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Abstrak

Prevalensi penyakit kronis saat ini bergeser ke arah usia muda sehingga individu perlu
menjalankan gaya hidup sehat yang baik secara berkelanjutan untuk kesehatan dan kesejahteraan
nantinya. Namun, masyarakat Indonesia memiliki rasa kesadaran akan kesehatan yang
rendah.Padahal kesadaran akan tubuh yang sehat dapat mendorong seseorang untuk mengevaluasi
gaya hidupnya dan mencegah dari gangguan kesehatan jangka panjang. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui hubungan antara body awareness dengan dimensi gaya hidup sehat pada dewasa
muda. Partisipan penelitian berjumlah 102 dewasa muda (Musia = 22 tahun) yang berdomisili di
Jabodetabek dipilih dengan teknik convenience sampling. Alat ukur yang digunakan adalah Body
Awareness Questionnaire (BAQ) yang memiliki koefisien reliabilitas yang baik (a = .842) dan
Health- Promoting Lifestyle Profile II (HPLP II) yang memiliki reliabilitas yang cukup ( a@ =.585
- .893). Peneliti menggunakan uji korelasi spearman karena distribusi data yang tidak normal.
Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan signifikan positif antara body awareness dengan
setiap dimensi gaya hidup sehat (» = .350 — .483), yaitu health responsibility, nutrition, physical
activity, stress management, interpersonal relations, dan spiritual growth. Artinya, semakin tinggi
body awareness maka semakin baik juga gaya hidup sehat dewasa muda. Dengan demikian,
program promosi atau edukasi dari psikolog atau praktisi untuk meningkatkan gaya hidup sehat
generasi dewasa muda dapat dilakukan dengan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
mereka mengenai body awareness.

Kata Kunci: body awareness, dewasa muda, gaya hidup sehat yang berkelanjutan

Abstract
The prevalence of chronic diseases is currently shifting towards young people, so individuals need
to adopt a good and sustainable healthy lifestyle for their future health and well-being. However,
Indonesian people have low awareness regarding health. Body awareness of health can encourage
someone to evaluate their lifestyle and prevent long-term health problems. This study aimed to
determine the relationship between body awareness and the dimensions of a healthy lifestyle in
young adults. The participants were 102 young adults (Mean age = 22 years) in Jabodetabek,
selected using a convenience sampling technique. The instruments used were the Body Awareness
Questionnaire (BAQ), which has a good reliability coefficient (a& = .842), and the Health-
Promoting Lifestyle Profile II (HPLP II), which has sufficient reliability (a = .585 - .893). The
results showed a significant positive relationship between body awareness and each dimension of
a healthy lifestyle (r = .350—.483), including health responsibility, nutrition, physical activity,
stress management, interpersonal relations, and spiritual growth. This suggests that higher body
awareness is associated with a healthier lifestyle among young adults. Thus, promotional or
educational programs from psychologists or health practitioners to promote a healthy lifestyle for
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the young adult generation can be carried out by increasing their knowledge and skills regarding
body awareness.

Keywords: body awareness, young adults, sustainable healthy lifestyles.

1. PENDAHULUAN

Saat ini penyakit yang biasanya menjangkau usia tua mulai menunjukkan wajahnya pada
populasi muda di Indonesia. Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018 menunjukkan
prevalensi penyakit hipertensi pada usia 18 tahun mencapai 34,1%, sedangkan untuk kelompok
usia 31-44 tahun sebesar 31,6%, dan prevalensi penyakit jantung di kelompok usia produktif (15-
64 tahun) mencapai 91%. Penyakit tersebut tergolong penyakit tidak menular namun kronis karena
dapat menurunkan fungsi kesehatan dalam jangka waktu yang panjang. Penyakit tersebut
kebanyakan disebabkan faktor gaya hidup seperti merokok, minum alkohol, kurang aktivitas fisik,
dan makanan yang tidak sehat (Balitbangkes RI, 2018).

Gaya hidup sehat dapat meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan individu. Penelitian
membuktikan bahwa gaya hidup sehat seperti berolahraga, cukup tidur, makan buah atau sayur
dalam sehari dapat berkaitan dengan rendahnya stres, depresi, dan kecemasan pada mahasiswa
(Hoying dkk., 2020). Penelitian serupa juga menunjukkan bahwa gaya hidup sehat seperti diet
sehat, beraktivitas fisik, dan tidak merokok dapat menurunkan risiko stres, depresi dan kecemasan
pada mahasiswa (Hanawi dkk., 2020). Sejalan juga dengan penelitian pada mahasiswa bahwa gaya
hidup sehat seperti diet sehat, aktivitas fisik yang teratur, dan cukup tidur merupakan faktor yang
berkontribusi terhadap persepsi kesehatan fisik, dan aktivitas fisik yang teratur merupakan faktor
yang paling kuat berkontribusi terhadap distres psikologis (Widyasari & Turnip, 2019). Gaya
hidup sehat seperti tidak merokok, melakukan aktivitas fisik moderat, tidak mengkonsumsi
makanan yang berlemak, dibakar, mengandung penyedap buatan, berpengawet, dan minuman
bersoda cenderung lebih rendah terhadap risiko NCD seperti stroke, penyakit jantung, diabetes
melitus, hipertensi, kanker, ginjal, dan asma (Arifin dkk., 2022). Hasil-hasil penelitian tersebut
menunjukkan pentingnya gaya hidup sehat sejak berusia muda karena dapat menjadi faktor
pelindung dari penyakit kronis dan juga masalah mental.

