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ABSTRAK  
 
Husna, Nur Lailatul. 2013. Hubungan antara Body Image dengan Perilaku Diet  
(Penelitian pada wanita di Sanggar Senam RITA Pati). Skripsi, Jurusan Psikologi, 
Fakultas Ilmu Pendidikan, UNNES. Skripsi ini di bawah bimbingan, Pembimbing 
I Drs. Sugeng Hariyadi, S. Psi, M.S, Pembimbing II Drs. Sugiyarta SL, M.Si 
 
Kata Kunci: Body image, Perilaku Diet 
 

Diet merupakan suatu perencanaan atau pengaturan pola makan dan minum 
yang bertujuan untuk menurunkan berat badan  atau menjaga kesehatan. Salah 
satu faktor yang mempengaruhi perilaku diet adalah faktor kepribadian seseorang  
yang berkaitan dengan kepercayaan diri terhadap bentuk tubuhnya.. 
Ketidaksesuaian antara gambaran ideal dengan persepsi terhadap diri dapat 
menyebabkan body image menjadi negatif Jika seseorang merasa tidak percaya 
diri dengan kondisi tubuhnya maka ia akan melakukan diet untuk mendapatkan 
tubuh yang ideal.l. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran 
body image, perilaku diet dan hubungan antara body image dengan perilaku diet 
pada wanita di sanggar senam Rita di Pati.   

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Penelitian ini menggunakan 
studi populasi. Populasi pada penelitian ini adalah member di sanggar senam Rita 
sebanyak 30 orang. Variabel dalam penelitian ini adalah perilaku diet dan body 
image. Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan skala 
psikologi, yaitu skala perilaku diet sebanyak 25 item dan skala body image 
sebanyak 27 item. Teknik uji validitas menggunakan rumus korelasi product 
moment dan uji reliabilitas dilakukan dengan rumus alpha cronbach. Hasil uji 
validitas skala perilaku diet dari 34 item terdapat 25 item valid dan 9 item tidak 
valid dengan sebaran nilai validitas berkisar antara 0,432-0,595. Hasil uji validitas 
skala body image dari 37 item terdapat 27 item valid dan 10 item tidak valid 
dengan sebaran nilai validitas berkisar antara 0,438-0,795. Hasil uji reliabilitas 
pada skala body image 0,922 dan skala perilaku diet 0,897 Metode analisis data 
dalam penelitian ini menggunakan statistik korelasi product moment dari Karl 
Pearson. 

Hasil penelitian dihitung dengan computer program SPSS versi 17.0 
menggunakan teknik korelasi product moment. Hasil koefisien korelasi (r) sebesar 
-0,447 dengan taraf signifikan p = 0,013 dimana p < 0,05  hal ini menunjukkan 
ada hubungan negatif antara body image dengan perilaku diet pada wanita di 
Sanggar Senam “Rita” Pati. Artinya semakin negatif body image maka perilaku 
diet yang dilakukan akan semakin tinggi, begitupun juga sebaliknya semakin 
positif body image maka perilaku diet yang dilakukan akan semakin rendah 
Sebagian besar wanita  memiliki perilaku diet yang sedang yaitu sebesar 80 % dan  
body image pada taraf positif yaitu atau sebesar 56,67 %. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Kesehatan merupakan salah satu aspek yang penting dalam kehidupan 

manusia. Kesehatan menurut WHO dapat diartikan sebagai suatu keadan sehat 

utuh secara fisik, mental, dan sosial, dan bukan hanya  suatu keadaan yang 

terbebas dari penyakit, cacat dan kelemahan (Smet, 1994: 7).  

 Individu yang mempunyai hambatan fisik karena kesehatannya buruk  

dapat menimbulkan suatu masalah yang dapat menyebabkan tidak tercapainya   

keberhasilan maksimum dalam pekerjaan ataupun pergaulan sosial. Masalah 

kesehatan dalam kehidupan ini memang sering menarik perhatian. Saat ini gaya 

hidup dan pola makan yang tidak memperhatikan gizi yang baik, mengakibatkan 

tingginya resiko timbulnya penyakit degeneratif seperti jantung, kanker, kencing 

manis, rematik yang sudah dirasakan sampai dinegara-negara berkembang 

termasuk Indonesia.  

Individidu yang terlihat sehat akan tetapi memilki fisik yang tidak ideal pun 

dapat menimbulkan suatu masalah kesehatan yaitu obesitas. Kegemukan atau 

Obesitas adalah suatu kondisi kesehatan seseorang yang mengalami kelebihan 

lemak tubuh. Individu yang mengalami kegemukan atau obesitas lebih rentan 

mengalami masalah kesehatan,seperti penyakit jantung, stroke, diabetes, beberapa 

jenis kanker, gout (nyeri sendi yang disebabkan oleh asam urat berlebihan), dan 

penyakit kandung empedu. Kegemukan juga dapat menyebabkan masalah seperti 
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sleep apnea (pernapasan terganggu saat tidur) dan osteoarthritis (radang sendi), 

semakin individu gemuk semakin pula mengalami masalah kesehatan. 

Setiap individu pasti ingin memilki tubuh yang sehat, karena dengan tubuh 

yang sehat akan menunjang kehidupan, akan tetapi jika tubuh dalam keadaan 

tidak sehat mengerjakan segala sesuatu akan terkendala. Selain tubuh yang  sehat  

individu juga menginginkan memilki bentuk tubuh yang ideal. Umumnya wanita 

beranggapan bahwa tubuh yang ideal identik dengan tubuh yang kurus dan 

langsing.  Hal ini dikarenakan selain untuk kesehatan bentuk tubuh dan berat 

badan seringkali juga  mempengaruhi penampilan seseorang. Setiap wanita baik 

yang masih remaja maupun wanita dewasa pastilah ingin tampil cantik dan 

menarik disetiap kesempatan.  

Minat terhadap penampilan sangat kuat pada wanita dewasa pada umumnya. 

