2025 UDAH NGGAK ZAMAN BODY SHAMING
Pada era modern ini, sedang banyak pembahasan mengenai kesehatan mental telah menjadi bagian penting dalam kehidupan sosial. Namun, di tengah kemajuan pemikiran dan teknologi yang pesat, body shaming atau tindakan merendahkan bentuk tubuh seseorang masih sering ditemukan. Banyak orang mendapatkan komentar tidak pantas mengenai berat badan, warna kulit, tinggi badan, hingga bentuk wajah, baik secara langsung maupun melalui media sosial yang menimbulkan banyak orang merasa sakit hati karena ucapan itu hingga korban menjadi stress. Padahal, tahun 2025 seharusnya menjadi fase di mana masyarakat lebih memahami keberagaman tubuh manusia tanpa lagi memaksakan standar kecantikan tertentu.
Secara konsep, body shaming bukan hanya sekadar ejekan biasa, tetapi termasuk bentuk kekerasan verbal dan psikologis. Dalam perspektif psikologi sosial, tubuh seseorang memiliki makna identitas yang melekat. Ketika seseorang menerima komentar negatif mengenai tubuhnya, hal itu dapat merusak harga diri dan citra dirinya. Teori konstruksi sosial menerangkan bahwa standar kecantikan terbentuk melalui pengaruh budaya, media, pendidikan, dan lingkungan pergaulan. Jadi, apa yang dianggap “cantik” atau “ideal” sesungguhnya bukan kenyataan alami, tetapi hasil dari kebiasaan sosial yang diwariskan dari waktu ke waktu.
Lebih jauh, praktik body shaming dapat memicu dampak serius. Banyak kasus menunjukkan bahwa korban body shaming mengalami gangguan mental seperti anxiety, stres, depresi, bahkan eating disorder seperti anoreksia dan bulimia. Mereka yang awalnya hanya mendengar komentar kecil seperti “kok makin gemuk?” atau “kurusin dong biar cantik” lama-kelamaan merasa tubuhnya adalah sumber kesalahan. Pada titik ini, body shaming bukan hanya menyakiti perasaan, tetapi merusak kehidupan seseorang secara perlahan.
Jika kita meninjau realitas sosial, media memiliki pengaruh besar dalam memperkuat pandangan sempit mengenai tubuh ideal. Industri kecantikan, misalnya, mempromosikan produk untuk memutihkan kulit, meniruskan wajah, atau melangsingkan badan seolah-olah tubuh natural itu tidak cukup. Di media sosial, influencer dengan tubuh yang dianggap ideal seringkali menjadi panutan, sehingga orang lain berlomba meniru, bahkan memaksakan diri untuk mengubah tubuhnya melalui diet ekstrem, konsumsi obat berbahaya, atau prosedur operasi plastik yang tidak sesuai kebutuhan medis. Inilah yang disebut sebagai pasar citra tubuh, di mana harga diri seseorang seolah diukur dari seberapa dekat ia dengan standar kecantikan yang dipromosikan industri.
Dalam lingkungan organisasi seperti sekolah, kampus, hingga tempat kerja, body shaming sering muncul sebagai candaan atau komentar ringan. Misalnya, siswa yang berbadan besar dipanggil dengan julukan tertentu, atau karyawan yang dianggap terlalu kurus dikomentari seolah ia sakit. Meskipun dianggap “biasa saja”, dampaknya tidak kecil. Lingkungan sosial menjadi ruang yang tidak aman, membuat seseorang takut tampil, takut bersosialisasi, bahkan menarik diri dari kegiatan kelompok.
Tidak hanya di organisasi, fenomena body shaming juga lazim terjadi di lingkungan keluarga. Orang tua, paman, bibi, atau saudara sering memberikan komentar fisik tanpa sadar bahwa kata-kata tersebut menyakiti. Kalimat seperti “kok kulitmu makin gelap?” atau “kamu harus kurus biar cantik” sering dianggap nasihat, padahal bisa membuat seorang anak tumbuh
dengan rasa tidak percaya diri yang kuat. Lingkungan keluarga seharusnya menjadi ruang penerimaan, bukan sumber tekanan.
Untuk menghadapi fenomena ini, solusi harus dilakukan secara sistematis dan kolektif. Pemerintah dapat mulai dengan memasukkan pendidikan kesehatan mental dan pengenalan literasi tubuh dalam kurikulum pendidikan formal. Edukasi sejak dini dapat membantu anak memahami bahwa setiap tubuh adalah unik dan tidak perlu dibandingkan. Selain itu, pemerintah dapat memperkuat regulasi mengenai perundungan, baik secara langsung maupun di dunia maya, dengan memberikan sanksi yang jelas dan tegas.
Di sisi lain, perusahaan dan industri kecantikan juga memegang peran penting. Dunia bisnis harus mulai meninggalkan strategi pemasaran yang menonjolkan tubuh ideal sebagai satu-satunya standar kecantikan. Penggunaan model dengan ukuran tubuh beragam akan membantu masyarakat memahami bahwa kecantikan tidak hanya satu bentuk. Banyak brand internasional mulai menerapkan hal ini, dan industri lokal pun perlu mengikuti agar tidak terus menguatkan budaya standar kecantikan yang sempit dan menekan.
Sementara itu, masyarakat adalah aktor terdekat dalam perubahan ini. Setiap individu perlu menyadari bahwa komentar kecil bisa berdampak besar. Menghargai tubuh orang lain dimulai dari hal sederhana: menahan diri untuk tidak mengomentari fisik seseorang. Sebab kita tidak pernah tahu perjuangan seseorang dengan tubuhnya. Ada yang berjuang dengan hormon, metabolisme, genetik, ataupun kondisi kesehatan tertentu. Tidak semua tubuh bisa menjadi kurus, tinggi, putih, atau berotot hanya karena kemauan. Ada konteks biologis yang sering kita abaikan.
Lebih dari itu, masyarakat juga perlu membangun budaya empati. Alih-alih fokus pada penampilan, kita harus belajar melihat manusia dari nilai, pikiran, kontribusi, dan kebaikan yang ia berikan kepada sesama. Jika sebelumnya kita biasa memuji seseorang dengan “Kamu cantikan deh sekarang, udah kurusan”, cobalah menggantinya dengan “Kamu terlihat bahagia hari ini, aku senang melihatmu.” Ucapan semacam ini mampu memperbaiki cara kita memandang tubuh dan kebahagiaan.
Tahun 2025 bukan lagi waktunya mempertahankan budaya body shaming. Kita telah melewati masa di mana tubuh dijadikan bahan penilaian sosial. Kini, dunia bergerak menuju arah penerimaan diri, kesehatan mental, dan penerimaan atas keberagaman tubuh manusia. Tidak ada tubuh yang harus memenuhi standar tertentu. Yang terpenting adalah tubuh yang sehat, nyaman, dan diterima pemiliknya.
Perubahan memang tidak langsung terjadi. Tetapi setiap langkah kecil yang dilakukan secara konsisten akan membawa dampak besar. Dan langkah itu dimulai dari diri kita sendiri.