Gaya hidup sehat merupakan bentuk pandangan dan perilaku yang ditampilkan individu
dengan tujuan meningkatkan dan mempertahankan kesehatan, kesejahteraan, aktualisasi diri, dan
pemenuhan diri individu (Walker dkk., 1987). Gaya hidup sehat ini diwujudkan dalam enam
dimensi yaitu, stress management, interpersonal relation, spiritual growth, health responsibility,
nutrition, dan physical activity (Walker dkk., 1995).

Meskipun gaya hidup sehat telah terbukti berperan terhadap kesehatan fisik dan mental, sayangnya
data riset Kementrian Kesehatan menemukan bahwa hanya 20% masyarakat Indonesia yang peduli
akan kebersihan dan kesehatan (BSKDN, 2018). Padahal kesadaran akan kesehatan ini sangat
penting untuk memunculkan perilaku sehat. Salah satu penelitian menyebutkan bahwa pada
masyarakat, kesadaran untuk mengubah gaya hidup sehat biasanya muncul dari tanda-tanda yang
diberikan oleh tubuh mereka sendiri mengenai keluhan kesehatan yang mereka rasakan atau
perubahan bentuk tubuh yang signifikan mereka rasakan. Meskipun mereka menyadari kadang hal
itu terlambat terutama ketika mengalami serangan penyakit yang parah, seperti serangan jantung
(Bukman dkk., 2014). Tubuh juga dapat menjadi alat untuk menyampaikan kualitas dan karakter
personal seseorang dan dipengaruhi norma sosial. Misalnya, norma terkait kesehatan menyatakan
perlunya merawat tubuh dengan baik agar merasa bugar dan sehat. Selain itu, peran WHO dalam
memarakkan promosi aktivitas fisik membuat negara-negara partner dan berbagai organisasi
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pemerintah maupun swasta serta komersil memarakkan kampanya aktivitas fisik untuk hidup
sehat. Dengan demikian, orang-orang akan merasa bahwa ketika mereka berolahraga atau
meningkatkan aktivitas fisik, maka mereka merasa lebih baik (Kjolstad dkk., 2022). Kepekaan
orang terhadap keadaan tubuhnya ini dikenal dengan istilah body awareness.

Body awareness merupakan suatu perhatian dan kesadaran individu terhadap proses tubuh
yang normal dalam bentuk siklus dan ritme tubuh (Shields dkk., 1989). Body awareness juga
merupakan konsep aktif, yang fokus pada mengenali proses normal dan tidak normalnya tubuh
berdasarkan kemampuan menggambarkan tanda-tanda biologis maupun emosional melalui tubuh.
Ketika kemampuan body awareness ini semakin baik, maka kendali pernafasan, kendali emosi,
kendali mental, kordinasi tubuh, perbaikan gerakan sendi dan otot, serta perkiraan respon terhadap
perubahan tubuh semakin membaik. Kesadaran tubuh dapat berubah dengan adanya faktor
pengalaman, kepercayaan, kondisi, sikap, ingatan dan faktor nilai, juga ketika kesehatan tubuh
berubah. Kondisi body awareness bermanfaat untuk mengenali hubungan antara tubuh dan pikiran,
juga membedakan antara individu yang sakit dan yang sehat, serta deteksi dini penyakit kronis.
Body awareness juga sangat bermanfaat bagi orang yang mengalami nyeri, sulit tidur, kelelahan
kronis, stroke, masalah nafsu makan, gangguan keseimbangan, harga diri yang rendah, masalah
emosi, skizofrenia, depresi, dan sebagainya. Manfaat yang paling dirasakan oleh pasien tersebut
adalah pada peningkatan kualitas hidup (Karaca & Bayar, 2021). Dengan demikian, memiliki body
awareness yang baik ini menjadi penting dan topik body awareness juga banyak dikaji dalam
ranah penelitian kesehatan.