Penampilan fisik yang diminati meliputi tinggi badan dan berat badan serta raut 

wajah. Hal-hal fisik yang tidak dapat dirubah  secara langsung oleh individu, 

cenderung untuk diberi make up agar nampak menarik dan memuaskannya. Untuk 

keperluan penampilan fisik itulah maka banyak orang dewasa  mempelajari cara-

cara diet, melakukan olahraga, menggunakan make up dan mempelajari cara-cara 

penampilan yang menarik. Menurut Ryan dengan semakin banyaknya tanda-tanda 

menua yang terlihat, semakin kuat minat terhadap penampakan atau penampilan 

fisiknya. Jadi semakin nampak tua seseorang maka semakin besar pula minat 

dalam penampilan fisik (Mappiere, 1983 :66).   

Sebagian besar wanita dewasa masih banyak memberi perhatian  terhadap 

penampilan fisiknya. Seorang wanita akan merasa gundah, sedih atau stress kalau 
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penampilannya menimbulkan kesan tidak baik terhadap orang lain, termasuk 

lawan jenisnya. Akibatnya, hal ini akan dapat mengecewakan dirinya. Ketika 

memasuki usia dewasa seorang wanita akan mengalami perubahan bentuk tubuh 

seperti bertambahnya berat badan yang membuat sebagian wanita mengalami 

kegemukan dengan penyebab yang bermacam-macam. Perubahan fisik yang 

dialami oleh seorang wanita bisa mempengaruhi hubungan sosialnya dengan 

orang lain. Sebagian wanita ingin menghindari situasi atau orang tertentu karena 

merasa begitu rendah diri atau malu, semua perubahan ini ada saatnya menjadikan 

seorang wanita tidak merasa yakin terhadap diri sendiri karena merasa gemuk. 

membuatnya merasa malu seakan semua orang di dunia memperhatikan 

ketidaksempurnaanya. Hal ini mungkin menyebabkan sulit bergaul dan 

menyesuaikan diri dengan orang lain. Rata-rata wanita  memiliki lemak tubuh  

yang lebih banyak jika dibandingkan dengan laki-laki, sehingga menyebabkan  

wanita terlihat lebih gemuk daripad laki-laki. Seorang wanita umumnya 

mempunyai kepedulian yang lebih besar dibandingkan kaum laki-laki terhadap 

penampilan fisik tersebut.  Seorang wanita selalu berupaya agar jangan sampai 

dirinya memiliki kondisi fisik yang kurang menarik, yaitu berbadan gemuk 

(obesitas) apalagi sampai melampaui berat badan normal (over-weigth), untuk 

itulah, segala cara ditempuh agar kaum wanita memiliki postur fisik yang 

ramping. Berdasarkan pemikiran tersebut, diet merupakan salah satu cara yang 

efektif dan efisien untuk memiliki atau mencapai berat badan normal. Individu 

yang mampu mengatur pola kebiasaan makan secara sehat (diet), akan mampu 



4 
 

 

menjaga stabilitas berat badannya dengan baik sehingga ia dapat terhindar dari 

kegemukan ataupun kelebihan berat badan (Dariyo, 2004 : 19) 

Diet merupakan sesuatu yang sangat menarik pada jaman sekarang, 

dengan pola makan yang tidak terbatas, banyak pilihan  serta citra rasa tinggi, 

adakalanya menyebabkan obesitas  dan membuat tubuh menjadi  tidak menarik 

dan kurang sehat. Banyak orang berlomba-lomba untuk membuat tubuh menjadi 

langsing agar terlihat menarik. Sejauh ini wanita lebih menyukai diet untuk 

menurunkan berat badan.  Kim dan Lennon (2006) menjelasakan bahwa diet 

mencakup poal-pola perilaku bervariasi dari pemilihan makanan yang baik untuk 

kesehatan sampai pembatasan sangat ketat akan konsumsi kalori.   Menurut 

Calhoun (1995 : 190) pada tahun 1984 suatu perusahaan riset pasar melaporkan 

dengan pasti bahwa sebanyak 30% dari wanita Amerika dan 16 % pria melakukan 

diet. Data nasional di Amerika juga menyatakan bahwa, sekitar 44% wanita 

mencoba untuk menurunkan berat badan mereka dan sisanya kurang lebih 26% 

wanita mencoba mempertahankan berat badan mereka. Berdasarkan data tersebut 

lebih dari dua pertiga wanita dimana mayoritas berat badan mereka normal, tapi 

mereka semua aktif mengendalikan berat badan mereka(French, dkk,1995: 548). 

 Sebuah survey yang dilakukan oleh Psikolog Ilyas Sukarmadijaya 

(Puspitaningrum, 2010: 3) terhadap 300 orang wanita muda berusia 22-35 tahun 

di Jakarta mengungkapkan bahwa wanita mengalami  gangguan pola makan yang 

tidak teratur yaitu menghindari sarapan pagi dengan tujuan diet. Berdasarkan 

survey terungkap bahwa 60% wanita memiliki pola makan yang tidak teratur 

dengan menghindari sarapan pagi.  Hasil penelitian yang dilakukan oleh Dion 
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(2008) terhadap 120 responden di Surabaya, membuktikan bahwa sekitar 60% 

responden merasa tidak puas terhadap sosok tubuhnya dan melakukan diet untuk 

mendapatkan tubuh yang ideal, sedangkan sisanya kurang lebih 39% responden 

merasa puas terhadap sosok tubuhnya dan mencoba mempertahankan berat badan 

mereka.  

Melakukan diet berarti membatasi dengan cermat konsumsi kalori atau 

jenis makanan tertentu, selama dilakukan dengan proporsional dengan 

memperhatikan kebutuhan tubuh, diet dapat membuat berat badan berkurang dan 

tubuh tetap sehat.  Akan tetapi jika dilakukan secara sembarangan dapat berakibat 

fatal. Menurut survey Horm dan Anderson (dalam Grogan, 2008: 58) 

menunjukkan bahwa 40 %  perempuan melakukan pengurangan berat badan 

secara tidak sehat. Banyak pakar kesehatan yang menyalahkan program diet  yang 

akhir-akhir ini mengakibatkan  peningkatan terjadinya anoreksia atau kegagalan 

makan yang kronis, yang mengakibatkan setengah kelaparan, dan terjadinya 

bulimia, dengan usaha memuntahkan kembali, berpuasa, atau penyalahgunaan 

obat pencahar berlebihan (Polivy dan Herman, 1985 ; Garner dan Garfinkel,1990 

dalam Calhoun, 1995;190). 

