangan yang dirasakannya  secara  berulang-ulang;  3)  
Meminta  pendapat  yang  dapat  memperkuat  penampilannya;  4) 
Menyamarkan kekurangan fisik yang dirasakannya; 5) Menghindari 
situasi  dan hubungan  social; 6) Mempunyai sikap obsesi terhadap 
selebritis atau model yang mempengaruhi penampilan fisiknya; 
7) Berpikir untuk melakukan operasi plastic; 8) Selalu tidak puas 
dengan diagnosis dermatologist atau ahli bedah plastic; 9) Mengubah-
ubah gaya dan model rambut untuk menutupi kekurangan yang  
dirasakannya;  10)  Mengubah warna kulit yang diharapkan memberi 
kepuasan pada penampilan; 11) Berdiet secara ketat dengan kepuasan 
tanpa akhir.

Gejala BDD yang lebih disederhanakan dan disampaikan 
oleh Johns Hopkins Medicine (dalam Villar, 2022) adalah: 1) 
menghindari cermin, 2) olahraga dan perawatan diri yang konstan, 
3) sering menimbang berat badan, 4) mencubit tubuh, 5) berusaha 
menyembunyikan bagian tubuh, 6) menghindari aktivitas sosial. 
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Body dysmorphic disorder merupakan fenomena yang dapat 
terjadi dalam perkembangan masa remaja, namun sering tidak disadari 
oleh individu yang bersangkutan. Padahal body dysmorphic disorder 
berdampak terhadap perkembangan dan proses aktualisasi diri 
individu. Jika BDD terjadi pada remaja tentu hal ini akan mengganggu 
perkembangan remaja sehingga perkembangannya menjadi tidak 
optimal.

Remaja sesuai tugas perkembangan, idealnya memiliki 
body image yang positif. Body image yang positif artinya mampu 
memandang dan menilai keadaan fisik secara positif dengan menerima 
kelebihan dan kekurangan yang ada dalam diri. Remaja dengan 
body image yang negatif memiliki kecenderungan mengalami body 
dysmorphic disorder.

C.	 Dampak body dysmorphic disorder
Remaja yang mengalami BDD tidak hanya bisa merasa tertekan 

tetapi bahkan bisa gagal dalam menjalankan aktifitas sehari-hari baik 
utamanya kegiatan belajar maupun bersosialisasi. Menurut Katharine, 
dkk (2005) body dysmorphic disorder cenderung berkembang saat 
memasuki usia remaja sekitar 16-17 tahun. Seorang individu mulai 
memperhatikan penampilannya pada usia 12 atau 13 tahun, dan 
kecenderungan memperhatikan penampilan akan terus berkembang 
seiring pertambahan usia sehingga meningkatkan kemungkinan 
mengalami body dysmorphic disorder. BDD biasanya berlangsung 
secara terus menerus dan lebih banyak dialami oleh wanita  
dibandingkan laki-laki. 

Sebagaimana uraian diatas, menurut peneliti BDD rentan 
dialami remaja karena beberapa penelitian menunjukkan bahwa 
remaja lebih banyak mempersepsi keadaan diri secara negatif. Adanya 
perkembangan dan pertumbuhan fisik yang terjadi selama masa 
pubertas menyebabkan remaja kesulitan dalam mengembangkan 
penerimaan diri yang baik. Munculnya perasaan inferioritas yang 
disebabkan kesulitan menerima diri dapat menyebabkan remaja 
merasa kecewa, prihatin akan pertumbuhan tubuhnya yang dirasa 
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kurang sempurna dan tidak sesuai dengan keinginan. Penampilan 
yang dianggap kurang patut dan menimbulkan ketidakpuasan terhadap 
bentuk tubuh menimbulkan remaja mengalami body dysmorphic 
disorder (BDD).

Kekhawatiran seorang penyandng BDD terhadap ketidakpuasan 
pada tubuh mereka berada pada level yang tidak wajar. Penyandang 
BDD akan terus menerus mengamati wajahdan tubuh mereka, 
menghabiskan waktu berjam-jam di depan cermin dan akan mengalami 
kecemasan yang sangat besar apabila menghabiskan waktu dengan 
orang lain. Padahal kenyataannya mereka terlihat biasa-biasa saja.

Salah satu contoh kasus BDD yang dipaparkan Aldea,dkk 
(2015) menceritakan AM memiliki ketakutan dan kecemasan yang 
besar terhadap persepsi orang lain terutama menyangkut keadaan fisik 
dan penampilan yang membuatnya menarik diri dalam pergaulan di 
kelas. Berdasarkan contoh kasus tersebut dapat ditarik pemahaman 
bahwa individu dengan BDD diyakini menggunakan proses kognitif 
maladaptif yang terlalu menekankan keinginan menjadi sempurna 
sehingga individu akan merasa sedih jika keinginannya tidak terpenuhi, 
bahkan menyebabkan seseorang mengalami masalah kesehatan dan 
kematian. Hal ini diperkuat dengan hasil penelitian Troisi dkk (2006) 
bahwa ketidakpuasan pada bentuk tubuh memiliki hubungan yang 
signifikan dengan adanya gangguan kecemasan.

Penelitian yang dilakukan Nourmalita (2016) menyebutkan 
bahwa remaja dengan rentang usia 17- 21 tahun lebih rentan adanya 
kecenderungan BDD. Penelitian ini dilakukan kepada 155 remaja putri 
dengan gejala Body Dysmorphic Disorder dalam kisaran umur 17-21 
tahun. Oleh karena itu peneliti memilih siswa SMA sebagai subyek 
penelitian dikarenakan siswa SMA berada pada rentang usia yang 
lebih memperhatikan penampilan dibandingkan siswa SMP (remaja 
awal). Selain itu siswa SMA berada pada rentan usia yang lebih rentan 
mengalami Body Dysmorphic Disorder.

Penelitian oleh Nourmalita (2016) diperkuat dengan pendapat 
Cash (2002) faktor yang dapat mempengaruhi penilaian negatif pada 
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tubuh yaitu tuntutan akademik di sekolah dan tuntutan sosial berkaitan 
dengan penampilan. Studi kasus yang dilakukan oleh Muhsin (2015) 
tentang citra tubuh negatif terhadap remaja putri yang berusia 19 hingga 
22 tahun ditemukan hasil bahwa remaja tidak puas dengan kondisi 
rambut, gigi, kulit wajah, badan kurus, dan kakinya yang ber-keloid, 
dan warna kakinya hitam. Kemudian dampak yang dirasakan adalah 
stress, percaya diri yang rendah dan terganggunya interaksi sosial. 
Berdasarkan pendapat tersebut dapat dimaknai bahwa terdapat peran 
lingkungan dalam penerimaan diri remaja, tuntutan lingkungan baik 
lingkungan masyarakat maupun lingkungan sekolah terhadap idealitas 
penampilan akan mempengaruhi cara remaja dalam memandang 
dirinya. Masa remaja merupakan masa yang rentan mengalami body 
dysmorphic disorder dikarenakan adanya masa pubertas yang menuntut 
siswa menyesuaikan diri dengan perubahan fisik dan penampilan yang 
dialami, adanya kesenjangan antara keadaan fisik yang sesungguhnya 
dengan keinginan dan idealitas penampilan pada remaja menyebabkan 
kesulitan menerima diri sehingga memiliki body image negatif. 

Oleh karena itu perlu ada intervensi untuk membantu siswa 
yang mengalami BDD agar mampu memiliki penerimaan diri yang 
baik, melalui peningkatan penerimaan diri maka body dysmorphic 
disorder siswa akan menurun. Salah satu intervensi yang dapat 
membantu merekontruksi kognitif maladaptif pada individu dengan 
BDD adalah cognitive restructuring. Cognitive restructuring 
merupakan bagian dari teknik dalam Cognitive Behavior Theraphy 
(CBT) yang bertujuan mengubah pikiran dan persepsi maladaptif 
menjadi pikiran dan persepsi yang adaptif. Teknik ini menggunakan 
asumsi bahwa berbagai gangguan atau problem perilaku dan emosi 
di bentuk oleh keyakinan, sikap, dan persepsi klien yang tidak tepat. 
Teknik cognitive restructuring merupakan teknik yang sesuai untuk 
mengubah pemikiran yang maladaptif dan irasional yang dimiliki oleh 
individu yang mengalami body dysmorphic disorder, pemikiran yang 
maladaptif tersebut akan diubah menjadi pemikiran yang adaptif dan 
rasional. Hal ini sejalan dengan tujuan teknik cognitive restructuring 
yang bertujuan untuk memelihara dan mendapatkan mental yang 
sehat. Jika mental sehat dicapai, maka individu akan memiliki 



BODY DYSMORPHIC DISORDER 
Konsep Penanganan, Konseling Kelompok  & Teknik Cognitive Restructuring 27

penyesuaian diri yang positif sehingga kepribadiannya juga cenderung 
positif. Selain menggunakan cognitive restructuring, teknik dalam 
cognitive behavioral therapy yang dapat digunakan membantu konseli 
memecahkan masalahnya yang bersumber pada adanya kognisi negatif 
konseli adalah teknik thought stopping. Teknik thought stopping juga 
dapat digunakan untuk mengubah pikiran negatif seseorang dengan 
menekan atau menghentikan pikiran negatif yang muncul. 

Intervensi untuk mereduksi BDD pada siswa SMA dapat 
dilakukan dengan dua teknik yaitu cognitive restructuring dan 
thought stopping yang dilaksanakan melalui konseling kelompok 
CBT. Konseling kelompok memanfaatkan dinamika kelompok untuk 
melakukan pembahasan dan pengentasan masalah pribadi yang dialami 
anggota kelompok dalam penelitian ini adalah permasalahan BDD 
pada siswa. Melalui kegiatan dalam konseling kelompok maka anggota 
kelompok yang memiliki penerimaan diri rendah dapat belajar untuk 
meningkatkan penerimaan dirinya berdasarkan pengalaman anggota 
kelompok yang lain sehingga tingkat body dysmorphic disorder dapat 
menurun. Kegiatan dilakukan dalam suasana kelompok mengingat 
remaja memiliki kecenderungan berinteraksi dan bersosialisasi 
dengan teman sebaya, adanya suasana yang kondusif dengan dinamika 
kelompok akan membantu remaja yang mengalami penerimaan diri 
rendah agar mampu meningkatkan penerimaan dirinya sehingga body 
dysmorphic disorder dapat menurun.