Melibatkan kesadaran tubuh dan perubahan gaya hidup sehat efektif dalam edukasi dan
pencegahan penyakit (Arnason dkk., 2018). Penelitian juga menunjukkan bahwa body awareness
dapat memprediksi subjective well-being, individu mendapatkan insight bahwa kesadaran tubuh
sebagai cara dalam meningkatkan kesejahteraan (Shahri, 2014). Latihan kesadaran tubuh dapat
membuat seseorang peka terhadap keadaan tubuhnya, keadaan emosinya, dan pikiran-pikirannya
sehingga ia lebih terdorong untuk melakukan regulasi diri dan self-care yang kemudian membuat
individu mampu dalam melakukan perubahan untuk dirinya (Mehling dkk., 2011). Penelitian-
penelitian tersebut berarti menunjukkan body awareness berhubungan dengan pengelolaan diri
individu untuk mencapai kesejahteraan, dalam hal dimensi gaya hidup sehat termasuk dalam stress
management.

Body awareness dapat mempengaruhi gaya hidup sehat apabila menjadi bagian dari
intervensi dan motivasi terkait kesehatan. Kadoma dan Shirai (2002) berpendapat bahwa individu
yang sadar kondisi kesehatannya dan mengetahui pola hidup yang beresiko apabila dilakukan
pendampingan dalam pemeriksaan kesehatan, maka akan termotivasi untuk mengelola
kesehatannya dan meningkatkan pola hidup yang sehat. Hal ini menunjukkan bahwa body
awareness juga dapat berhubungan dengan health responsibility. Body awareness juga berkaitan
dengan aktivitas fisik (Bulut & Pehlivan, 2023; Hashimoto dkk., 2022). Individu mengalami
peningkatan kesadaran tubuh karena adanya intensitas aktivitas fisik yang kuat, sehingga
menghasilkan rangsangan yang dirasakan melalui organ indera.

Beberapa hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa body awareness dapat berkaitan
dengan dimensi gaya hidup sehat yaitu stress management, health responsibility, dan physical
activity. Penulis belum menemukan lebih lanjut kaitan body awareness dengan dimensi gaya hidup
sehat lainnya seperti spiritual growth, interpersonal relation, dan nutrition. Oleh karena itu,
pertanyaan penelitian yang diajukan adalah: apakah body awareness memiliki hubungan
signifikan dengan dimensi-dimensi gaya hidup sehat? Penulis akan menggunakan konsep gaya
hidup sehat dengan seluruh dimensinya karena menurut penulis konsep tersebut sesuai dengan
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konsep kesehatan yang meliputi aspek fisik, psikologis, sosial dan spiritual sebagaimana yang
dijelaskan pembukaan konstitusi WHO tentang kesehatan dan menjadi kelebihan dari penelitian
ini.

Selain itu, penelitian pada populasi dewasa muda di Indonesia mungkin saja berbeda
hasilnya dengan beberapa penelitian yang telah disebutkan karena perbedaan latar belakang
budaya. Indonesia merupakan negara dengan nilai spiritual dan kekeluargaan yang tinggi. Hal ini
sebagaimana tercermin dalam nilai-nilai Pancasila dan survei Kementerian Agama Indonesia
(Kemenag RI, 2021) yang menunjukkan bahwa 81% masyarakat Indonesia merasa dekat dengan
pencipta-Nya terlebih saat dihadapi masalah. Selain itu populasi muda di Indonesia cukup mudah
dipengaruhi oleh tren, khususnya melalui media sosial sebagaimana Badan Pusat Statistik
Indonesia (BPS) pada bulan Maret 2023 menunjukkan bahwa mayoritas populasi muda mengakses
internet, terutama untuk media sosial (Databoks, 2024).

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui signifikansi hubungan body
awareness dengan dimensi gaya hidup sehat stress management, health responsibility, physical
activity, spiritual growth, interpersonal relation, dan nutrition. Mengingat body awareness
merupakan konsep aktif yang melibatkan kesadaran akan hubungan tubuh dan pikiran dan
kebermanfaatannya dalam membedakan keadaan tubuh yang sehat dan sakit (Karaca & Bayar,
2021), dan beberapa penelitian yang telah menunjukkan hubungannya dengan aktifitas fisik (Bulut
& Pehlivan, 2023; Hashimoto dkk., 2022), kesejahteraan subjektif (Shahri, 2014), serta regulasi
diri (Mehling dkk., 2011), penulis menduga terdapat hubungan yang signifikan positif antara body
awareness dengan dimensi-dimensi gaya hidup sehat pada dewasa muda di Indonesia.