Sebuah studi baru menemukan bahwa pola diet dan praktik makan tidak 

sehat yang dimulai sejak masa remaja sering terus berlanjut hingga usia dewasa. 

Menurut Dianne Neumark-Sztainer, peneliti utama dari University of Minnesota, 

temuan dari studi ini menunjukkan bahwa upaya awal dan berkelanjutan ditujukan 

untuk pencegahan, identifikasi dini dan pengobatan perilaku makan teratur pada 

orang muda( detikhealth.com). 
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Memiliki tubuh ideal merupakan idaman hampir setiap wanita, banyak 

cara dilakukan untuk mendapatkan penampilan fisik yang menarik dan ideal. Di 

Pati sendiri berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan, dapat dilihat semakin 

maraknya tempat olahraga misalnya tempat fitnes dan sanggar-sanggar senam 

aerobik dan body language yang seakan-akan tidak kehabisan pengunjung. Para 

pengunjung tersebut berlomba-lomba untuk memperindah tubuh mereka, hal 

tersebut menunjukkan bahwa para pengunjung masih memperhatikan penampilan 

tubuh mereka. Banyak wanita ataupun ibu-ibu di pati yang mempunyai minat 

dalam penampilan fisiknya hal tersebut terlihat  ketika ibu Rita rutin mengadakan 

senam aerobik bersama setiap  akhir pekan di stadion olahraga ternyata banyak  

pengunjung yang mengikuti senam tersebut walaupun  lebih di dominasi oleh  

kaum wanita dari pada pria. Di beberapa desa di luar kecamatan Pati juga sudah 

ada beberapa desa yang menyelenggarakan senam di balai desa antara lain di 

kecamatan Gabus, Kayen dan Pucakwangi.   

 Salah satu sanggar senam yang cukup  ternama di kota Pati adalah 

sanggar senam Rita, sesuai nama pemiliknya yaitu ibu Rita. Sanggar senam ini 

berlokasi di daerah Randukuning kota Pati.  Anggota dari sanggar senam ini 

sebagian besar adalah  wanita, baik ibu rumah tangga maupun wanita pekerja, 

tidak hanya wanita yang  masih remaja melainkan wanita dewasa yang tergolong 

sudah ibu-ibu dan sudah berkeluarga pun tetap memperhatikan penampilan . Hal 

ini nampak pula pada  para member yang mengikuti senam di sanggar senam “ 

Rita “, mereka masih memperdulikan penampilan, walaupun sudah terbilang tidak 

remaja lagi akan tetapi mereka tetap menginginkan memiliki penampilan yang 
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menarik serta memiliki bentuk badan yang ideal. Jika diliat secara kasat mata 

hampir seluruh peserta yang mengikuti senam ini memiliki berat badan yang dapat 

dikatakan berlebihan dan gemuk. Berdasarkan wawancara singkat dengan 

beberapa pengunjung senam tersebut mereka mengatakan mengikuti senam 

supaya sehat dan memiliki tubuh yang bagus serta tidak lupa diimbangi dengan 

mengatur pola makan (diet). Seorang wanita umumnya mempunyai perhatian 

khusus pada penampilan fisik terutama bentuk badan serta hal-hal yang berkaitan 

dengan bagaimana cara menangani permasalahan tersebut. Member-member di 

sanggar senam “ Rita “ ini  lebih memilih melakukan diet yang disertai dengan 

olahraga salah satunya  dengan mengikuti senam rutin 3 kali dalam seminggu di 

Sanggar Rita  hal tersebut dilakukan untuk mendapatkan penampilan yang 

menarik, serta berat badan yang ideal dari pada melakukan jurus-jurus 

pelangsingan yang instan maupun melalui teknik operasi sedot lemak yang lebih 

cepat prosesnya.  

Berdasarkan hasil penelitian awal pada tanggal 23 Juli 2011 dengan 

menyebarkan angket mengenai perilaku diet pada 34 responden di sanggar senam 

“RITA” di Pati. Hasilnya menunjukkan dari 34 responden terdapat 31 responden 

yang melakukan perilaku diet. Rata-rata pernah melakukan tiga macam bentuk 

tindakan diet dari 7 macam pilihan bentuk tindakan diet yang peneliti sediakan 

dalam angket. Tindakan yang sering dilakukan adalah melakukan latihan fisik 

ataupun olahraga (88,2 %), mengurangi konsumsi makanan berlemak (50%),dan 

memperbanyak konsumsi buah dan sayur (47,1%). Sisanya antara lain membatasi 

porsi makan (41,1%), mengurangi konsumsi makanan manis seperti kue,cake dan 
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lain-lain (26,47%), mengurangi frekuensi makanan setiap harinya (tidak makan 

pagi, makan siang, makan malam) (14,7 %), mengkonsumsi produk pelangsing 

seperti WRP, slimming tea (1,7 %). 

Berbagai alasan dikemukakan oleh responden. Pada opsi ini, peneliti 

memberikan pertanyaan terbuka mengenai alasan melakukan diet dan 

membolehkan jawaban lebih dari satu. Hasilnya menunjukkan 67,6% melakukan 

diet dengan alasan untuk menjaga kesehatan, 55,8% untuk mendapatkan 

penampilan yang menarik (langsing, berat badan ideal, seksi ) dan 5,8% dengan 

alasan menyenangkan suami.  

Seorang wanita umumnya melakukan diet karena merasa kurang puas 

dengan body imagenya.  Body image adalah persepsi, pikiran dan perasaan 

seseorang tentang tubuhnya (Grogan, 2008: 3). Seseorang yang memiliki body 

image positif, akan merasa bahwa tubuh dan penampilannya cantik dan menarik, 

walaupun pada kenyataannya tubuh dan penampilannya kurang menarik,  namun 

bila seseorang memiliki body image yang negatif, akan merasa tubuh dan 

penampilannya kurang menarik dan kurang percaya diri (Bell dan Rushfort,2008).  