D.	 Faktor Penyebab Body dysmorphic disorder (BDD)
Ketidakpuasan terhadap tubuh dipengaruhi oleh self esteem 

individu (Mirza, dkk., 2005). Self-esteem merupakan faktor yang 
berperan terhadap body dysmorphic disorder (BDD) pada individu 
(Philips, 2004). Individu yang memiliki self esteem rendah akan 
cenderung mudah mengalami body dysmorphic disorder (BDD). 
Rendahnya self-esteem pada masa remaja akan meningkatkan resiko 
gangguan kesehatan fisik dan perkembangan psikologis yang buruk 
(Erol & Orth, 2011). 
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Self esteem berkaitan dengan aspek kognitif, afektif, kognitif 
dan evaluatif yang menyangkut bidang pribadi dan sosial. Self-esteem 
merupakan penilaian individu terhadap keadaan diri. Self-esteem 
dapat berupa penilaian negatif maupun positif (Rosernberg dalam 
Murk,2006). Self-esteem terdiri dari komponen penghormatan diri dan 
penerimaan diri. Hurlock (1974) mengemukakan bahwa individu yang 
memiliki penerimaan diri mampu menerima segala hal yang ada pada 
diri sendiri meliputi kelebihan dan kekurangan yang dimiliki. Individu 
yang memiliki penerimaan diri tidak akan mudah mengalami perasaan 
tidak aman maupun tidak nyaman ketika ada hal yang tidak sesuai 
dengan keinginan atau ekspektasinya.

Berdasarkan pendapat tersebut dapat dipahami bahwa individu 
yang mengalami body dysmorphic disorder salah satunya disebabkan 
oleh rendahnya penerimaan diri yang merupakan komponen dari self 
esteem. Jika individu memiliki penerimaan diri yang tinggi maka 
individu akan merasa puas dengan kelebihan maupun kekurangan dalam 
dirinya. Begitu pula sebaliknya, jika individu memiliki penerimaan diri 
yang rendah maka individu rentan mengalami ketidakpuasan terhadap 
kondisi diri yang menyebabkan body dysmorphic dysorder.

Medical Centric (2019) mengungkapkan bahwa penyebab 
pasti BDD hingga saat ini tidak bisa dapat dipastikan. Akan tetapi, 
seperti penyakit disorder yang lainnya, terjadinya BDD kemungkinan 
diakibatkan oleh kombinasi beberapa faktor seperti: 1) perbedan 
persepsi, 2) lingkungan negatif, terutama apabila individu terlibat pada 
lingkungan yang memandang rendah ciri fisik orang lain, 3) trauma 
masa kecil, 4) genetic, 5) perjalanan hidup bersama keluarga, 6) sifat 
atau karakter perfeksionis, 7) introversi, 8) pengaruh media.

Penyebab gangguan dismorfik tubuh atau body dysmorphic 
disorder ini mengakibatkan citra tubuh negatif, menurunkan harga diri, 
menghambat optimalisasi potensi diri, dan munculnya pikiran harga 
diri yang rendah. Individu yang mengalami BDD akan menimbulkan 
gejala-gejala seperti, sering merasa cemas, merasa tidak nyaman, tidak 
aman, dan kurang percaya diri. Ramdani (2021).
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E.	  Body Dysmorphic Disorder dalam bidang pribadi-sosial 
Bimbingan dan Konseling 

Berdasarkan Permendikbud No 111 Tahun 2014 menjelaskan 
bidang layanan Bimbingan dan konseling pada satuan pendidikan 
mencakup empat bidang layanan, yaitu karir, belajar, sosial, dan 
pribadi. Bimbingan dan konseling bidang pribadi bertujuan agar 
individu mampu mencapai perkembangan aspek pribadinya secara 
optimal. Sedangkan Bimbingan dan konseling bidang sosial 
membantu individu melakuan penyesuaian sosial dengan lingkungan 
sosial tempat individu berada sehingga dapat mencapai tugas 
perkembangan. Adanya permendikbud tersebut dapat dimaknai bahwa 
body dysmorphic disorder merupakan permasalahan yang berkaitan 
dengan bidang pribadi dan sosial dalam Bimbingan dan Konseling. 
Body dysmorphic disorder (BDD) merupakan ketidakpuasan terhadap 
bentuk dan ukuran tubuh, penderitaan emosional, dan perhatian yang 
berlebihan terhadap kekurangan dalam dalam penampilan. Body 
dysmorphic disorder (BDD) terkait permasalahan penerimaan diri 
yang rendah ditandai adanya perasaan tidak puas dengan kondisi 
diri, memiliki body image negatif dan berfokus pada kelemahan diri 
sehingga menghambat berkembangnya berbagai potensi yang dimiliki 
individu. 

Kebutuhan akan adanya bimbingan dan konseling dalam 
kehidupan individu dan masyarakat sangat diperlukan untuk mencapai 
perkembangan yang sehat dalam lingkungannya. Bimbingan dan 
konseling umumnya bertujuan membantu seseorang, baik individu 
maupun kelompok untuk menginternalisasi, memelihara dan memaknai 
nilai dalam kehidupan sebagai acuan atau landasan bagi pengembangan 
diri seseorang. Batasan atau definisi tentang bimbingan dan konseling 
merupakan suatu hal yang sulit untuk digeneralisasi, karena para ahli 
memiliki sudut pandang yang berbeda-beda tergantung dari segi mana 
ia melihatnya. Handayani (2019).

Adapun permasalahan Body Dysmorphic Disorder (BDD) 
jika tidak ditangani secara tepat akan menyebabkan terganggungnya 
perkembangan pribadi dan sosial konseli, antara lain menimbulkan 
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perasaan rendah diri, kurang percaya diri, kesulitan bergaul, kesulitan 
beradaptasi dengan lingkungan yang baru, sikap anti sosial, menarik 
diri dari pergaulan, memiliki kecemasan, stres, bahkan depresi. Body 
dysmorphic disorder (BDD) jika tidak diberikan intervensi yang 
tepat maka akan menyebabkan terganggunya perkembangan aspek 
pribadi dan sosial individu sehingga menyebabkan kurang optimalnya 
pencapaian tugas perkembangan yang seharusnya diselesaikan dengan 
baik serta aktualisasi diri yang kurang maksimal.
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BAB III

Konseling Kelompok

Konseling kelompok bukan sebagai sebuah perspektif tetapi 
sebagai suatu teknik dan strategi dalam konseling. Banyak tulisan yang 
mendiskusikan tentang konseling individual namun demikian konseling 
kelompok kurang banyak menjadi bahan kajian dalam forum-forum 
konseling. Sanyata (2010).

Ketika individu berada dalam kelompok maka akan dituntut 
kemampuan dan keterampilan sosial yang harus dilakukan. Kesediaan 
untuk mendengarkan pendapat orang lain dan kemampuan menyampaikan 
pendapat, empati, cohesiveness merupakan dimensi positif bagi anggota 
kelompok sehingga bagi anggota kelompok tertentu, proses kelompok 
sebagai media untuk mengembangkan kepribadian. Selama ini kajian 
tentang konseling kelompok masih disisipkan dalam buku-buku tentang 
konseling dan psikoterapi dan kurang mendalam dalam memberikan 
wawasan tentang konseling kelompok secara komprehensif.

Corey (2006) menjelaskan bahwa pemahaman terhadap konseling 
kelompok harus dilakukan dalam pendekatan integratif dan eklektif. 
Peleburan konsep konseling kelompok secara teoretis dikolaborasikan 
dengan pandangan lain untuk memperbanyak tinjauan sehingga konseling 
tidak hanya berkembang secara mandiri dan terpisah tetapi melebur dengan 
prinsip-prinsip keilmuan yang lain. Dalam pandangan yang lebih beragam 
maka konseling kelompok dapat dikaitkan dengan hal nilai, keyakinan, 
dan perilaku pada komunitas tertentu. Budaya meliputi umur, gender, 
orientasi seksual, agama dan status sosial serta status ekonomi. Pandangan 
budaya menjadi sesuatu yang harus disesuaikan dalam kelompok karena 
latar belakang budaya akan mempengaruhi sikap dan perilaku anggota 
kelompok.

Konselor merupakan figure sentral dalam proses kelompok, bagi 
konselor pemula akan banyak mendapatkan kendala intern yang berkaitan 



BODY DYSMORPHIC DISORDER 
Konsep Penanganan, Konseling Kelompok  & Teknik Cognitive Restructuring32

dengan ketidakmampuan diri, kepercayaan diri dan belum mahir dalam 
menentukan arah konseling kelompok. Santaya (2010).

Lebih lanjut, pada jurnal yang sama Santaya mengungkapkan 
Karakteristik pribadi seorang pemimpin kelompok yang efektif yaitu ; 
mampu menjadi teladan, memiliki komitmen untuk bersama-sama dalam 
kelompok, memiliki kemampuan membantu orang lain, jujur, peduli, 
memiliki keyakinan dalam proses kelompok, terbuka, mau menerima kritik, 
memiliki kesadaran budaya, keinginan untuk memperoleh pengetahuan 
baru, memiliki kewibawaan, memiliki resiliensi, memiliki kesadaran diri, 
memiliki selera humor, mempunyai daya cipta, memiliki dedikasi dan 
komitmen diri.

Masalah yang berkaitan dengan etika dalam konseling kelompok 
adalah penyeruan informasi kepada anggota kelompok yang berkaitan 
dengan kegiatan yang akan dilakukan. Tidak hanya fokus keada kelompok 
atau individu yang suka rela melakukan konseling kelompok, individu 
atau kelompok yang tidak sukarela, tidak menekan kepada individu atau 
anggota kelompok untuk secara terus menerus mengikuti sesi konseling 
dan tidak boleh mengundurka diri. menjelaskan resiko psikologis yang 
kemungkinan akan dialami oleh anggota dan masalah kerahasiaan. 
Mengkomunikasikanhal-hal yang berkaitan dengan masalah etika 
sebaiknya disampaikan kepada anggota kelompok.

Apabila konselor abai terhadap masalah di atas, akan berdampak 
pada keberlangsungan keharmonisan kelompok. Dampak yang bisa terjadi 
akan menghasilkan perilaku anggota kelompok yang sudah tidak dapat 
dikatakan baik untuk melanjutkan konsultasi seperti: 1) Diam dan kurang 
berpastipasi, 2) perilaku monopoli, 3) bercerita dan menutup diri, 4) 
bertanya dan memberi nasehat, 5) depensi, 7) memberikan dukungan yang 
palsu, 8) perilaku memusuhi sesame anggota kelompok, 9) berperilaku 
superior, 10) tidak terbangun kohesifitas.