2. METODE PENELITIAN
2. 1. Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini adalah dewasa muda yang berdomisili di Jabodetabek.
Wilayah ini dipilih karena merupakan kawasan yang padat penduduk dan menjadi tempat kegiatan
pemerintahan, industri, dan administrasi. Data Badan Pusat Statistik (BPS) di bulan Oktober 2023
menunjukkan sebesar 3,6 juta individu yang melakukan aktivitas seperti bekerja di kawasan
Jabodetabek. Partisipan dipilih dengan menggunakan teknik convenience sampling, yang mana
penulis memilih partisipan berdasarkan kemudahannya.

2. 2. Instrumen

Body awareness diukur dengan menggunakan Body Awareness Questionnaire (BAQ). BAQ
memiliki 18 aitem dan terdiri dari 4 dimensi antara lain: note response or change in body process,
contoh aitemnya, “saya menyadari adanya perbedaan reaksi di tubuh saya ketika mengkonsumsi
berbagai jenis makanan”; predic bodily reaction, contoh aitemnya “Saya selalu tahu ketika saya
terlalu memaksakan diri hingga saya akan sakit keesokan harinya”; sleep-wake cycle, contoh
aitemnya “Saya dapat rnernperkirakan berapa lama waktu tidur yang saya butuhkan di malam hari
agar dapat bangun dengan segar”; dan omset of illness, contoh aitemnya “Saya mengetahui jika
saya mengalami demam tanpa perlu mengukur suhu tubuh saya”. Respon jawaban BAQ berupa
tujuh skala likert yaitu, sangat tidak sesuai dengan saya (1) sampai sangat sesuai dengan saya (7).
Skor akan berkisar antara 18 hingga 126. Semakin tinggi skor menunjukkan body awareness yang
baik (Shields dkk., 1989). Skala ini cukup banyak digunakan dan menunjukkan reliabilitas dan
validitas konvergen dan diskriminan yang baik (Mehling dkk., 2009). Pada penelitian ini, penulis
memodifikasi skala menjadi 5 poin agar kriteria jawaban lebih dapat disesuaikan dan memudahkan
partisipan untuk memilih.
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Gaya hidup sehat diukur dengan menggunakan Health-promoting Lifestyle II (HPLP II).
HPLP II tersusun atas enam dimensi dengan total 52 aitem. Dimensinya yaitu spiritual growth (9
aitem), “Saya merasa tumbuh dan berkembang secara positif”; nutrition (9 aitem), “Saya membatasi
konsumsi gula dan makanan yang mengandung gula (sehari rnaksirnal 50gr/4 sendok makan)”;
physical activity (8 aitem), “Saya mengikuti program latihan fisik yang telah direncanakan”;
interpersonal relations (9 aitem), “Saya membahas masalah dan hal-hal yang saya pikirkan dengan
orang terdekat saya”; health responsibility (9 aitem), “Saya konsultasi ke dokter atau tenaga
kesehatan lain saat mengalami gejala fisik yang tidak wajar ““; dan stress management (8 aitem),
“Saya meluangkan waktu untuk relaksasi setiap hari”. HPLP II ini menggunakan respon jawaban
empat skala likert yaitu, 1 =tidak pernah, 2 = kadang, 3 = sering dan 4 = rutin. Skor didapat dengan
menghitung nilai rata-rata tiap dimensi sehingga skor tiap dimensi berada dalam rentang 1-4
(Walker dkk., 1995). Skala ini sudah digunakan pada beberapa bahasa seperti Spanyol (Pérez-
Fortis dkk., 2012), Taiwan (Meihan & Chung-Ngok, 2011), Iran (Tanjani dkk., 2016), Eropa
(Sousa dkk., 2015), Rusia (Petrash dkk., 2018), dsb.

Penulis melakukan adaptasi BAQ ke dalam bahasa Indonesia dengan bantuan translator yang
memiliki kemampuan bahasa Inggris yang baik dan memiliki latar belakang pendidikan Psikologi.
Selanjutnya, penulis mendiskusikan dengan dosen pembimbing. Setelah terjemahan disepakati,
penulis melakukan back translate ke bahasa Inggris dari lembaga bahasa Inggris di Jakarta Pusat.
Setelah itu, penulis mengajukan expert judgement untuk mendapatkan penilaian ahli terhadap hasil
forward-backward transalation BAQ. Pada skala HPLP-II, penulis tidak melakukan proses ini
karena menggunakan skala yang sudah diadaptasi (Mahensa dkk., 2022).

BAQ dan HPLP-II yang penulis gunakan diujicoba pada 30 partisipan. Hasil uji coba
menunjukkan bahwa BAQ memiliki reliabilitas yang baik (o = .842). HPLP-II juga memiliki
reliabilitas yang cukup baik (.585 < a <.893).