Penelitian yang  dilakukan Charles dan Kerr (dalam Grogan, 2008 :48) 

menemukan bahwa  kebanyakan wanita tidak puas dengan tubuhnya. Berdasarkan 

hasil penelitian tersebut dari 200 wanita yang  diwawancarai, 177 wanita peduli 

dengan berat badan dan 153 diantaranya cukup prihatin dengan pola makan, 

sedangkan 23 sisanya belum pernah melakukan diet atau khawatir tentang berat 

badan mereka. Sebagian besar tidak berhasil menerima tubuh mereka. Area tubuh 

yang paling menyebabkan ketidakpuasan adalah payudara (terlalu kecil atau 
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terlalu besar), kaki (terlalu gemuk atau terlalu kurus), perut (tidak datar cukup), 

dan pantat (terlalu besar  atau terlalu kurus). Body image inilah yang memicu 

wanita untuk memperbaiki penampilan mereka. Hasil penelitian yang dilakukan 

Pratiwi (2009: 28) menunjukkan subjek yang diteliti memiliki body image yang 

negatife sehingga subjek merasa tidak nyaman dengan tubuhnya yang gemuk dan 

melakukan suntik kurus untuk memperindah tubuhnya dan menghilangkan rasa 

ketidaknyamanan. 

Pada mulanya wanita mulai peduli dengan penampilan sejak tahun 1920. 

Seiring dengan perkembangan jaman dan berbagai macam teknologi yang ada, 

saat ini kebanyakan wanita aktif dan produktif, sebagian aktivitasnya dilakukan di 

depan komputer tanpa bergerak aktif. Perubahan dalam bidang teknologi visual 

dan urbanisai membuat para wanita mulai berfikir untuk memiliki penampilan 

yang menarik. Wanita menyadari bahwa penampilan fisik yang menarik sangat 

membantu statusnya dalam bidang bisnis maupun dalam perkawinan.  

Wanita menyadari bahwa salah satu penampilan fisik yang menarik adalah 

dengan memiliki bentuk tubuh dan berat badan ideal. Wanita beranggapan bahwa 

tubuh yang ideal identik dengan tubuh yang kurus dan langsing. Individu pada 

dasarnya memiliki gambaran diri ideal seperti apa yang diinginkannya termasuk 

bentuk tubuh ideal seperti apa yang ingin dimilikinya. Kesesuaian antara tubuh 

yang dipersepsi oleh individu dengan bentuk tubuh idealnya akan memunculkan 

kepuasan terhadap tubuhnya. Sebaliknya ketidaksesuaian antara tubuh yang 

dipersepsi dengan bentuk tubuh idealnya memunculkan ketidakpuasan terhadap 
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tubuhnya. Wanita akan semakin tidak menyukai ukuran tubuhnya sendiri ketika 

ukuran tersebut semakin jauh dari yang ideal.  

Diketahui umum sebagian besar artis dan para model di telivisi yang 

banyak menawarkan berbagai produk dalam setiap promosi iklannya semuanya 

memang berbadan langsing cenderung kurus, dan mode pakaian masa kini 

sebagian besar diperagakan oleh para model yang sangat kurus. Pakaian yang 

sedang menjadi mode pun seakan-akan baru tampak bagus kalau dikenakan oleh 

orang yang kurus. Segala  hal tersebut, seakan menciptakan body image tentang 

bagaimana seseorang wanita dikatakan cantik. Menurut Mazur ( dalam Thomson, 

2000: 36) media massa memainkan peran yang penting dalam berkomunikasi 

tentang standar kelangsingan untuk rata-rata perempuan. Lakoff dan Scheer 

(dalam Thomson, 2000: 36) menegaskan bahwa  televisi dan majalah memiliki 

pengaruh yang sangat negatif karena model di media ini terlihat realistis yang 

merupakan gambaran dari orang-orang yang sebenarnya. Selanjutnya banyak 

wanita, mempertimbangkan bahwa  model di televisi atau media cetak 

menghabiskan waktu berjam-jam dengan seorang professional rambut dan make 

up artis untuk foto tunggal  yang sebelumnya melakukan diet ketat serta program 

latihan, dan menganggap model ini realistis  sebagai perbandingan yang tepat.  

Pengaruh media massa seolah-olah menyatakan semakin kurus seseorang semakin 

menarik membuat banyak wanita berlomba-lomba untuk menurunkan berat badan, 

padahal sesungguhnya gaya superkurus para model ini tidak realistis bagi 

sebagian besar wanita. 
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Gambaran seseorang mengenai tubuhnya lebih bersifat subjektif. Apabila 

seseorang menganggap kondisi fisiknya tidak sama dengan konsep idealnya, maka 

individu tersebut akan merasa memilki kekurangan secara fisik meskipun dalam 

pandangan orang lain sudah dianggap menarik. Keadaan seperti itu yang sering 

membuat seseorang tidak dapat menerima kondisi fisiknya secara apa adanya 

sehingga body imagenya  menjadi negatif. Jika seorang wanita merasa gemuk dan 

memiliki berat badan yang berlebih, mereka cenderung merasa tidak puas dengan 

kondisi tubuhnya dan menginginkan berat tubuhnya berkurang. Kesenjangan yang 

terlalu jauh antara tubuh yang dipersepsi dengan gambaran idealnya akan 

menyebabkan penilaian yang negatif terhadap tubuhnya, hal tersebut yang 

mendorong seseorang untuk mengambil keputusan berdiet yang pada dasarnya 

dilakukan untuk mengurangi tekanan karena penilaian yang negatif terhadap body 

image yang tidak sesuai dengan gambaran idealnya. 

Berdasarkan uraian di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “ Hubungan Antara Body Image Dengan Perilaku Diet “ 

1.2    Rumusan Masalah 

Penelitian ini akan menjawab permasalahan dari fenomena yang akan 

diangkat oleh penulis yang telah dituangkan dalam latar belakang masalah, maka 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

(1) Bagaimana gambaran body image pada wanita di sanggar senam Rita di 

Pati? 