A.	 Pengertian Konseling Kelompok
Konseling kelompok adalah kegiatan konseling yang dilakukan 

dalam suasana kelompok terdiri dari satu konselor dengan konseli yang 
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berjumlah 8 sampai 12 orang. Konseling kelompok merupakan proses 
terapeutik yang melibatkan adanya dinamika kelompok sebagai faktor 
pendukung adanya perubahan agar tujuan kegiatan dapat tercapai. 
Selaras dengan pendapat Mungin (2005) bahwa kegiatan konseling 
kelompok merupakan proses yang melibatkan interaksi antara anggota 
kelompok untuk mengembangkan pikiran, perasaan dan perilaku demi 
tercapainya ketercapaian tugas perkembangan.  

Pendapat tersebut dapat dimaknai bahwa melalui konseling 
kelompok, individu menjadi sadar akan kelebihan dan kelemahannya, 
mempelajari strategi, teknik, keahlian, ketrampilan dan pengetahuan 
serta menghargai nilai dan tindakannya sesuai dengan tugas-tugas 
perkembangan. Pelaksanaan konseling kelompok memerlukan 
dinamika kelompok untuk mencapai interaksi sosial yang efektif 
dan efisien untuk tercapaian perubahan yang dikehendaki. Konseling 
kelompok dengan teknik cognitive restructuring dapat dimaknai 
sebagai intervensi yang bersifat kuratif dengan tujuan mereduksi 
body dysmorphic disorder yang dialami anggota kelompok, sehingga 
anggota kelompok dapat menerima diri terkait keadaan fisik, mencintai 
diri sendiri dan mampu mengoptimalkan potensi yang dimiliki. 

B.	 Tujuan dan Asas Layanan Konseling Kelompok
Layanan konseling kelompok dinyatakan berhasil jika dapat 

mencapai tujuan yang ingin dicapai dalam layanan konseling kelompok 
yang diselenggarakan. Mungin (2005) mengemukakan layanan 
konseling kelompok memiliki tujuan umum dan tujuan khusus. Tujuan 
umum layanan konseling kelompok adalah meningkatnya kemampuan 
berinteraksi dan ketrampilan komunikasi anggota kelompok dengan 
memanfaatkan dinamika kelompok. Adapun tujuan khusus konseling 
kelompok pada terentaskannya permasalahan yang dihadapi anggota 
kelompok. Lebih lanjut tujuan yang diperoleh dari adanya layanan 
konseling kelompok adalah siswa mampu mengembangkan potensi 
diri dengan memahami kelebihan dan kekurangan diri, mengenal 
diri sendiri, merencanakan dan mengambil keputusan dan membantu 
mengembangkan potensi siswa agar menjadi pribadi yang mandiri 
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dan bahagia. Berbagai tujuan tersebut dapat tercapai dengan 
memperhatikan asas kerahasiaan, keterbukaan, kesukarelaan dan 
kenormatifan (Mungin, 2005).

Berdasarkan pendapat tersebut dimaknai bahwa tujuan 
pelaksanaan layanan konseling kelompok sesuai untuk mereduksi 
body dysmorphic disorder. Tereduksinya body dysmmorphic disorder 
ditandai adanya peningkatan penerimaan diri dilaksanakan dengan 
memanfaatkan dinamika kelompok yang terjadi dalam pelaksanaan 
konseling kelompok. Melalui dinamika kelompok, anggota kelompok 
yang memiliki body dysmorphic disorder akan berusaha untuk 
mereduksi ketidakpuasaan terhadap keadaan diri dengan menumbuhkan 
penerimaan diri, perasaan bersyukur dan lebih mencintai diri sendiri.

C.	 Tahap-tahap Kegiatan Konseling kelompok
Sanyata (2010) mengungkapkan bahwa Langkah-langkah 

konseling yang dilaksanakan dalam proses konseling kelompok 
ditujukan untuk mengubah perilaku konseli. Perubahan diharapkan 
terjadi karena dampak positif dari proses kelompok yang diikuti. 
Adapun teknik yang dapat dilakukan selama proses konseling 
kelompok adalah membuka ketertutupan konseli, konfrontasi, umpan 
balik, kohesifitas dan universalitas, harapan, kesiapan menghadapi 
resiko dan kepercayaan, terbuka dan menerima, kekuatan, katarsis, 
komponen kognitif, komitmen untuk berubah, kebebasan dalam 
bereksperimen dan humor.

Sanyata (2010) kembali menyatakan tahap terminasi proses 
kelompok meliputi:

a.	 Yang berhubungan dengan perasaan; jika dalam tahap awal 
anggota kelompok didorong untuk menjelaskan perasaan takut 
dan harapan-harapannya maka dalam tahap terminasi hal esensial 
adalah mendorong mereka mengekspresikan reaksinya.

b.	 Persepsi awal dan akhir dalam kelompok perlu di follow-up 
kepada anggota kelompok.

c.	 Yang berhubungan dengan topic/diskusi yang tidak selesai; bahwa 
selama proses konseling dimungkinkan belum selesai dalam 
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pemecahan masalah maka dituntut adanya komitmen antara 
pimpinan dengan anggota untuk menindaklanjuti pada sesi-sesi 
lain.

d.	 Review pengalaman dalam kelompok; dilakukan review kepada 
anggota kelompok untuk mengeksplorasi pengalaman yang 
diperoleh setelah dilakukan treatment dalam kelompok.

e.	 Praktik mengubah perilaku; pertemuan-pertemuan selanjutnya 
dapat dipakai untuk latihan mengubah perilaku baru pada anggota 
kelompok, hal ini bermanfaat bagi anggota untuk melatih diri pada 
waktu-waktu di antara sesi.

f.	 Menentukan langkah-langkah selanjutnya; fungsi terpenting 
pemimpin kelompok adalah membantu anggota untuk segera 
bertindak sehingga anggota kelompok dapat melakukan tindakan 
dengan cepat untuk mencapai tujuan yang diharapkan.

g.	 Memberi dan menerima umpan balik; antara anggota dan pemimpin 
kelompok di akhir sesi dapat melakukan koreksi, memberi dan 
menerima umpan balik yang akan bermanfaat untuk mengukur 
efektivitas jalannya konseling kelompok.

h.	 Memakai kontrak perilaku; jika memungkinkan dapat dilakukan 
kontrak secara tertulis dalam upaya perubahan perilaku dan akan 
menjadi tanggung jawab untuk merealisasikannya. Suatu pekerjaan 
besar jika ada anggota kelompok yang merasa tidak memperoleh 
wawasan baru dari proses kelompok yang diikuti, tetapi yang 
lebih penting untuk dilakukan adalah mendiskusikannya dengan 
anggota kelompok tersebut. Beberapa pertimbangan yang perlu 
diperhatikan adalah memelihara kerahasiaan setelah proses 
kelompok berakhir. Mendorong kelompok untuk mengadakan 
perubahan perilaku walaupun lingkungan memandangnya negatif.

Sedangkan Pelaksanaan penelitian konseling kelompok dengan 
teknik cognitive restructuring untuk mereduksi body dysmorphic 
disorder pada siswa SMA, mengacu pada tahap-tahap konseling 
kelompok yang dikemukakan oleh Mungin (2005) yaitu pembentukan, 
peralihan, tahap kegiatan, tahap pengakhiran.
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Tahap pertama konseling kelompok meliputi tahap permulaaan. 
Konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring untuk 
mereduksi body dysmorphic disorder pada siswa SMA berdasarkan 
pada pendapat Mungin (2005) menjelaskan tahap permulaan sebagai 
tahap awal membangun hubungan yang baik antara konselor dengan 
anggota kelompok dan antar anggota kelompok sehingga akan 
tercipta keterbukaan, hubungan yang harmonis dan efektif untuk 
mencapai tujuan layanan konseling kelompok. Konselor memegang 
peran penting pada tahap permulaan untuk meyakinkan anggota 
kelompok sebagai orang yang kompeten dan berusaha memfasilitasi, 
dan membantu anggota kelompok mencapai tujuan yang diharapkan 
yaitu menurunnya body dysmorphic disorder yang dialami anggota 
kelompok.

Tahap kedua, konseling kelompok dengan teknik cognitive 
restructuring untuk mereduksi Body dysmorphic disorder pada siswa 
SMA memasuki tahap peralihan. Menurut Mungin (2005) tahap 
peralihan bertujuan mempersiapkan anggota kelompok berlanjut ke 
tahap selanjutnya. Tahap peralihan bertujuan mendorong anggota 
kelompok yang masih belum akrab dan masih belum membuka 
diri selama mengikuti layanan konseling kelompok. Konselor pada 
tahap ini hendaknya mampu menampilkan sikap yang yang mampu 
mencairkan ketegangan yang terjadi selama pelaksanaan kegiatan 
konseling kelompok. Tahap ini mempersiapkan anggota kelompok 
untuk membuka diri terkait permasalahan body dysmorphic disorder 
yang dialami.

Tahap ketiga adalah tahap kegiatan, konseling kelompok 
dengan teknik cognitive restructuring untuk mereduksi Body 
dysmorphic disorder pada siswa SMA mengacu pada pendapat Mungin 
(2005) tahapan kegiatan merupakan tahap inti untuk mengubah pola 
pikir irasional dan maladaptif terkait ketidakpuasaan terhadap keadaan 
tubuh utamanya penampilan yang dirasakan anggota kelompok. 
Anggota kelompok saling memberikan saran penyelesaian masalah 
ketidakpuasan terhadap penampilan yang dibahas dalam kegiatan 
kelompok. Kegiatan pada tahap ketiga adalah kegiatan inti dalam 
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untuk mereduksi body dymorphic disorder. Masing-masing anggota 
saling mengungkapkan masalah body dymorphic disorder yang dialami 
dan konselor membimbing anggota kelompok mengikuti serangkaian 
langkah cognitive restructuring sehingga anggota kelompok mampu 
menerima keadaan dirinya utamanya ketidakpuasan keadaan diri yang 
dimiliki, selain itu anggota kelompok akan saling memberikan saran 
dan feedback penyelesaian masalah melalui dinamika kelompok yang 
terjalin.