2. 3. Prosedur

Penulis melakukan pengajuan etik penelitian di Lembaga Penelitian Universitas YARSI
sehingga pada saat pengambilan data, penulis telah mendapatkan izin etik dari lembaga tersebut.
Penulis melakukan penyebaran data secara luring melalui penyebaran Googleform. Setelah data
terkumpul, penulis melakukan pengecekan data yang dapat digunakan dan yang perlu dieliminasi
jika ada ketidakcocokan kriteria atau ketidaksesuaian cara pengisian. Setelah itu, penulis mengolah
data dengan bantuan software JASP versi 16.03. Metode analisis yang penulis gunakan adalah
analisis korelasional.

3. HASIL
3.1. Hasil Deskriptif

Partisipan penelitian berjumlah 102 dewasa muda (M = 22 th, SD = 2.458) yang berdomisili
di Jabodetabek. Status pernikahan rata-rata partisipan adalah lajang dengan persentase 92,15%.
Rata-rata partisipan tinggal bersama keluarga besar dengan jumlah persentase sebesar 74,50%.
Lalu, hasil data dari kategori perilaku beresiko partisipan menunjukkan bahwa sebagian besar
dewasa muda melakukan perilaku berisiko dengan jumlah persentase terbesar yaitu ada pada
menonton /melihat tv/video/gambar yang menampilkan adegan bermesraan dengan persentase
31,37%, dan persentase terendahnya adalah mencoba/mengkonsumsi narkoba dengan nilai
persentase 0,99%. Secara masalah kesehatan, hampir sebagian partisipan dewasa muda mengalami
masalah kesehatan dengan keluhan terbesar di bagian metabolik (26,47%) seperti darah tinggi,
diabetes, kolesterol dan asam urat, dan masalah pencernaan (12,74%).
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Tabel 1.
Gambaran Demografi Partisipan
Data Demografi Jumlah  Presentase
Jenis kelamin
Perempuan 51 50%
Laki-laki 51 50%
Kategori BMI
Sangat Kurus (<16) 4 3.92%
Kurus (17-18,5) 9 8.82%
Normal (18,5-25) 65 63.72%
Gemuk (25-30) 14 13.72%
Obesitas (>30) 9 8.82%
Tidak menjawab 1 .99%
Domisili
DKI Jakarta 25 24.50%
Bogor 64 62.74%
Tangerang 7 6.86%
Bekasi 4 3.92%
Tidak menjawab 2 1.96%
Agama
Islam 99 97.06%
Kristen 3 2.94%
Pendidikan Terakhir
SMA/SMK/Sederajat 76 74.5%
Diploma 3 2.94%
S1 23 54%
Pascasarjana 1 .99%
Status Pekerjaan
Kuliah 61 59.80%
Bekerja 34 33.33%
Tidak menjawab 7 6.86%
Status Pernikahan
Lajang 94 92.15%
Menikah 8 7.84%
Tinggal Bersama
Keluarg besar 76 74.5%
Keluarga inti (pasangan & anak) 26 25.49%
Perilaku beresiko yang pernah dilakukan
Mencoba/mengkonsumsi narkoba 1 .99%
Menonton/melihat tv/video/gambar yang 32 31.37%
menampilkan adegan bermesraan
Merokok 30 29.41%
Minum alkohol/bir/wine/semisalnya 3 2.94%
Perkelahian/tawuran 4 3.92%
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Data Demografi Jumlah  Presentase
Tidak ada 32 31.37%
Masalah kesehatan yang dialami
Gangguan metabolic 27 26.47%
Gangguan pencemaan 13 12.74%
Gangguan pemafasan 7 6.86%
Tidak ada 55 53.92%

Berdasarkan hasil statistik deskriptif pada tabel 2, partisipan memiliki body awareness yang
baik. Hal ini dilihat dari nilai rata-rata yang berada di atas mean hipotetik. Gaya hidup sehat
partisipan juga cukup baik yang dilihat dari nilai rata-rata yang berada di sekitar hingga di atas
rata-rata hipotetik. Gaya hidup sehat yang terbaik secara berurutan dilakukan oleh peserta adalah
spiritual growth, interpersonal relationship, stress management, physical activity, nutrition, dan
health responsibility.

Tabel 2.
Hasil Statistik Deskriptif Body Awareness Dan Gaya Hidup Sehat (N=102)
Variabel Min Max Mean SD

Body Awareness 18 90 65.696 14.134
Spiritual Growth 1.00 4.00 3.205 583
Nutrition 1.00 4.00 2.345 .616
Physical Activity 1.00 4.00 2.423 758
Interpersonal Relations 1.00 4.00 3.092 .606
Health Responsibility 1.00 4.00 2.211 770
Stress Management 1.00 4.00 2.794 .597