(2) Bagaimana gambaran perilaku diet yang dilakukan oleh wanita di sanggar 

senam Rita  di Pati? 
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(3) Apakah ada hubungan antara body image dengan perilaku diet pada wanita 

di sanggar senam Rita di Pati? 

1.3  Tujuan Penelitian 

   Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian yang akan 

dicari jawabannya dalam penelitian ini. Tujuan dari penelitian ini adalah:  

(1) Untuk mengetahui gambaran body image pada wanita di sanggar senam 

Rita  di Pati. 

(2) Untuk mengetahui gambaran perilaku diet pada wanita di sanggar senam 

Rita di Pati. 

(3) Untuk mengetahui hubungan antara body image dengan perilaku diet pada 

wanita di sanggar senam Rita di Pati. 

1.4. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara 

teoritis maupun praktis: 

1.4.1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menyumbangkan wacana yang 

berarti bagi perkembangan ilmu Psikologi, mengenai hubungan antara body image 

dengan perilaku diet. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

(1) Bagi subjek penelitian 

Penelitin ini diharapkan memberikan informasi kaitannya dengan body image 

dan perilaku diet, sehingga dapat memandang secara positif terhadap body 

image. 
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(2) Bagi peneliti selanjutnya,  

Penelitian ini di harapkan dapat menjadi referensi, khususnya penelitian yang 

berkaitan dengan body image dan perilaku diet   

 

 

  



 

14 
 

BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 Suatu penelitian ilmiah memerlukan suatu landasan teori yang kuat sebagai dasar 

yang mendukung peneliti untuk menuju ke lapangan. Teori-teori yang digunakan sebagai 

landasan akan mengarahkan alur berfikir pada proses penelitian yang dilakukan, sehingga 

akan memunculkan hipotesis yang kemudian akan diuji dalam penelitian. Pada penelitian 

ini variabel yang akan dijelaskan dalam landasan teori adalah perilaku diet dan body 

image 

 

2.1 Perilaku Diet  

2.1.1    Pengertian Perilaku Diet 

Menurut ensiklopedia Amerika, perilaku diartikan sebagai suatu reaksi 

organisme terhadap lingkungannya, yang berarti bahwa perilaku baru terjadi 

apabila ada suatu yang diperlukan untuk menimbulkan reaksi (rangsangan), 

dengan demikian suatu rangsangan tertentu akan menghasilkan reaksi atau 

perilaku tertentu. Menurut Notoatmodjo (2007: 138)  yang mengutip pendapat 

Robert Kwick menyatakan bahwa perilaku adalah tindakan atau perbuatan suatu 

organisme yang dapat diamati dan bahkan dapat dipelajari. 

Chaplin (2000: 53) mendefinisikan perilaku sebagai  suatu perbuatan  atau 

aktifitas. Perilaku merupakan setiap tindakan yang dipergunakan sebagai alat atau 

cara untuk mencapai tujuan tertentu, sehingga kebutuhan terpenuhi atau suatu 

kehendak terpuaskan. 
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Diet berasal dari bahasa yunani yang artinya cara hidup. Menurut Artur 

(2010: 221) diet adalah program penghilangan asupan makanan apapun dengan 

tujuan mengurangi berat badan. 

Diet merupakan suatu perencanaan atau pengaturan pola makan dan 

minum yang bertujuan untuk menurunkan berat badan atau menjaga kesehatan 

(Dariyo, 2004 : 17). Pendapat Dariyo  sejalan dengan pendapat dari Papalia 

(dalam Dariyo, 2004 :18) yang menyatakan diet adalah cara membentuk  atau 

mencapai proporsi berat badan dan taraf kesehatan yang seimbang melalui  

pengaturan pola makan, minum dan aktifitas fisik. 

Menurut Luciana, diet sebenarnya mempunyai arti kombinasi makanan 

dan minuman di dalam hidangan makan yang dikonsumsi sehari-hari.  Jadi, 

mengatur makan dengan pola yang sehat.( http://www.lucianasutanto.com, di 

unduh pada 10 februari 2011) 

Wirakusumah (2001 : 1) memberikan definisi diet merupakan salah satu 

cara pengaturan makanan. Wirakusumah (2001 : 36) menambahkan diet juga bisa 

didefinisikan sebagai pengaturan makanan yang dianjurkan untuk tujuan tertentu.  

Pengaturan makanan ini dalam hal ini adalah membatasi jumlah asupan makanan 

yang dibutuhkan tubuh yang bersangkutan sehingga terjadi keseimbangan energi. 

Berdasarkan definisi di atas, penulis menyimpulkan definisi perilaku diet 

ialah suatu aktifitas mengatur pola makanan, minum dan aktifitas fisik dengan 

tujuan untuk menurunkan berat badan 
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2.1.2  Jenis-jenis diet 

Heinberg (2006:216) menyebutkan terdapat dua jenis perilaku diet yang 

sering terjadi, yaitu: 

1. Diet sehat 

Diet sehat adalah penurunan berat badan yang dilakukan dengan jalan perubahan 

perilaku ke arah yang lebih sehat, seperti mengubah pola makan dengan mengkonsumsi 

makanan rendah kalori dan rendah lemak, menambah aktifitas fisik secara wajar 

2. Diet tidak sehat 

Diet tidak sehat adalah penurunan berat badan yang dilakukan dengan melakukan 

perilaku-perilaku yang membahayakan kesehatan. Seperti berpuasa (diluar niat ibadah) 

atau melewatkan waktu makan dengan sengaja, penggunaan obat-obat penurunan berat 

badan, penahan nafsu makan atau  laxative serta muntah dengan sengaja. 

Menurut Neumark-Stainzher  (2002) dan Krowchuk  et al (1998) menyebutkan 

bahwa macam-macam praktek diet terbagi menjadi 3 kategori : 

1. Diet sehat 

Perilaku diet  yang sehat misalnya perubahan perilaku makan dengan mengurangi 

asupan lemak dan membatasi asupan energi, mengurangi  makan cemilan dan 

meningkatkan aktifitas fisik atau berolahraga 

2. Diet tidak sehat 

Praktik diet tidak sehat misalnya melewatkan waktu makan ( waktu sarapan, makan 

siang atau makan malam) dan berpuasa.   