Tahap pengakhiran, konseling kelompok dengan teknik 
cognitive restructuring untuk mereduksi body dysmorphic disorder 
pada siswa SMA berlanjut pada tahap pengakhiran. Berdasarkan 
pendapat Mungin (2005) dapat dimaknai bahwa tahap pengakhiran 
sebagai akhir dari serangkaian pertemuan kelompok. Keberhasilan 
kegiatan konseling kelompok dapat dilihat dari ketrampilan anggota 
kelompok dalam mempraktikan dan menguasai teknik cognitive 
restructuring yang diberikan. Kegiatan konseling kelompok dapat 
diakhiri jika secara keseluruhan tujuan kelompok tercapai. Tahap 
pengakhiran ditandai dengan pembubaran kelompok dan membahas 
tindak lanjut atau follow up jika masih diperlukan.

D.	 Kelebihan dan Kelemahan Konseling Kelompok
Konseling kelompok memiliki kelebihan menurut Shertzer & 

Stone (dalam Adhiputra, 2016) sebagai berikut:

1.	 Efisiensi: dibandingkan dengan strategi bantuan yang bersifat 
individual, konseling kelompok lebih efisien karena dalam waktu 
yang relatif sama konselor dapat memberikan layanan bantuan 
kepada sejumlah individu.

2.	 Keragaman Sumber dan Sudut Pandang: dalam suasana kelompok, 
sumber bantuan tidak hanya dari konselor dengan sudut pandang 
yang tersendiri, tetapi juga dari sejumlah individu/klien sebagai 
anggota kelompok dengan sudut pandang yang lebih kaya.

3.	 Pengalaman Kebersamaan: individu tidak akan merasa bahwa 
hanya dirinya yang mengalami permasalahan tertentu dalam 
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kehidupannya, dia akan menjadi sadar bahwa ternyata orang lain-
pun mengalami permasalahan walaupun sedikit berbeda.

4.	 Rasa Saling Memiliki: dalam suasana kelompok yang kohesif, 
kebutuhan untuk mencintai dan dicintai, menerima dan diterima, 
menghargai dan dihargai akan tumbuh dan dirasakan langsung 
oleh masing-masing anggota kelompok

5.	 Praktek Keterampilan: individu mendapat tempat untuk 
mempraktekkan tingkah laku baru, melakukan percobahan dan 
mendapat dukungan sosio-emosional sebelum dipraktekkan 
langsung dalam konteks kehidupan nyata di luar kelompok

6.	 Balikan: dalam setiap suasana interaksi kelompok, individu akan 
mendapatkan kesempatan untuk menerima dan memberikan 
balikan dari apa yang telah dilakukan atau diupayakannya 
(melakukan aktivitas yang diterima serta meninggalkan sikap dan 
perbuatan yang ditolak oleh orang lain).

7.	 Belajar Menemukan Makna: dalam suasana kelompok, individu 
tidak hanya memperhatikan dirinya sendiri, dia juga bisa 
mendengar, melihat, dan merasakan bagaimana perasaan orang 
lain dalam menghadapi suatu permasalahan hidup.

8.	 Kenyataan Hidup: dalam hal-hal tertentu, suasana kelompok bukan 
hanya mencerminkan suasana kehidupan masyarakat, melainkan 
kehidupan kenyataan sosial yang sebenarnya. Apa yang terjadi di 
masyarakat terjadi pula dalam kehidupan kelompoknya.

9.	 Komitmen terhadap Norma: kelompok dapat menekan bahkan 
memaksa individu atau anggotanya untuk menghormati aturan-
aturan yang berlaku pada kelompoknya. Dalam keadaan tertentu, 
kadang-kadang tekanan kelompok lebih kuat daripada bujukan/
tekanan orang tua atau guru.

Winkel (2012) menunjukkan beberapa kelebihan konseling 
kelompok yaitu anggota kelompok lebih mudah membicarakan 
permasalahan yang dialami. Bagi konselor konseling kelompok 
antara lain memudahkan dalam memberikan layanan kuratif yang 
menciptakan perubahan pada beberapa orang sekaligus. Konseling 
kelompok cukup efektif untuk menciptakan kondisi yang mendukung 
anggota kelompok membuka diri dalam menyampaikan permasalahan 
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utamanya dalam penelitian ini terkait body dysmorphic disorder, 
anggota kelompok dapat belajar memahami dan menghargai satu 
sama lain dan mengembangkan kemampuan hubungan interpersonal 
melalui kegiatan kelompok.

Terciptanya dinamika kelompok memudahkan anggota 
kelompok saling bertukar pendapat dan pikiran mengenai masalah 
BDD dan saling memotivasi agar anggota kelompok dapat berperilaku 
menerima dan mencintai dirinya sehingga tujuan kegiatan konseling 
kelompok dengan teknik cognitive restructuring dapat tercapai.

Selain kelebihan konseling kelompok juga memiliki kelemahan 
sebagaimana diungkapkan Winkel (2012) yaitu adanya situasi 
keterpaksaan ketika didorong mengungkapkan persoalan pribadi, 
ketika ada anggota kelompok yang cenderung pasif dibanding yang 
lain, konselor akan kesulitan memberikan porsi perhatian yang sama 
pada setiap anggota kelompok. Berdasarkan kedua pendapat mengenai 
kelebihan dan kelemahan konseling kelompok, penelitian mengenai 
konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring untuk 
meningkatkan mereduksi BDD memandang konseling kelompok 
merupakan pendekatan yang efektif untuk mengubah pikiran, perasaan 
dan sikap yang maladaptif terkait keadaan tubuh sehingga individu 
lebih mampu menerima diri dan keadaannya.

Anggota kelompok akan saling mengungkapkan masalah BDD 
yang dialami, saling membantu dalam memahami dan mengikuti 
langkah-langkah teknik cognitive restructuring dan saling memberikan 
saran pemecahan masalah sehingga terbentuk dinamika kelompok 
yang baik, berkembangkan keterampilan komunikasi dan tereduksinya 
body dysmorphic disorder.
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BAB IV

Konseling Kelompok dengan 
Teknik Cognitive Restructuring

Melalui konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring 
dan teknik thought stopping maka siswa akan belajar memecahkan masalah 
dengan memanfaatkan dinamika kelompok untuk mengubah pola berpikir 
siswa yang memandang dirinya dan penampilannya yang dianggap 
kurang patut dan menimbulkan ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh. 
Ketidakpuasan pada bentuk tubuh dapat menyebabkan seseorang remaja 
memiliki inferioritas yang tinggi.  Sehingga dikhawatirkan jika siswa 
tidak dapat menerima dirinya dengan baik maka siswa akan mengalami 
kesulitan dalam penyesuaian sosial maupun melakukan aktualisasi diri 
sebagai bagian dari pencapaian tugas perkembangan remaja.

Lebih lanjut menurut Tohirin (2011) konseling kelompok kognitif 
perilaku pada intinya adalah salah satu bentuk terapi yang bertujuan 
merubah pola pikir negatif menjadi positif sehingga perilaku maladaptif 
yang timbul akibat pola pikir yang salah dapat berubah menjadi perilaku 
positif dan adaptif. Perilaku positif dan adaptif yang diharapkan dimiliki 
siswa adalah adanya penerimaan diri yang baik terhadap keadaan 
fisik.  Pendapat tersebut sejalan dengan peran bimbingan dan konseling 
sebagai bagian dari komponen pendidikan di sekolah mengemban tugas 
memfasilitasi siswa dalam mencapai perkembangan yang optimal. 
Salah satu indikator pencapaian perkembangan yang optimal adalah 
terselesaikannya tugas perkembangan siswa dengan baik. Penerimaan 
diri siswa berkaitan dengan tugas perkembangan yaitu menerima keadaan 
jasmaniah dan menggunakannya secara efektif. Penerimaan diri yang 
rendah dapat menyebabkan siswa rentan mengalami body dysmorphic 
disorder yang menghambat perkembangan bidang pribadi-sosial siswa. 
Pada aspek pribadi siswa yang mengalami body dysmorphic disorder 
akan cenderung mengembangkan body image negatif sehingga cenderung 



BODY DYSMORPHIC DISORDER 
Konsep Penanganan, Konseling Kelompok  & Teknik Cognitive Restructuring 41

mengembangkan inferioritas diri seperti perasaan rendah diri, pemalu, serta 
rendahnya harga diri. Hal ini tentu saja berpengaruh pada aspek hubungan 
sosial siswa antara lain siswa mengalami kesulitan bergaul, sulit menjalin 
hubungan pertemanan, bahkan cenderung menarik diri dari pergaulan.

Apabila siswa yang mengalami body dysmorphic disorder tidak 
ditangani secara benar dikhawatirkan akan mengganggu perkembangan 
siswa dan di masa depan akan menyulitkkan siswa dalam mengembangkan 
diri dan mengaktualisasikan diri secara optimal. Sehingga perlu adanya 
intervensi yang bersifat kuratif untuk menangani permasalahan tersebut. 
Salah satu intervensi yang dapat menjadi alternatif untuk mereduksi body 
dysmorphic disorder adalah melalui konseling kelompok dengan teknik 
cognitive restructuring dan teknik thought stopping. Karena itu, peneliti 
memandang perlu untuk mengujicobakan konseling kelompok dengan 
teknik cognitive restructuring dan teknik thought stopping sebagai 
alternatif bantuan untuk mereduksi body dysmorphic disorder pada siswa 
SMA. Selain itu peneliti memandang perlu untuk mengujicobakan teknik 
yang lebih efektif diantara kedua teknik yaitu cognitive restructuring dan 
teknik thought stopping sebagai alternatif bantuan untuk mereduksi body 
dysmorphic disorder pada siswa SMA, namun dalam penelitian ini peneliti 
lebih berfokus pada mereduksi body dysmorphic disorder pada siswa 
melalui konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring. 

Hal ini dikarenakan teknik cognitive restructuring merupakan 
teknik CBT yang lebih lengkap dan merupakan kelanjutan dari teknik 
thought stopping jika pada teknik thought stopping belum mencapai 
tujuan yang ditargetkan (Nursalim,2013). Teknik cognitive restructuring 
lebih berfokus pada pengubahan pikiran negatif ke pikiran yang positif 
dibandingkan hanya sekedar menghentikan pikiran negatif yang muncul 
sehingga teknik ini lebih efektif digunakan mereduksi body dysmorphic 
disorder pada siswa. Teknik cognitive retructuring tidak hanya berfokus 
pada penghentian pikiran negatif seperti yang dilakukan pada teknik 
thought stopping tapi lebih berfokus pada cara menekankan kepada 
kekuatan pikiran yang positif dan logis sehingga individu dapat mengubah 
pemikiran tidak puas terhadap penampilan dan keadaan fisik menjadi 
perasaan puas terhadap penampilan dan keadaan fisik dalam bentuk 
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pernyataan positif sehingga body dysmorphic disorder dapat tereduksi. 
Untuk itu, perlu diujicobakan konseling kelompok dengan teknik cognitive 
restructuring sebagai alternatif bantuan untuk mereduksi body dysmorphic 
disorder pada siswa SMA.