3.2. Hasil Utama Penelitian

Hasil analisi korelasi Spearman (Tabel 3) menunjukan bahwa body awareness memiliki
hubungan yang signifikan dengan seluruh dimensi gaya hidup sehat, dengan arah hubungan yang
positif atau searah. Nilai korelasi terbesar secara berurutan berada pada hubungan body awareness
dengan spiritual growth, interpersonal relationship, stress management, physical activity,
nutrition, dan health responsibility. Hasil penelitian ini berarti bahwa semakin baik body
awareness seseorang, maka semakin dapat meningkatkan gaya hidup sehat secara menyeluruh.
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legi?llgorelasi Spearman Body Awareness dan Dimensi-Dimensi Gaya Hidup Sehat (N = 102)
Variable 1 2 3 4 5 6

1. Body Awareness -

2. Spiritual Growth 483" -

3. Nutrition 3707 552 -

4. Physical Activity 389" 637 7427 -

5. [Interpersonal Relations 4657 748" 4737 551 -

6. Health Responsibility 350 440 5627 5817 5207 -

7. Stress Management 43677 806 664" 70177 7057 53577
w5 < 001

4. DISKUSI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara body awareness dan gaya hidup
sehat dewasa muda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa body awareness berhubungan secara
positif signifikan dengan dimensi-dimensi gaya hidup sehat, yaitu spiritual growth, interpersonal
relationship, stress management, physical activity, nutrition, dan health responsibility. Dengan
demikian, hipotesis alternatif penelitian diterima. Artinya, semakin baik seseorang memiliki body
awareness, maka semakin baik pula gaya hidup sehatnya.

Body awareness merupakan konsep aktif untuk dapat mengenali hubungan antara tubuh dan
pikiran melalui kemampuan mengenali proses normal dan tidak normalnya tubuh dengan cara
menggambarkan tanda-tanda biologis maupun emosional yang terdapat pada tubuh dan gerakan
tubuh (Karaca & Bayar, 2021). Hal ini menurut penulis sangat berkaitan dengan bagaimana
seseorang meningkatkan gaya hidup sehatnya. Ketika seseorang merasakan sinyal-sinyal
gangguan pada tubuh atau pikiran, ia dapat terlebih dahulu memodifikasi dirinya melalui
peningkatan gaya hidup sehat yang dibutuhkan.

Body awareness memiliki hubungan yang paling kuat dengan spiritual growth pada
penelitian ini. Spiritual growth merupakan kondisi yang diupayakan oleh seseorang melalui
sumber daya internalnya untuk mencapai keharmonian dan keselarasan dengan jiwanya, maupun
dengan kehidupan, makna dan tujuannya (Walker dkk., 1995). Ketika seseorang memiliki body
awareness, 1a juga akan berupaya mengenali kondisi internalnya karena konsep ini berkaitan
dengan hubungan antara tubuh dan mental (Karaca & Bayar, 2021). Peran spiritual juga dapat
diartikan sebagai persepsi bahwa hidup itu sakral sehingga seseorang menjalankan aktivitas
kehidupan sehari-hari dengan spiritual menjadi kunci kekuatan dan kenyamanan (Fenzel &
Richardson, 2022). Penelitian menunjukkan bahwa individu yang memutuskan untuk memulai
latihan kesadaran tubuh akan meningkatkan spektrum komunikasinya dengan Tuhan, bahwa
kesadaran tubuh merupakan kapasitas yang dimiliki individu untuk dapat dikembangkan yang
bertujuan mampu mengikuti arah atas keinginan yang diberikan Tuhan (Rosenwink, 2014). Meski
spiritualitas tidak harus selalu berkaitan dengan Tuhan atau agama, namun seringkali spiritualitas
diekspresikan dalam konteks agama dan ketuhanan (Villas Boas dkk., 2023). Kondisi spiritual
growth partisipan pada penelitian ini juga merupakan dimensi gaya hidup sehat yang paling baik.
Hal ini mungkin seseuai dengan konteks bahwa pada masyarakat Indonesia, nilai-nilai spiritual
cukup kuat yang ditunjukkan dengan persepsi bahwa mereka merasa dekat dengan pencipta
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terutama ketika dihadapi dengan masalah (Kemenag RI, 2021). Dengan demikian, body awareness
dapat membantu seseorang menemukenali tanda-tanda fisik dan mental ketika berhadapan dengan
ketegangan, yang kemudian dapat meningkatkan upaya penyesuaiannya melalui mekanisme
coping secara spiritual.