3. Diet ekstrim 
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Diet ekstrim sangat berbahaya bagi kesehatan tubuh karena pada umumnya 

menggunakan produk untuk mempercepat penurunan berat badan, seperti penggunaan pil 

pelangsing, pil diet, pil penurun nafsu makan, obat pencahar dan diikuti dengan perilaku 

kesehatan buruk misalnya dengan memuntahkan makanan dengan sengaja, olahraga yang 

berlebihan. 

Berdasarkan jenis-jenis perilaku diet yang telah dikemukakan di atas penulis 

menyimpulkan bahwa ada dua jenis diet yaitu diet sehat dan tidak sehat. 

2.1.3  Faktor-faktor yang mempengaruhi Perilaku Diet 

Faktor-faktor yang mempengaruhi perilaku diet menurut   Menurut Wardle dkk 

(1997 : 443) adalah :  

1. Kesehatan 

Diet membatasi pengkonsumsian daging-dagingan banyak mengandung zat 

kolesterol (lemak) tinggi, garam dapat mencegah terjadinya gangguan 

penyakit  jantung (heart disease). 

2. Kepribadian 

Jika seseorang merasa tidak percaya diri maka ia akan melakukan diet untuk 

mendapatkan tubuh yang ideal. 

3. Lingkungan  

Smet (1993 :294) perilaku seseorang dipengaruhi oleh lingkungan seperti 

orang tua, saudara, teman dan media. 

 

 

4. Jenis kelamin  
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Menurut Smet (1994 : 294) jenis kelamin mempengaruhi perilaku 

seseorang. Pada tahun 1984 suatu perusahaan riset pasar melaporkan dengan 

pasti bahwa sebanyak 30% dari wanita Amerika dan 16 % pria melakukan 

diet.   

2.1.4  Aspek Perilaku Diet 

Perilaku diet merupakan bagian dari pola makan. Aspek teoritis perilaku makan 

pertama kali dikemukakan oleh Schachter dan Radin  dalam  teori internal-eksternal 

obesitas. Hasil risetnya menunjukkan subyek yang kegemukan akan lebih responsif 

terhadap isyarat eksternal yaitu makanan dan kurang responsif terhadap isyarat internal, 

seperti signal lapar dan kenyang. Selain itu, subyek yang kegemukan juga makan lebih 

banyak sewaktu merasa tertekan, sementara subyek yang berat badannya normal makan 

lebih sedikit. 

Aspek diet menurut Ruderman (986: 245) terdiri dari :  

a. Aspek eksternal  

Aspek eksternal mencakup situasi yang berkaitan dengan cara makan dan faktor 

makanan itu sendiri, baik dari segi rasa, bau, dan penampilan makanan. Bagi pediet aspek 

eksternal ini akan lebih bernilai apabila makanan yang tersedia adalah makanan yang 

lezat (Woody dkk, dalam Hartantri, 1998: 45).  

b. Aspek emosional  

Aspek emosional menunjuk emosi yang lebih berperan dalam perilaku makan 

adalah emosi negatif, seperti kecewa, cemas, depresi dan sebagainya. Rasa cemas, rasa 

takut dan khawatir yang timbul akan melahirkan sikap yang berbeda-beda pada setiap 

orang. Ada yang mengatasi keadaan stres dengan tidur, melakukan berbagai aktivitas fisik 
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seperti olah raga, jalan-jalan, meminum minuman keras, mengkonsumsi obat-obat 

tertentu atau mengalihkan perhatiannya dengan memakan makanan sesukanya. Khusus 

untuk memakan makanan  sesukanya ini,  jika keadaan berlangsung lama dan tidak 

terkontrol maka akan menyebabkan dampak negatif pada tubuh, terlebih  jika makanan 

yang dimakan banyak mengandung kalori, karbohidrat dan lemak yang tinggi. Kondisi ini 

bisa menjadi kebiasaan makan yang salah karena dapat menaikkan berat badan.  

c. Aspek Restraint '  

Istilah restraint menurut kamus kedokteran berarti pengekangan atau pembatasan 

(Ramali dan Pomentjak, 2000). Aspek restraint ini kemudian dikembangkan oleh Herman 

dan Polivy (dalam Hartantri, 1998: 55) yang mengemukakan bahwa pola makan individu 

dipengaruhi oleh keseimbangan antara faktor-faktor fisiologis yaitu desakan terhadap 

keinginan pada makanan dan usaha secara kognitif untuk melawan keinginan tersebut. 

Usaha secara kognitif inilah yang disebut restraint.  

Soekadji (1983: 8) mengungkapkan bahwa perilaku terbagi menjadi tiga aspek, 

yaitu : 

1. Frekuensi 

Frekuensi yaitu sering tidaknya perilaku itu muncul. Frekuensi dapat 

digunakan untuk melihat sering tidaknya perilaku diet. 

2. Intensitas 

Intensitas yaitu seberapa besar daya yang dikeluarkan seseorang untuk 

berperilaku. Chaplin (2008: 234) mengartikan intensitas ialah suatu sifat 

kuantitatif dari penginderaan, yang berhubungan dengan intensitas 

peragsangnya, seperti kecemerlangan suatu warna atau kerasnya suatu 
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bunyi; kekuatan sembarang tingkah laku atau sembarang pengalaman, 

seperti intensitas suatu reaksi emosional; kekuatan yang mendukung 

suatu pendapat atau suatu sikap. Intensitas dapat digunakan untuk 

mengetahui seberapa besar usaha atau daya yang dilakukan seseorang 

dalam berperilaku diet.  

3. Lamanya 

Lamanya yaitu waktu yang diperlukan seseorang untuk melakukan setiap 

tindakan dalam berperilaku. aspek lamanya ini dapat digunakan untuk 

mengetahui berapa lama diet berlangsung. 