A.	 Konsep Cognitive Restructuring
Cognitive restructuring merupakan salah satu teknik yang 

digunakan dalam pendekatan CBT yang bertujuan mengubah proses 
berfikir yang salah ataupun maladaptif. Aaron T. Beck (1964) 
mendefinisikan CBT sebagai pendekatan konseling yang dirancang 
untuk menyelesaikan permasalahan konseli pada saat ini dengan cara 
melakukan restrukturisasi kognitif dan perilaku yang menyimpang. 
Teknik cognitive restructuring dapat diunakan untuk mengatasi 
kecemasan yang muncul. Nevid, dkk (2005).

Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan teknik 
ini sesuai dengan permasalahan body dysmorphic disorder yang 
cenderung memicu kecemasan terkait penampilan fisik. Konseling 
kelompok dengan menggunakan teknik cognitive restructuring akan 
diarahkan pada perbaikan proses berfikir yang maladaptif. Kesalahan 
berpikir yang maladaptif menimbulkan konsep diri yang negatif. 
Kesesuaian teknik cognitive restructuring yaitu membantu individu 
anggota kelompok menghentikan pikiran maladaptif dan mengubah 
menjadi pemikiran adaptif. Konseling kelompok cognitive behavior 
adalah pendekatan yang bertujuan untuk mengubah kognitif anggota 
kelompok untuk melakukan perubahan aspek kognitif, afektif dan 
psikomotorik sehingga mampu mereduksi body dysmorphic disorder 
yang dialami. Cognitive restructuring membantu anggota kelompok 
memahami dan menghentikan pikiran-pikiran yang irasional dan 
menemukan pikiran-pikiran yang rasional sehingga mampu menerima 
kelebihan dan kelemahan yang dimiliki, menggunakan potensi secara 
efektif serta mengembangkan perasaan mencintai diri sendiri.
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B.	  Tujuan Cognitive Restructuring
Tujuan dari implementasi teknik cognitive restructuring 

yaitu untuk membangun pola pikir yang lebih adaptif atau sesuai. 
Menurut Solihat (2012) restrukturisasi kognitif menitikberatkan pada 
pengubahan pola berfikir menjadi lebih positif dan realistis.  Individu 
yang memiliki pola pikir yang maladaptif akan cenderung melihat 
segala sesuatu secara negatif. Berdasarkan pendapat tersebut maka 
dapat disimpulkan bahwa teknik cognitive restructuring sesuai dengan 
tujuan penelitian yaitu mereduksi body dysmorphic disorder yang 
ditandai pemikiran maladaptif sehingga cenderung menilai diri secara 
negatif seperti merasa tidak puas dengan keadaan diri, cenderung tidak 
menyukai penampilan diri sendiri sehingga memiliki rasa mencintai 
diri yang rendah.

Dipilihnya teknik cognitive restructuring dalam penelitian ini 
karena merupakan salah satu teknik CBT yang bertujuan merubah 
pemikiran maladaptif menjadi pikiran yang adaptif dan realistis, 
dalam penelitian ini yang ingin diubah adalah pemikiran negatif yang 
memicu ketidakpuasan terhadap keadaan fisik dan penampilan konseli. 
Pemikiran negatif tersebut akan dikontruksi dengan menggunakan 
cognitive restructuring sehingga menjadi pemikiran yang positif 
terhadap keadaan tubuh dan penampilan.

C.	 Permasalahan dengan Teknik Cognitive Restructuring
Fokus utama dari teknik cognitive restructuring yaitu membantu 

konseli memahami dan mengubah pemikiran irasional dan pernyataan 
negatif yang dimiliki. Adapun permasalahan-permasalahan yang dapat 
ditangani dengan cognitive restructuring meliputi masalah terkait 
proses kognitif yang irasional sehingga memunculkan perilaku yang 
maladaptif. Menurut Cormier &  Cormier (1990) teknik cognitive 
restructuring membantu konseli dalam mengatasi anxiety, eating habit 
dan depresi. Berdasarkan pendapat tersebut kesimpulan yang dapat 
diambil adalah teknik cognitive restructuring sesuai untuk mengatasi 
permasalahan yang berkaitan dengan kecemasan sebagaimana 
kecemasan terhadap penampilan yang dialami individu yang mengalami 
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body dysmorphic disorder. Kecemasan yang dialami individu yang 
mengalami body dysmorphic disorder berkaitan dengan perasaan 
cemas karena terdapat beberapa bagian tubuh yang dinilai tidak sesuai 
dengan keinginannya sehingga menimbulkan ketidakpuasan terhadap 
keadaan tubuh utamanya penampilan. Melalui teknik cognitive 
restructuring, maka perasaan tidak puas maupun cemas yang dialami 
individu yang mengalami body dysmorphic disorder dapat direduksi.

D.	 Tahapan Cognitive Restructuring
Cormier, dkk (2009) mengemukakan tahapan-tahapan cognitive 

restructuring meliputi:

a.	 Rasional

Rasional merupakan awal pelaksanaan teknik cognitive 
restructuring berisi gambaran awal kepada konseli mengenai 
tujuan pelaksanaan teknik cognitive restructuring, langkah 
pelaksanaan dan peran konseli selama pelaksanaan teknik. 

b.	 Identifikasi pikiran konseli 

Langkah kedua yaitu mengidentifikasi pikiran negatif yang 
dimiliki konseli sehingga individu mampu memahami dampak 
pemikiran negatif tersebut. 

c.	 Pengenalan diri dan latihan coping thought 

Langkah selanjutnya adalah mengubah pikiran yang tidak 
realistis ini disebut ke pikiran yang menanggulangi (coping 
thought) berupa pernyataan yang sifatnya meredam pikiran yang 
tidak realistis.  

d.	 Perpindahan dari pikiran negatif ke coping thought

Langkah selanjutnya konseli diberikan contoh untuk 
mengubah pikiran negatif kepada coping thought dengan arahan 
konselor lalu selanjutnya konseli belajar melakukan coping 
thought secara mandiri.
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e.	 Pengenalan dan latihan penguatan positif

Konselor menstimulus konseli untuk memberikan pujian 
atau penguatan yang positif kepada diri sendiri.

f.	 Tugas rumah dan tindak lanjut

Tugas rumah ini bertujuan agar konseli dapat mempraktikan 
teknik yang telah dicontohkan oleh konselor secara mandiri di 
rumah.

Berdasarkan pendapat tersebut dapat dimaknai serangkaian 
langkah cognitve restructuring untuk mereduksi body dysmorphic 
disorder dapat dijabarkan sebagai serangkaian proses merekontruksi 
atau merubah pemikiran negatif terkait keadaan tubuh atau penampilan 
menjadi pemikiran yang positif. Adapun rangkaian langkah mereduksi 
body dysmorphic disorder dijabarkan sebagai berikut :

a.	 Rasional

Konselor menjelaskan kepada anggota kelompok tujuan 
pelaksanaan penelitian adalah untuk mereduksi body dysmorphic 
disorder yang dialami. Selanjutnya konselor meminta persetujuan 
anggota kelompok mengenai kesediaan mengikuti kegiatan 
konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring sampai 
selesai.

b.	 Identifikasi pikiran negatif konseli terkait body dysmorphic 
disorder

Konselor mulai mengajak konseli mengidentifikasi pikiran 
negatif terkait penampilan yaitu adanya ketidakpuasan terhadap 
penampilan disebabkan pikiran diri sendiri yang negatif, padahal 
belum tentu orang lain juga berpikiran sama dengan pikiran 
negatif individu. Konselor memberikan contoh maupun ilustrasi 
cerita mengenai kesulitan individu dalam menerima keadaan diri. 
Selanjutnya konselor meminta anggota kelompok menyatakan 
pernyataan terkait dirinya baik positif maupun negatif. Jika lebih 
banyak pernyataan negatif maka konselor mengajarkan anggota 
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kelompok untuk saling membantu membuat pernyataan yang lebih 
konstruktif terkait keadaan dirinya.

c.	 Pengenalan diri dan latihan coping thought

Konselor memandu anggota kelompok untuk mengenal diri 
dan merubah pernyataan negatif yang sebelumnya muncul menjadi 
pernyataan yang menanggulangi atau coping thought. Misalkan 
jika anggota kelompok cenderung membenci bentuk tubuhnya 
maka konselor membantu individu membuat pernyataan yang 
menekankan pada perasaan tidak membenci bentuk tubuhnya. 
Konselor memandu anggota kelompok sehingga dapat melakukan 
latihan coping thought tanpa bantuan konselor. 

d.	 Perpindahan dari pikiran negatif ke coping thought

Langkah ini merupakan lanjutan langkah sebelumnya 
dengan tujuan anggota kelompok lebih terampil dan mampu 
melaksanakan penggantian pikiran negatif ke coping thought 
dengan berlatih secara mandiri dan terus menerus. 

e.	 Pengenalan dan latihan penguatan positif

Anggota kelompok belajar memberikan reinforcement atau 
penguatan positif setiap berhasil melakukan kontruksi pikiran 
negatif ke pikiran yang menanggulangi (coping thought). Penguatan 
positif juga dapat diberikan oleh sesama anggota kelompok dan 
konselor sehingga individu termotivasi untuk berubah sehingga 
lebih mampu menerima keadaan diri secara realistis.

f.	 Tugas rumah dan tindak lanjut

Konselor memberikan tugas rumah dengan cara meminta 
anggota kelompok untuk mempraktikan langkah cognitive 
restructuring yang telah dilakukan dalam situasi ketika perasaan 
tidak puas terhadap keadaan diri (body dysmorphic disorder) 
muncul.
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E.	 Indikator Keberhasilan Tahapan Cognitive Restructuring
Menurut Nurmalasari (2011) indikator keberhasilan teknik 

cognitive restructuring yaitu individu mampu memahami terdapat 
proses berfikir yang negatif, individu memahami akibat dari pikiran 
negatif yang dimiliki, individu mampu mengaitkan pikiran negatif 
dengan situasi yang memicu pemikiran tersebut muncul, individu 
mampu mengganti pikiran negatif  menjadi pemikiran yang positif. 