Body awareness memiliki hubungan yang signifikan dengan gaya hidup sehat dimensi
interpersonal relationship. Dimensi interpersonal dalam gaya hidup sehat berkaitan dengan
bagaimana seseorang mencapai hubungan yang dekat dan bermakna dengan orang lain melalui
komunikasi baik secara verbal maupun nonverbal (Walker dkk., 1995). Data demografi penelitian
menunjukkan dewasa muda yang lajang dan yang telah menikah tinggal bersama keluarga.
Keluarga merupakan supportif system yang penting bagi kesehatan dan kesejahteraan seseorang.
Mereka biasanya dapat menjadi lay referral system yang membantu seseorang menginterpretasi
keluhan kesehatan atau memberikan rekomendasi rujukan ke layanan medis saat seseorang
menyadari adanya gangguan pada siklus dan ritme fisiologis tubuh. Orang-orang terdekat ini juga
dapat membantu seseorang juga untuk mengidentifikasi tanda-tanda ketidaknormalan siklus tubuh
(Taylor, 2018). Selain itu, orang yang fokus pada aktivitas eksternal seperti kehidupan sosial yang
aktif dan tinggal bersama orang lain biasanya kurang peka terhadap keadaan internal tubuhnya
ketimbang mereka yang kurang aktif secara eksternal dan lebih cenderung sendiri (Pennebaker
dalam Taylor, 2018).

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan signifikan antara body awareness dengan gaya
hidup sehat dimensi stress management. Individu dengan tingkat kesadaran tubuh yang tinggi akan
memberikan kontribusi perubahan positif dalam mengelola emosi stress (Landsman-Dijkstra dkk.,
2004). Hal ini terjadi karena dengan kesadaran tubuh maka individu merasakan situasi emosi stres
dan tidak stres, menggambarkan perbedaan antara keadaan yang dirasakan individu dan keadaan
yang diinginkan. Stres biasanya menimbulkan reaksi tertentu pada tubuh. American Psychological
Association (2018) menjelaskan bahwa saat seseorang stres, ada reaksi perubahan pada sistem
musculoskeletal seperti otot-otot tubuh menjadi lebih tegang serta membuat individu kerap
mengalami sakit kepala. Stres juga memicu kerja hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA) dan
mendorong peningkatan hormon steroid dan kortisol yang dapat meningkatkan denyut jantung,
tekanan darah, dan juga terganggunya sistem metabolisme. Orang yang memiliki kesadaran tubuh
yang baik akan peka merasakan tegangan dan perubahan tubuhnya tersebut sehingga mencari cara
mengelola ketegangan tersebut dengan teknik coping yang dipilih. Hal ini juga sebagaimana
penelitian yang menyatakan bahwa seseorang yang peka akan kondisi tubuh dan emosinya dapat
mengenali tanda-tanda ketidakseimbangan yang terjadi akibat tantangan yang dihadapi sehingga
dapat mengupayakan regulasi diri dan self-care (Mehling dkk., 2011) dan mengupayakan
kesejahteraan (Shahri, 2014)

Hail penelitian menyatakan hubungan positif antara body awareness dengan dimensi gaya
hidup sehat physical activity. Penulis menduga jika individu yang memiliki rasa kuat terhadap
rangsangan organ inderanya, maka intensitas aktivitas fisik yang dilakukan pun meningkat. Body
awareness menurut Shields dkk. (2018) meliputi kepekaan akan sensasi tubuh berkaitan dengan
misalnya rasa lelah (bodily change) dan kebutuhan untuk istirahat (bodily reaction). Peningkatan
kesadaran tubuh memberikan atensi akan aktivitas fisik dan latihan serta perubahan gaya hidup
dapat mengurangi rasa sakit (Dogan dkk.,2020). Hal ini menurut penulis tentu dapat berkaitan
dengan aktivitas fisik yang dilakukan sebagaimana penelitian-penelitian sebelumnya bahwa ada
hubungan antara aktivitas fisik dan kesadaran tubuh (Bulut & Pehlivan, 2023; Dogan dkk., 2020;
Hashimoto dkk., 2022). Misalnya, orang yang merasa badannya cukup fit dan terbiasa berolahraga,
tentu akan mempertahankan aktivitas fisiknya, sementara ketika seseorang merasakan
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ketidaknyamanan di salah satu anggota tubuhnya atau merasa lelah, ia dapat mengurangi aktivitas
fisik atau melakukan aktivitas fisik yang sifatnya menurunkan ketegangan seperti relaksasi.

