HUBUNGAN ANTARA SELF COMPASSION
DENGAN CITRA TUBUH PADA WANITA DEWASA
AWAL YANG MELAKUKAN WORKOUT

SKRIPSI

Oleh :

Zhafira Fadya Zulfa

202010515199

PROGRAM STUDI PSIKOLOGI
FAKULTAS PSIKOLOGI
UNIVERSITAS BHAYANGKARA JAKARTA RAYA
2024



LEMBAR PERSETUJUAN

Judul Skripsi : Hubungan Antara Self Compassion Dengan Citra
Tubuh Pada Wanita Dewasa Awal Yang Mclakukan
Workout

Nama Mahasiswa : Zhafira Fadya Zulfa

Nomor Pokok Mahasiswa  : 202010515199

Program Studi/Fakultas : Psikologi/Psikologi

Tanggal Lulus Ujian Skripsi : 25 Januari 2024

Jakarta, 02 Februari 2024
MENYETUJUI,

Pembimbing I Pembimbing 11

M4

Psi. Yulia Fitriani, S.Psi., M.A.
NIDN. 0310076603 NIDN. 0314078503

‘A

Hubungan Antara.., Zhafira Fadya Zulfa, Fakultas Psikologi, 2024



LEMBAR PENGESAHAN

Judul Skripsi

: Hubungan Antara Self Compassion Dengan Citra

Tubuh Pada Wanita Dewasa Awal Yang Mclakukan
Workout

Nama Mahasiswa : Zhafira Fadya Zulfa

Nomor Pokok Mahasiswa  : 202010515199

Program Studi/Fakultas : Psikologi/Psikologi

Tanggal Lulus Ujian Skripsi : 25 Januari 2024

Jakarta, 02 Februari 2024
MENGESAHKAN,

Ketua Tim Penguji : Dr. Sulistiasih, M.Si.
NIDN. 0330086105

Penguji | : Dr. Tugimin Suprivadi, S.Psi., MM
NIDN. 0310076603

Penguji 11 : Yulia Fitriani, S.Psi., M.A.
NIDN. 0314078503
MENGETAHUI,

Ketua Program Studi Psikologi Dekan Fakultas Psikologi

Hf

Yulia Fitriani, S.Psi., M.A.

NIDN. 0314078503

.D/.

NIDN. 0012016608

Hubungan Antara.., Zhafira Fadya Zulfa, Fakultas Psikologi, 2024



LEMBAR PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

Skripsi yang berjudul “Hubungan Antara Self Compassion dengan Citra Tubuh
pada Wanita Dewasa Awal yang melakukan Workour”, ini adalah benar-benar
merupakan hasil karya saya sendiri tidak mengandung materi yang ditulis oleh orang
lain kecuali pengutipan sebagai referensi yang sumbemya telah dituliskan secara jelas
sesuai dengan kaidah penulisan karya ilmiah.

Apabila di kemudian hari ditemukan adanya kecurangan dalam karya ini, saya

bersedia menerima sanksi dari Universitas Bhayangkara Jakarta Raya sesuai dengan
peraturan yang berlaku.
Saya mengizinkan skripsi ini dipinjam dan di fotocopy melalui Perpustakaan
Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. Saya memberikan izin kepada Perpustakaan
Universitas Bhayangkara Jakarta Raya untuk menyimpan skripsi ini dalam bentuk
digital dan mempublikasikannya melalui interet selama publikasi tersebut melalui
portal Universitas Bhayangkara Jakarta Raya.

Jakarta, 02 Februari 2024

Yane Membuat Pemyataan
: K

Hubungan Antara.., Zhafira Fadya Zulfa, Fakultas Psikologi, 2024



ABSTRAK

Zhafira Fadya Zulfa. 202010515199. Hubungan Antara Self
Compassion dengan Citra Tubuh pada Wanita Dewasa Awal yang Melakukan
Workout.

Memiliki penampilan yang ideal merupakan keinginan wanita dewasa
awal, perempuan dewasa awal melakukan workout untuk membentuk citra
tubuhnya sehingga menjadi tubuh yang ideal, hal ini menimbulkan bahwa
dewasa awal memiliki citra tubuh yang negatif sehingga membutuhkan self
compassion yang tinggi untuk menerima diri sendiri tanpa menghakimi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self compassion
dengan citra tubuh pada perempuan dewasa awal. Metode yang digunakan pada
penelitian ini adalah metode kuantitatif korelasional.pengumpulan data
dilakukan melalui pengisian kuesioner melalui google form dengan jumlah
sampel sebanyak 104 partisipan, yang diperolen menggunakan teknik
nonprobability sampling dengan model convenience sampling. Alat ukur yang
digunakan yaitu skala citra tubuh yang disusun berdasarkan aspek citra tubuh
menurut Cash & Pruzinsky (2002), dan skala self compassion yang disusun
berdasarkan dimensi self compassion menurut Neeff (2003). Teknik analisis data
untuk menguji hipotesis menggunakan uji korelasi sperman. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara self compassion
dengan citra tubuh pada wanita dewasa awal. Saran pada penelitian ini agar
memperluas ruang lingkup penelitian untuk mendapatkan hasil penelitian yang
lebih baik.

.Kata kunci: Self Compassion, Citra Tubuh.
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ABSTRACK

Zhafira Fadya Zulfa. 202010515199. The Relationship Between Self-
Compassion and Body Image in Early Adult Women Engaged in Workouts.

Aspiring to have an ideal appearance is a common desire among early
adult women. They engage in workouts to shape their body image and achieve
an ideal physique. However, this pursuit often leads to a negative body image
among early adult women, necessitating high levels of self-compassion to accept
themselves without judgment. This research aims to explore the relationship
between self-compassion and body image in early adult women. The research
methodology employed is a quantitative correlational approach. Data collection
was conducted through questionnaire responses via Google Forms, with a total
of 104 participants selected through non-probability convenience sampling. The
measurement tools utilized include a body image scale based on Cash &
Pruzinsky's (2002) body image aspects and a self-compassion scale structured
according to Neff (2003) dimensions of self-compassion. The data analysis
technique to test the hypothesis involves the Spearman correlation test.The
research findings reveal a positive correlation between self-compassion and body
image in early adult women. Suggestions for future research include expanding
the scope to achieve more comprehensive results.

Keywords: Self Compassion, Body Image.
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