Berdasarkan uraian di atas dapat diambil kesimpulan bahwa perilaku diet terbentuk 

dari tiga aspek pokok yang mempengaruhi perilaku makan individu yaitu: (a) aspek 

eksternal, mencakup situasi yang berkaitan dengan cara makan dan faktor makanan itu 

sendiri, baik dari segi bau, rasa dan penampilan makanan, (b) aspek emosional, yang 

mencakup emosi negatif, seperti takut, cemas, marah dan sebagainya, dan (c) aspek 

restraint, merupakan usaha secara kognitif dalam perilaku makan untuk melawan 

dorongan makan.  

 

2.2    Body Image 

2.2.1 Pengertian Body Image 

Body image adalah sikap seseorang terhadap tubuhnya secara sadar dan tidak sadar. 

Sikap ini mencakup persepsi dan perasaan tentang ukuran, bentuk, fungsi penampilan dan 

potensi tubuh saat ini dan masa lalu yang secara berkesinambungan  dimodifikasi dengan 

pengalaman-pengalaman baru setiap individu (Stuart dan Sundeen, dalam Keliat, 1992: 

10).  Body image berhubungan juga dengan kepribadian. Cara individu memandang diri 
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mempunyai dampak yang penting pada aspek psikologisnya. Pandangan yang realistik 

terhadap diri, menerima  dan mengukur bagian tubuh akan member rasa aman, sehingga 

terhindar dari rasa cemas dan meningkatkan harga diri (Keliat, 1992:11). Banyak ahli 

memberikan pengertian yang berbeda-beda tentang body image, untuk membandingkan 

pengertian body image akan diberikan beberapa pengertian tentang body image. 

Body image  menurut Secord dan Sourad (Jersild dkk, 1978: 82) adalah penilaian 

individu yang diberikan untuk tubuhnya seperti rambut, corak kulit, bentuk tubuh dan 

lain-lain. Sedangkan Grogan (2008: 3) mendefinisikan body image sebagai : “ A person 

perception, thoughts and feelings about his or her body” kutipan tersebut menjelaskan 

bahwa body image  adalah persepsi, pikiran dan perasaan seseorang tentang tubuhnya. 

Shilder (dalam Grogan, 2008: 3) mengartikan body image  sebagai : “ The picture of our 

own body which we form in our mind, that is to say, the way in which the body appears to 

ourselves” Kutipan tersebut menjelaskan bahwa body image adalah merupakan gambaran 

mengenai tubuh seseorang yang terbentuk dalam pikiran individu itu sendiri, atau dengan 

kata lain gambaran tubuh individu menurut inividu itu sendiri. 

Body image adalah konsep penampilan fisik dan perasaan tentang hal yang 

berdasarkan pengalaman individu saat ini dan masa lalu dari tubuh sendiri, nyata dan 

khayalan (Schonfeld, dalam Stewart,1985: 614). Menurut Honigman (http ://www.e-

psikologi.com, 11/02/11) body image adalah gambaran mental seseorang terhadap bentuk 

dan ukuran tubuhnya, bagaimana seseorang mempersepsi dan memberikan penilaian atas 

apa yang dipikirkan dan dirasakan terhadap ukuran dan bentuk tubuhnya, dan atas 

bagaimana kira – kira penilaian orang lain terhadap dirinya. Sebenarnya apa yang 

dipikirkan dan rasakan belum tentu benar–benar mempesentasikan keadaan yang aktual 

namun lebih merupakan hasil penilaian diri yang subyektif. 
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Longe (2008: 116) menjelaskan bahwa body image adalah pendapat mental 

seseorang atau deskripsinya sendiri tentang penampilan fisiknya, itu juga melibatkan 

reaksi orang lain terhadap tubuh fisik orang itu berdasarkan apa yg dirasakan oleh orang 

tersebut. Persepsi body image  diantara orang-orang dapat berkisar dari yang sangat 

negatif sampai ke positif.  Seseorang yang memiliki body image yang rendah melihat 

tubuh mereka sebagai sesuatu yang tidak menarik bagi orang lain, sementara orang 

dengan body image yang baik memandang tubuh mereka sebagai sesuatu yang menarik 

bagi orang lain 

 Berdasarkan beberapa pendapat di atas penulis menyimpulkan bahwa body image 

merupakan persepsi, perasaan, sikap dan evaluasi yang dimiliki seseorang mengenai 

tubuhnya yang meliputi bentuk tubuh, ukuran tubuh dan berat tubuh yang mengarah 

kepada penampilan fisik  

2.2.2 Dimensi Body Image 

Penelitian-penelitian yang terdahulu  mengenai body image pada umumnya 

menggunakan Multidemensional Body Self Relation Questionnaire-Appearance Scale ( 

MBSRQ-AS) yang dikemukakan oleh Cash (2002) 

Cash (2002) mengemukakan ada lima dimensi dalam pengukuran body image, 

yaitu : 

1) Appearance evaluation (evaluasi penampilan) 

Evaluasi penampilan yaitu mengukur penampilan keseluruhan tubuh, apakah 

menarik atau tidak menarik serta memuaskan atau belum memuaskan 

2) Appearance orientation (orientasi penampilan) 

Orientasi penampilan yaitu perhatian individu terhadap penampilan dirinya dan 

usaha yang dilakukan untuk memperbaiki dan meningkatkan penampilan diri. 
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3) Body area satisfaction (kepuasan terhadap bagian tubuh) 

Kepuasaan terhadap bagian tubuh, yaitu mengukur kepuasaan individu terhadap 

bagian tubuh secara spesifik, wajah, tubuh bagian atas(dada, bahu lengan), tubuh 

bagian tengah (pinggang, perut), tubuh bagian bawah (pinggul, paha, pantat, 

kaki), serta bagian tubuh secara keseluruhan. 

4) Overweight preoccupation (kecemasan menjadi gemuk) 

Kecemasan menjadi gemuk yaitu mengukur kewaspadaan individu terhadap berat 

badan, kecenderungan untuk melakukan diet, dan membatasi pola makan 

5) Self-classified weight (Pengkategorian ukuran tubuh) 

Pengkategorian ukuran tubuh, yaitu mengukur bagaimana individu menilai berat 

badannya, dari sangat kurus sampai gemuk. 