Hasil penelitian menunjukkan hubungan body awareness dengan health responsibility.
Health responsibility merupakan rasa tanggung jawab aktif seseorang dalam keaktifan individu
dalam menjaga kesehatan dan kesejahteraannya, termasuk memperhatikan kondisi tubuh dan
dengan mencari menelaah informasi terkait bantuan profesional kesehatan dan pelayanan
kesehatan (Walker dkk., 1995). Hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa jika seseorang
memiliki kepekaan terhadap perubahan atau gangguan siklus atau ritme biologis, maka ia lebih
mudah mengidentifikasi perubahan yang terjadi pada kondisi kesehatannya dan lebih
memungkinkan ia mencari solusi kesehatan yang dibutuhkan. Sertel dkk. (2021) menjelaskan
bahwa body awareness dapat dicapai ketika seseorang melatih dirinya untuk peka pada ritme
tubuhnya melalui pernafasan dan relaksasi. Pada pasien yang mengalami nyeri kronis dan tidak
mungkin bergantung pada terapi farmakologis terus-menerus, body awareness ini membantu
peserta menyadari keadaannya dan mengurangi rasa nyeri, serta membuat seseorang lebih mampu
melakukan aktivitas fisik meski dengan kondisi yang dihadapi. Artinya, ada kesadaran seseorang
untuk mengupayakan kesehatan dan kesejahteraannya dari sensasi dan reaksi tubuh yang
dirasakan. Meski demikian, nilai rata-rata health responsibility partisipan penelitian ini tidak
cukup besar. Penulis menduga hal ini dilihat juga dari banyaknya partisipan yang pernah
melakukan perilaku berisiko kesehatan dan mengalami masalah kesehatan, padahal partisipan
masih tergolong usia dewasa muda. Namun, hubungan signifikan positing antara body awareness
dengan dimensi health responsibility menunjukkan bahwa pentingnya meningkatkan rasa
tanggung jawab kesehatan pada dewasa muda melalui peningkatan body awareness-nya.

Body awareness juga berkaitan dengan dimensi nutrition gaya hidup sehat. Pada data
demografi partisipan menunjukkan bahwa kategori Body Mass Index (BMI) dewasa muda
dominan ada dalam kategori normal yang berarti kemungkinan tidak ada masalah nutrisi pada
mayoritas partisipan penelitian. Menurut penulis, rasa lapar dan haus merupakan bagian dari
sensasi internal sehingga orang dengan body awareness yang baik diduga juga memiliki kepekaan
yang baik terhadap kebutuhan asupan makanannya. Hasil penelitian pada pasien diabetes miletus
menunjukkan bahwa mereka yang dberikan edukasi mengenai cara menyuntik insulin yang benar,
perbaikan pada persepsi bentuk tubuh, pengetahuan tentang risiko penyakit dan perilaku sehat
yang benar menunjukkan perbaikan pada manajemen perawatan diabetes miletus seperti melalui
makan, olahraga, dan perilaku sehat lainnya (Viglino dkk., 2022). Penelitian lain juga
menunjukkan bahwa ketika persepsi kesadaran akan kondisi internal tubuh yang lemah dapat
berkaitan dengan gangguan makan, sehingga meningkatkan kesadaran internal tubuh dapat
membantu memperbaiki gangguan makan (Brown dkk., 2020)

Pada penelitian ini, terdapat kelebihan serta keterbatasan metodologis. Penelitian ini
memberikan gambaran secara keseluruhan mengenai hubungan antara body awareness dan
masing-masing dimensi gaya hidup sehat pada dewasa muda. Dengan demikian, para praktisi
kesehatan dapat mengupayakan promosi kesehatan pada dewasa muda dengan edukasi dan
pelatihan yang meningkatkan sensitivitas seseorang terhadap sinyal dan reaksi ketubuhannya
sehingga dapat mengupayakan gaya hidup sehat sejak dini. Meski demikian, generalisasi hasil
penelitian kepada populasi dewasa muda perlu dilakukan secara hati-hati. Hal ini dikarenakan
distribusi data partisipan pada penelitian ini tidak normal. Partisipan dewasa muda pada penelitian
ini lebih banyak diwakili oleh mereka yang mahasiswa dan berdomisili di Jakarta. Padahal
kelompok dewasa muda pekerja dapat memiliki gaya hidup sehat yang berbeda. Misalnya, pekerja
pabrik wanita di Turkey dengan rata-rata usia 33 tahun ditemukan memiliki kebiasaan merokok
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dan mengalami kelebihan berat badan. Pekerja wanita ini juga memiliki gaya hidup sehat yang
paling tinggi pada spiritual growth diiringi interpersonal relationship, namun mereka rendah pada
physical activity dan stress management (Kiigiik, 2016). Penelitian lain di Jakarta pada pekerja
laki-laki dan perempuan yang mayoritas belum menikah juga menunjukkan gaya hidup sehat yang
paling baik pada dimensi spiritual growth dan interpersonal relationship namun paling rendah
pada physical activity dan health responsibility (Putri dkk., 2024). Penelitian body awareness pun
kebanyakan berada pada area keluhan medis, nyeri kronis, dan masalah mental, belum banyak
pada populasi normal (Kjolstad dkk., 2022). Oleh karena itu, disarankan penelitian lebih lanjut
mengenai gaya hidup sehat dan body awareness dengan demografi partisipan yang lebih variatif.
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