Berdasarkan penjelasan teoritis mengenai cognitive 
restructuring, dapat disimpulkan bahwa  teknik tersebut dapat 
digunakan sebagai intervensi untuk mereduksi body dysmorphic 
disorder. Tujuan cognitive restructuring dapat disimpulkan sebagai 
serangkaian langkah yang mengajak individu memahami pikiran yang 
salah atau negatif dan menentangnya. Pada konseli yang mengalami 
body dysmorphic disorder, individu memiliki kognitif negatif mengenai 
keadaan diri sehingga menyebakan ketidakpuasan terhadap kondisi 
diri. Teknik cognitive restructuring dalam pelaksanaan konseling 
kelompok untuk mereduksi body dymorphic disorder berfokus pada 
pengurangan terhadap pikiran negatif dan mengubah atau mengganti 
pikiran negatif menjadi pikiran positif terkait keadaan tubuhnya.

F.	 Teknik Thought Stopping
Nursalim (2013) menyatakan bahwa teknik thought stopping 

merupakan teknik yang digunakan untuk mengontrol pikiran dengan 
cara menekan pikiran yang muncul. Triyono (1994) menyatakan 
bahwa teknik thought stopping merupakan salah satu bentuk konseling 
tingkah laku kognitif yang digunakan untuk mengatasi pikiran irasional 
yang cenderung tidak produktif dengan menekan atau membatasi. 
Videbeck, S. L (2008), thought stopping therapy bertujuan untuk 
mengubah proses berpikir. Berdasarkan berbagai pendapat tersebut 
dapat ditarik kesimpulan bahwa teknik thought stopping merupakan 
teknik dalam konseling CBT dengan cara menekan atau menghentikan 
pikiran negatif atau pikiran malasuai ketika pikiran tersebut muncul.
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Menurut Cormier & Sherlyn (1985) thought stopping bertujuan 
membantu konseli dalam mengendalikan pikiran yang dimiliki. Lebih 
lanjut Townsend (2009), menjelaskan bahwa thought stopping sebagai 
teknik yang efektif untuk menghentikan pikiran yang irasional. 
Berdasarkan kedua pendapat tersebut dapat dijelaskan bahwa tujuan 
thought stopping adalah menghentikan pikiran negatif konseli ketika 
pikiran negatif muncul dan menimbulkan perasaan tidak nyaman. 

G.	Permasalahan dengan Teknik Thought Stopping
Menurut Nursalim (2013) thought stopping dapat membantu 

konseli mengatasi pikiran merusak diri (self-defeating). Berdasarkan 
pendapat tersebut maka teknik thought stopping dapat membantu 
individu yang mengalami permasalahan membenci diri sendiri dan 
cenderung memiliki gambaran, pikiran dan pernyataan negatif terkait 
dirinya. Thought stopping  akan membantu individu yang mengalami 
permasalahan body dysmorphic disorder untuk menghentikan pikiran 
negatif tentang tubuh atau penampilan. 

H.	Prosedur Thought Stopping
Menurut Mohammad Nursalim (2013), prosedur pelaksanaan 

konseling teknik thought stopping meliputi langkah pertama, 
menghentikan pikiran yang diarahkan konselor. Konselor terlebih 
dahulu memberikan pengantar mengenai teknik thought stopping 
secara singkat dan sederhana. Konseli diarahkan untuk memahami 
pikiran negatif yang muncul. Pada tahap ini, konselor memberikan 
contoh mengucapkan kata stop dengan bersuara (overt).

Langkah kedua, menghentikan pikiran negatif yang diarahkan 
oleh konseli (Overt Interuption Client). Konseli belajar mengatakan 
stop ketika pemikiran negatif muncul dalam benaknya. Penghentian 
pikiran negatif dilakukan dengan intruksi diri sendiri.

Langkah ketiga, menghentikan pikiran negatif oleh konseli 
(Covert Interuption Client). Jika pada langkah sebelumnya konseli 
menghentikan pikiran negatif dengan berkata “stop” secara bersuara, 
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maka pada langkah ini kata “stop” cukup diucapkan dalam hati 
saja. Langkah keempat, mengganti pikiran negatif ke pikiran yang 
asertif, positif atau netral. Setelah mampu mengentikan pikiran 
tanpa bersuara maka langkah selanjutnya konseli merubah pikiran 
negatif yang muncul menjadi pikiran yang positif. Langkah keenam, 
adalah memberikan pekerjaan rumah yang dimaksudkan agar konseli 
mampu mempraktikan teknik thought stopping yang telah dipraktikan 
sebelumnya.

Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 
teknik thought stopping dapat digunakan menghentikan pemikiran 
negatif konseli yang mengalami body dysmorphic disorder dengan 
mengatakan “stop” ketika pikiran negatif terhadap diri muncul. 
Penghentian pikiran negatif dilakukan dengan bersuara lalu tanpa 
suara (dalam hati). Konseli perlu mengubah pikiran negatif menjadi 
pikiran positif dan mempraktikan keseluruhan langkah pelaksanaan 
thought stopping.

I.	 Indikator Keberhasilan Prosedur Thought Stopping
Nursalim (2013) mengungkapkan keberhasilan teknik thought 

stopping yaitu konseli mampu memahami pikiran negatif yang dimiliki, 
mampu menghentikan pemikiran tersebut baik secara terbuka maupun 
tertutup kemudian mampu mengubah pikiran negatif menjadi pikiran 
positif. Berdasarkan pendapat ahli mengenai thought stopping dapat 
digunakan untuk memudahkan konseli mengontrol dan menghentikan 
pikiran negatif. Pikiran positif akan memunculkan perilaku yang 
positif dan begitu pula sebaliknya, pikiran negatif akan memunculkan 
perilaku negatif sehingga perlu penghentian pemikiran negatif dengan 
menggunakan teknik thought stopping. Pada konseli yang mengalami 
body dysmorphic disorder perlu adanya penghentian terhadap pikiran 
negatif mengenai ketidakpuasan terhadap kondisi tubuh sehingga 
thought stopping mampu mengurangi body dysmorphic disorder pada 
konseli. Tujuan dilaksanakannya thought stopping dapat dipahami 
bahwa teknik thought stopping dapat membantu konseli yang 
mengalami body dysmorphic disorder, konseli yang mengalami BDD 
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biasanya mengalami kecemasan terkait penampilan dan pernyataan 
negatif terkait kondisi diri sehingga perlu adanya penghentian 
pemikiran negatif melalui teknik thought stopping. 

J.	 Keefektifan Konseling Kelompok dengan Teknik 
Cognitive Restructuring untuk Mereduksi Body 
dysmorphic disorder pada remaja

Pada masa remaja terjadi perubahan fisik dan psikologis 
yang disebut sebagai masa pubertas. Masa pubertas ditandai adanya 
pertumbuhan dan perkembangan fisik yang berlangsung cepat sehingga 
remaja menjadi sangat memperhatikan tubuh mereka dan membangun 
citra tubuh. Remaja yang terlalu cemas terhadap penampilan fisiknya 
secara tidak langsung akan mengganggu perkembangan secara 
psikologis. Rasa asing dan kurang nyaman terhadap keadaan tubuh 
utamanya penampilan menyebabkan remaja berusaha keras melakukan 
perubahan dan penyesuaian-penyesuaian pada tubuh dan penampilan 
sesuai keinginanya. Hal ini dikarenakan remaja memiliki kesulitan 
dalam menerima keadaan diri utamanya keadaan fisik yang dialami 
selama masa pubertas.

Penerimaan diri merupakan ketrampilan yang penting dikuasai 
oleh remaja sebagaimana Hurlock (1974) mengungkapkan individu 
yang mampu menerima diri lebih mudah diterima dalam kehidupan 
sosial. Penerimaan diri yang baik ditunjukkan dengan memahami 
kekurangan dan kelebihan diri, memiliki pandangan positif terhadap 
keadaan fisik dan psikologis. Penerimaan diri erat kaitannya dengan 
penerimaan terhadap kondisi fisik yang dimiliki individu. Penerimaan 
diri yang rendah pada remaja dapat menyebabkan kesulitan dalam 
menyelesaikan tugas perkembangan yaitu menerima keadaan 
jasmaniah dan menggunakannya secara efektif serta dikhawatirkan 
dapat mempengaruhi individu dalam mengembangkan diri, kegiatan 
belajar, menjalin interaksi sosial maupun karir di masa yang akan 
datang. Salah satu fenomena penerimaan diri yang rendah dialami 
oleh siswa yang mengalami ketidakpuasaan terhadap keadaan diri atau 
biasa disebut dengan body dysmorphic disorder. Menurut Katharine, 
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dkk (2005) body dysmorphic disorder (BDD) adalah ketidakpuasan 
terhadap keadaan tubuh utamanya penampilan yang menyebabkan 
kecemasan maupun self-image  negatif.  

Body dysmorphic disorder (BDD) dimaknai sebagai seruntutan 
perasaan tidak puas yang berlebihan terhadap tubuh, pemikiran negatif 
dan irasional mengenai keadaan tubuh. Individu yang mengalami 
gejala BDD sering merasa cemas, tidak nyaman, tidak aman, tidak 
percaya diri, tidak mencintai diri sendiri sehingga menyebabkan 
terganggunya perkembangan yang optimal. BDD lebih rentan dialami 
remaja, merujuk pada beberapa penelitian terdahulu menunjukkan 
bahwa remaja (terlebih remaja putri) lebih banyak mengalami kesulitan 
dalam menerima keadaan diri. Kesulitan menerima keadaan diri dapat 
menyebabkan remaja memiliki self-image yang negatif sehingga 
menyebabkan remaja tidak mencintai diri sendiri. Ketidakpuasan pada 
bentuk tubuh dapat menyebabkan seseorang merasa tidak percaya diri, 
memiliki konsep diri yang kurang baik, dan harga diri yang rendah 
sehingga menghambat pencapaian tugas perkembangan. Individu 
yang memiliki karakteristik BDD mengalami proses berfikir yang 
maladaptif terhadap keadaan diri.

Adanya proses berfikir yang maladaptif terhadap keadaan 
diri pada remaja dengan BDD menyebabkan berbagai gangguan 
penyesuaian diri. Ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh merupakan 
masalah yang rumit bagi remaja bahkan dapat menimbulkan frustrasi, 
karena selain mengurangi kepercayaan diri pada remaja, menciptakan 
konsep diri yang kurang tepat, juga menyebabkan mereka kurang 
menghargai diri mereka sendiri, bahkan menyebabkan seseorang 
mengalami masalah kesehatan, bullying dan kematian. Untuk itu 
perlu adanya intervensi yang bersifat kuratif untuk mengurangi body 
dysmorphic disorder (BDD) salah satunya melalui konseling kelompok 
cognitive behaviour therapy CBT) yaitu teknik cognitive restructuring 
dan teknik thought stopping. 

Menurut Natawidjaja (2009) konseling kelompok dapat menjadi 
layanan kuratif yang sesuai untuk mengentaskan permasalahan siswa. 
Menurut Beck (2011), menyatakan konseling cognitive behavior 
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dalam bentuk kelompok sangat sesuai diterapkan bagi siswa, karena 
merupakan proses edukasi yang bertujuan mengajarkan konseli untuk 
menjadi terapis bagi dirinya sendiri, dan menekankan pada pencegahan 
maupun penyembuhan. Konseling kelompok memanfaatkan dinamika 
kelompok untuk mempermudah anggota dalam mengungkapkan 
permasalahan dan mencari solusi permasalahan yang dimiliki.

Oleh karena itu perlu ada intervensi untuk membantu remaja 
yang mengalami BDD agar mampu menurunkan body dysmorphic 
disorder melalui konseling kelompok cognitive behaviour therapy 
CBT) yaitu teknik cognitive restructuring dan teknik thought stopping 
digambarkan pada kerangka di bawah ini:
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Gambar 4.1 Kerangka Konseptual Keefektifan Konseling Kelompok 
dengan teknik cognitive restructuring untuk Mereduksi 
Body dysmorphic disorder pada remaja.

 Konseling Kognitif adalah teori konseling yang dipopulerkan 
oleh Aaron T. Beck, Aaron Beck mengembangkan bentuk psikoterapi 
ini pada awal tahun 1960 dengan sebutan “cognitive therapy (terapi 
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kognitif)”. Dalam awal konsep teori konseling ini dicetuskan, teori ini 
lebih dikenal dengan Cognitive Theraphy (CT) kemudian berkembang 
menjadi Cognitive Behavior Theraphy (CBT). Konsep dasar pada 
pendekatan ini tidaklah jauh berbeda namun terjadi proses integrasi 
dalam pelaksaanaan konseling yang dilakukan dengan menggunakan 
teknik dari pendekatan kognitif dan pendekatan behavioral. Sehingga 
langkah-langkah yang dilakukan oleh cognitive theraphy dan behaviour 
theraphy ada dalam konseling yang dilakukan CBT. Menurut Beck 
(2011) tujuan dari konseling kognitif adalah mengubah pikiran 
yang belum teramati dan negatif. Konseling Kognitif berfokus pada 
distorsi kognitif yang berlebihan seperti pola pikir, prediksi negatif, 
generalisasi berlebihan, melabeli diri sendiri, mengkritik diri sendiri 
dan personalisasi (Gladding, 2012). 

Menurut Beck (2011) mendefinisikan konseling kognitif 
sebagai pendekatan konseling yang dirancang untuk menyelesaikan 
permasalahan konseli pada saat ini dengan cara melakukan 
restrukturisasi kognitif dan perilaku yang menyimpang. Pikiran 
negatif dan perasaan yang tidak nyaman dapat membawa individu 
pada permasalahan psikologis yang lebih serius, seperti gangguan 
kecemasan bahkan depresi. Beck juga mengatakan bahwa persepsi 
dan pengalaman adalah “proses aktif melibatkan data inspektif dan 
instrospektif”. Oleh karena itu tingkah laku yang tidak fungsional 
disebakan oleh pikiran yang tidak fungsional. Jika keyakinan tidak 
diubah, tidak ada kemajuan dalam tingkah laku seseorang. Jika 
keyakinan berubah, tingkah laku juga akan berubah.  

Cormier & Nurius (2009) menyatakan bahwa restrukturisasi 
kognitif berakar pada penghapusan distorsi kognitif atau kesimpulan 
yang salah, pikiran, keyakinan irasional, dan mengembangkan 
kognisi baru dengan pola respon yang lebih baik atau sehat. 
Strategi restrukturing kognitif di gunakan untuk membantu konseli 
memecahkan masalahnya yang bersumber pada adanya kognisi negatif 
konseli. Model ini menggunakan asumsi bahwa berbagai gangguan 
atau problem perilaku dan emosi di bentuk oleh keyakinan, sikap, dan 
persepsi klien yang tidak tepat. 
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Intervensi lain yang diberikan dalam penelitian ini adalah 
konseling konseling kelompok dengan teknik thought stopping yaitu 
untuk menurunkan body dysmorphic disorder yang dialami siswa 
SMAN 10 Malang. Teknik thought stopping merupakan teknik 
pendekatan CBT yang bertujuan menghentikan pemikiran negatif yang 
muncul. Teknik ini sesuai untuk mereduksi body dysmorphic disorder 
karena merupakan teknik yang mudah dan efisien untuk dilakukan. 
Prosedur ini pelaksanaan teknik thought stopping adalah konseli 
mengatakan “stop” ketika pemikiran negatif terkait ketidakpuasan 
terhadap tubuh dan penampilan muncul. Penggunaan teknik thought 
stopping adalah sebagai pembanding perlakuan untuk kelompok 
kontrol.

Pelaksanaan prosedur penelitian dalam penelitian ini, peneliti 
melakukan kegiatan konseling kelompok dengan teknik cognitive 
restructuring untuk kelompok eksperimen dan konseling kelompok 
dengan teknik thought stopping untuk kelompok kontrol. Adapun 
pelaksanaannya meliputi tahap pertama. Tahap pembentukan berupa 
membangun good raport dengan anggota kelompok kemudian 
konselor memberikan gambaran kegiatan konseling kelompok secara 
sederhana. Tahap kedua adalah tahap peralihan dengan membangun 
keakraban dan kondisi yang mendukung untuk melanjutkan tahap 
selanjutnya. Tahap ketiga adalah tahap kegiatan tahap kegiatan 
kelompok eksperimen menggunakan konseling kelompok dengan 
teknik cognitive restructuring dan kelompok kontrol menggunakan 
konseling kelompok dengan teknik thought stopping.

K.	Treatment konseling dengan teknik cognitive 
restructuring dan teknik thought stopping

Adapun treatment yang diberikan kepada kelompok eksperimen 
menggunakan konseling kelompok dengan teknik cognitive 
restructuring mencakup 7 langkah dalam tahap kegiatan yang akan 
dilaksanakan dalam 3 kali pertemuan.

Pertemuan pertama membahas langkah (1) rasional strategis 
dan langkah (2) identifikasi pikiran-pikiran negatif konseli. Pertemuan 
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kedua membahas langkah (3) pengenalan dan praktik pikiran-pikiran 
positif CT (coping thought) dan langkah (4) pengalihan dari pikiran 
yang menyalahkan diri ke CT (coping thought). Pertemuan ketiga 
membahas langkah (5) Pengenalan dan praktik pernyataan diri yang 
mengganjar PSS (Positive self statement), langkah (6) tugas rumah dan 
langkah (7) terminasi. 

Treatment yang diberikan kepada kelompok kontrol 
menggunakan konseling kelompok dengan teknik thought stopping 
mencakup 5 tahap dalam tahap kegiatan konseling kelompok yang 
akan dilaksanakan dalam 3 kali pertemuan. Pertemuan pertama 
membahas tahap (1) Penghentian pikiran atas arahan konselor dan 
tahap (2) Penghentian pikiran atas arahan konseli (Overt Interruption). 
Pertemuan kedua membahas tahap (3) Penghentian pikiran atas arahan 
konseli (Covert Interruption) dan tahap (4) Pergantian dari pikiran 
yang tegas, positif atau netral. Pertemuan ketiga membahas tahap (5) 
Pekerjaan rumah dan Evaluasi.

Berdasarkan pemaparan tersebut, melalui konseling kelompok 
dengan teknik cognitive restructuring dan thought stopping maka 
siswa atau konseli dapat belajar memecahkan masalah dengan 
memanfaatkan dinamika kelompok untuk mengubah pola berpikir 
siswa yang memandang dirinya dan penampilannya yang dianggap 
kurang memuaskan dan menimbulkan ketidakpuasan terhadap bentuk 
tubuh. Ketidakpuasan pada bentuk tubuh dapat menyebabkan seseorang 
merasa tidak percaya diri, memiliki body image yang kurang baik, 
dan harga diri yang rendah yang menghambat pengoptimalan potensi 
yang dimiliki individu, pikiran-pikiran yang merendahkan diri yang 
ditujukan pada dirinya. Sehingga dikhawatirkan jika siswa tidak dapat 
menerima dirinya dengan baik maka siswa akan mengalami kesulitan 
dalam penyesuaian sosial maupun melakukan aktualisasi diri sebagai 
bagian dari pencapaian tugas perkembangan remaja.
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BAB V

Penutup

Dewasa ini, banyak peneliti dan penelitian yang telah membuktikan 
konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring telah dibuktikan 
efektif untuk mereduksi body dysmorphic disorder pada remaja. Seperti 
penelitian yang dilakukan oleh Ramzani (2011) mengenai Body dysmorphic 
disorder (BDD) di kabupaten Bandung yang menyatakan bahwa hasil 
penelitian diperoleh sebagian besar siswa SMA lebih rentan mengalami 
ketidakpuasan terhadap tubuh yang ditunjukkan dengan adanya kecemasan 
pada bagian tubuh yang dianggap mengganggu. Hal ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan Edmawati (2018) sebagian besar siswa kelas X 
SMA mengalami ketidakpuasan dengan keadaan diri utamanya dalam hal 
penampilan. Menurut Katharine, dkk (2005) remaja pada usia 16 sampai 
17 tahun memang cenderung mulai memperhatikan penampilan sejalan 
dengan perubahan tubuh yang terjadi selama masa pubertas berlangsung. 

Adanya perubahan selama masa pubertas menyebabkan remaja 
mengalami kesulitan dalam menyeimbangkan antara real self (keadaan 
diri yang sebenarnya) dengan ideal self (keadaan diri yang diinginkan) 
sehingga terjadi ketimpangan yang memicu perasaan tidak puas maupun 
tidak nyaman terhadap keadaan diri. Hal inilah yang menyebabkan remaja 
terindikasi mengalami body dysmorphic disorder. Body dysmorphic 
disorder (BDD) lebih banyak dialami pada masa remaja yaitu masa 
pencarian jati diri dan kebingungan akan penyesuain diri pada remaja turut 
menyumbang lebih banyak terkena gangguan persepsi terhadap bentuk 
tubuhnya. Remaja kerap merasa tidak nyaman dengan keadaan diri baik 
fisik maupun psikologis, sulitnya menerima keadaan diri, munculnya 
perasaan minder, kecemasan terhadap penerimaan lingkungan sosial 
tempat individu berinteraksi. Oleh karena itu body dysmorphic disorder 
pada siswa harus direduksi dengan menggunakan intervensi yang tepat 
sehingga siswa mampu memiliki penyesuaian diri yang adaptif untuk 
mencapai berbagai tugas perkembangan.
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Body dysmorphic disorder dilatarbelangi terjadi proses kognitif 
maladaptif yang menyebabkan individu memiliki gambaran diri (self 
image) negatif. Hal ini memicu individu sulit menerima keadaan diri 
dengan berfokus pada kekurangan, keterbatasan, kelemahan yang ada pada 
diri individu tersebut sehingga memicu rendahnya perasaan menerima diri, 
kesulitan mencintai diri sendiri dan merasa tidak puas dengan keadaan 
diri. Apabila masalah tersebut tidak diatasi maka dapat menyebabkan 
terganggunya penyesuaian diri dan penyesuaian sosial individu sehingga 
menimbulkan frustrasi, berkurangnya kepercayaan diri pada remaja, kurang 
menghargai diri sendiri, bahkan menyebabkan seseorang mengalami 
masalah kesehatan dan kematian. Sebagaimana hasil penelitian Troisi dkk. 
(2006) menyatakan bahwa individu yang cenderung tidak puas dengan 
bentuk maupun ukuran tubuh akan lebih mudah dilanda kecemasan dan 
sulit menerima diri. 

Faktor yang mendukung keberhasilan konseling konseling 
kelompok dengan teknik cognitive restructuring untuk untuk mereduksi 
body dysmorphic disorder pada siswa SMA antara lain dipengaruhi oleh 
motivasi intrinsik konseli dan dinamika kelompok yang terjadi selama 
kegiatan konseling kelompok. Sebagaimana salah satu faktor keberhasilan 
suatu kegiatan konseling kelompok merupakan kolaborasi antara anggota 
kelompok dengan konselor.

Proses pelaksanaan kegiatan intervensi konseling kelompok dengan 
teknik cognitive restructuring terlaksana dengan baik melalui tahapan 
konseling kelompok yang melalui tahapan, yaitu Tahap Pembentukan, 
Tahap Peralihan, Tahap Kegiatan, dan Tahap Pengakhiran. Siswa yang 
memiliki gejala Body Dysmorphic Disorder, bersama-sama membahas 
permasalahan tersebut, saling bertukar pikiran tentang cara mengatasi 
ketidakpuasan terhadap tubuh. Pada tahap kegiatan dalam konseling 
kelompok untuk kelompok eksperimen, konselor akan menggunakan 
strategi cognitive restructuring sedangkan pada tahap kegiatan dalam 
konseling kelompok untuk kelompok kontrol, konselor akan menggunakan 
strategi thought stopping. Siswa mampu merekontruksi persepsi maladaptif 
yang menyebabkan munculnya gejala body dysmorphic disorder.
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Natawidjaja (2009) mengungkapkan adanya dinamika kelompok 
memudahkan anggota kelompok untuk membahas permasalahan yang 
dihadapi. Hal ini sejalan dengan tujuan konseling kelompok menurut 
Prayitno (2004) bahwa dalam penilitian ini tercapai dua tujuan konseling 
kelompok yaitu meningkatkan kemampuan bersosialisai dan komunikasi 
anggota kelompok yang disertai berkembangnya aspek kognitif, afektif 
dan psikomotorik anggota kelompok sehingga mendukung penurunan skor 
body dysmorphic disorder. Tujuan yang kedua yaitu penurunan skor body 
dysmorphic disorder dengan menggunakan teknik cognitive restructuring. 
Teknik cognitive restructuring berhasil menurunkan skor body dysmorphic 
disorder dikarenakan tujuan dari teknik ini adalah merekontruksi pikiran 
maladaptif yang menyebabkan penyesuaian diri yang salah sehingga 
mampu memiliki pikiran yang adaptif. Sesuai penelitian Foa (2010) 
menyatakan bahwa cognitive behavioral therapy dapat digunakan untuk 
mengatasi obsessive-compulsive disorder dengan mengajak konseli 
mengidentifikasi akibat dari setiap pemikiran, perilaku maupun kebiasaan 
maladaptif yang dimiliki sehingga perlahan-lahan setiap pemikiran dan 
tindakannya menjadi lebih rasional dan adaptif.

Penelitian selanjutnya yang mendukung pola pikir dalam penelitian 
ini yaitu Sulistiya, Elis. 2017. “Keefektifan Konseling Kelompok 
Pendekatan Cognitive Behavioural Therapy (CBT) Dengan Teknik 
Cognitive Restructuring dan Self Instruction untuk Meningkatkan Konsep 
Ideal Citra Tubuh (Body Image) Pada Mahasiswi FIP IKIP Mataram”. 
Pendekatan CBT dipilih dengan tujuan mengubah pikiran keliru individu 
terkait keadaan tubuh yang menilai diri sebagai pribadi yang tidak menarik 
sehingga menimbulkan perasaan rendah diri. Adapun sasaran pendekatan 
CBT yang digunakan dalam penelitian ini terkait aspek kognitif, persepsi, 
dan perilaku sehingga individu mampu menyesuaikan diri secara adaptif, 
sehingga individu mampu menerima keadaan diri, mengembangkan 
self image yang positif serta mampu mencintai diri sendiri sehingga 
kecenderungan merasakan ketidakpuasan terhadap kondisi tubuh dapat 
berkurang. 

Adanya penurunan skor terkait kecenderungan body dysmorphic 
disorder siswa menunjukkan keefektifan konseling kelompok dengan 
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teknik cognitive restructuring. Penurunan skor body dusmorphic disorder  
pada siswa dapat mendorong siswa mampu menerima keadaan diri secara 
penuh termasuk kekurangan dan kelebihan diri, ketidaksempurnaan dalam 
hal penampilan, meningkatkan rasa syukur dan perasaan mencintai diri 
sendiri, meningkatkan penyesuaian sosial, membangun karakter yang positif 
dalam diri individu, meningkatkan kepercayaan diri sehingga mendukung 
pencapain tugas perkembangan sebagai remaja yang berkembang secara 
sehat, bahagia dan sejahtera secara fisik dan psikologis. 

Keefektikan teknik thought stopping dikarenakan teknik ini 
merupakan teknik yang simpel, efisien dan mudah dipelajari untuk 
mengubah pikiran negatif konseli menjadi pikiran yang positif. Pikiran 
negatif yang dimiliki individu akan dihentikan dengan mengatakan kata 
“stop” maupun kata lain untuk memutus pikiran yang menyebabkan 
kecemasan terhadap penampilan dan keadaan fisik yang dimiliki. Hal 
ini sejalan dengan pendapat Triyono (1994) bahwa thought stopping 
digunakan untuk mengatasi pikiran yang tidak rasional melalui menekan 
atau membatasinya. Keberhasilan teknik ini membutuhkan keinginan dan 
motivasi anggota kelompok untuk menghentikan pikiran negatif yang 
muncul sewaktu-waktu. 

Videbeck, S. L (2008), thought stopping merupakan salah teknik yang 
digunakan untuk membantu individu mengubah proses berpikir. Thought 
stopping digunakan untuk membantu konseli dalam menghilangkan pikiran 
yang mengganggu dan pikiran yang tidak produktif sehingga menyebabkan 
timbulnya masalah. Lebih lanjut keberhasilan teknik thought stopping 
untuk mereduksi body dysmorphic disorder pada remaja didukung tujuan 
dari teknik thought stopping sebagai salah satu teknik dalam pendekatan 
CBT yaitu untuk memahami pikiran, keyakinan, persepsi negatif yang 
dimiliki inidividu dan menghilangkan hal tersebut dengan cara menekan 
persepsi negatif yang dimiliki dan merubah menjadi persepsi dan pikiran 
yang positif. Teknik thought stopping efektif untuk meredam pikiran 
menyalahkan diri yang dialami individu yang mengalami body dysmorphic 
disorder. Individu yang mengalami body dysmorphic disorder cenderung 
memiliki perasaan menyalahkan diri sehingga cenderung kurang mencintai 
diri sendiri dan memiliki inferioritas yang tinggi. Melalui teknik thought 
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stopping individu belajar memahami pikiran menyalahkan diri yang 
dimiliki, dampak jika tidak dihentikan dan belajar cara menghentikan 
pikiran tersebut dengan berkata “stop” secara terbuka (dengan bersuara) 
dan tertutup (dalam hati).

Teknik thought stopping memiliki beberapa keunggulan yaitu 
membutuhkan waktu yang singkat, dapat dipelajari dan dipraktikan secara 
mandiri oleh individu yang memiliki pikiran irasional. Namun kelemahan 
yang ada dalam teknik ini yaitu kurang cocok diterapkan pada pendekatan 
kelompok karena teknik ini butuh konsentrasi dan fokus yang baik 
sehingga teknik ini lebih sesuai jika dilakukan dalam konseling individual. 
Hal ini yang membedakan teknik thought stopping dibandingkan dengan 
teknik cognitive restructuring karena teknik cognitive restructuring 
cenderung cocok dilaksanakan dalam kegiatan konseling kelompok dan 
individual. Ketika dilakukan dalam kegiatan konseling kelompok maka 
anggota kelompok dapat saling bertukar ilmu dan saling membantu untuk 
melaksanakan teknik cognitive restructuring. Lebih lanjut perlu diketahui 
jika teknik cognitive restructuring merupakan teknik CBT yang lebih 
lengkap dan merupakan kelanjutan dari teknik thought stopping jika pada 
teknik thought stopping belum mencapai tujuan yang ditargetkan. Teknik 
cognitive restructuring lebih berfokus pada pengubahan pikiran negatif ke 
pikiran yang positif dibandingkan hanya sekedar menghentikan pikiran 
negatif yang muncul sehingga teknik ini lebih efektif digunakan mereduksi 
body dysmorphic disorder.
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