Berdasarkan penjelasan diatas dapat diambil kesimpulan bahwa dimensi body 

image  sebagai berikut : Appearance evaluation, Appearance orientation, Body area 

satisfaction, Overweight preoccupation, Self-classified weight. 

2.2.3 Faktor-faktor yang mempengaruhi Body Image 

Body image terbentuk dari sejak individu lahir sampai selama individu hidup. 

Banyak hal yang dapat mempengaruhi body image seseorang,termasuk pandangan atau 

penilaian orang lain terhadap penampilan diri sendiri. 

Beberapa ahli menyatakan ada berbagi faktor yang dapat mempengaruhi body 

image  seseorang adapun faktor-faktor yang mempengaruhi perkembangan body image 

menurut Cash dan Pruzinsky adalah sebagai berikut : 

1) Jenis kelamin 

Menurut Cash dan Pruzinsky (2002 : 76 ) jenis kelamin merupakan faktor yang 

mempengaruhi dalam perkembangan body image seseorang. Ketidakpuasan terhadap 
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tubuh lebih sering terjadi pada wanita daripada laki-laki. Pada umumnya wanita, lebih 

kurang puas dengan tubuhnya dan memiliki body image yang negatif.  

Menurut Longe (2008: 118) wanita biasanya lebih kritis terhadap tubuh mereka 

baik secara keseluruhan maupun pada bagian tertentu tubuh mereka daripada laki-laki. 

Persepsi body image yang buruk sering berhubungan dengan perasaan  kelebihan berat 

badan terutama pada wanita. Seorang laki-laki ,lebih memperhatikan masa otot ketika 

mempertimbangkan body image mereka. Umumnya body image yang buruk dapat 

menyebakan diet konstan dan diet yang bersifat sementara, obesity, dan gangguan makan 

serta dapat menyebabkan rendahnya harga diri, depresi, kecemasan dan  keseluruhan 

tekanan emosional.  

Sebuah penelitian (Cash dan Pruzinsky, 2002: 74 )menjelaskan bahwa sekitar 40-

70% gadis remaja tidak puas dengan  dua atau lebih aspek dari tubuh mereka. 

ketidakpuasan biasanya berfokus pada jaringan adipose substansial dalam tubuh bagian 

tengah atau bawah, seperti pinggul, perut dan paha. Di berbagai Negara maju , antara 50-

80 % gadis remaja  ingin menjadi langsing dan melakukan diet bervariasi dari 20% 

hingga 60%. Seorang laki-laki juga ingin menghindari bentuk tubuh gemuk, lembek,  

namun dikalangan lelaki yang tidak puas dengan berat dan bentuk  berusaha  untuk 

menambah berat badan untuk mengembangkan lengan atas, dada dan bahu.  

Menurut Jourard dan Secord (1955: 194)  laki-laki mempunyai kepuasan dengan 

tubuh mereka  jika mereka bertubuh besar dan seorang wanita lebih puas dengan tubuh 

mereka bila tubuh mereka kurang baginya dari ukuran normal. Para pria memiliki tubuh 

lebih berat dan lebih besar sementara wanita ingin lebih ringan dan lebih kecil.  
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2) Media massa 

Tiggeman (Cash dan Pruzinsky,2002 : 91) mengatakan bahwa media massa yang 

muncul dimana-mana memberikan gambaran ideal mengenai figure perempuan dan laki-

laki yang dapat mempengaruhi gambaran tubuh seseorang. Tiggeman (Cash dan 

Pruzinsky,2002: 100) menyatakan bahwa media massa menjadi pengaruh kuat  dalam 

budaya social. Anak-anak dan remaja lebih banyak menghabiskan waktunya dengan 

menonton televisi dan kebanyakan orang dewasa membaca surat kabar harian dan 

majalah. Survey media massa menunjukkan bahwa 83 % majalah fashion  khususnya 

dibaca oleh mayoritas permpuan maupun anak perempuan. Konsumsi media yang tinggi 

dapat mempengaruhi konsumen dalam berbagai cara.  

Isi tayangan media massa sering menggambarkan bahwa standart kecantikan 

perempuan adalah tubuh yang kurus , dalam hal ini berarti  level kekurusan yang dimilki, 

kebanyakan wanita percaya bahwa mereka adalah orang-orang yang sehat. Media juga 

menggambarkan gambaran ideal bagi laki-laki adalah dengan memilki tubuh yang berotot 

dan perut yang rata (Cash dan Pruzinsy, 2002: 101)  

Menurut Longe (2008: 118) body image dapat dipengaruhi oleh pengaruh luar. 

Sumber media, seperti televise, internet, dan majalah sering menggambarkan orang lebih 

dekat dengan tipe tubuh yang ideal umum diterima  daripada citra tubuh rata-rata , untuk 

menjual produk mereka. Akibatnya, orang-orang, terutama anak-anak dan dewasa muda 

yang terlalu dipengaruhi dan terpengaruh oleh penggambaran seperti citra tubuh tersebut. 

Levine dan Smolak menyimpulkan bahwa dengan  melihat foto-foto  model  yang 

langsing membuat gadis dan perempuan  merasa buruk tentang tubuh mereka, beberapa 

penelitian menunjukkan dampak negatif. Secara singkat media menciptakan citra seorang 

wanita itu langsing pada majalah fashion  terbukti menyebabkan sejumlah efek negatif 

secara langsung termasuk perhatian yang lebih besar tentang berat badan, ketidakpuasan 
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tubuh, suasana hati yang negatif ,dan penurunan persepsi daya tarik diri (Cash dan 

Pruzinsy, 2002: 94) 

3) Hubungan Interpersonal  

Hubungan interpersonal membuat seseorang cenderung membandingkan diri 

dengan orang lain dan feedback yang diterima mempengaruhi konsep diri termasuk 

mempengaruhi bagaimana perasaan terhadap penampilan fisik. Hal inilah yang sering 

membuat orang merasa cemas dengan penampilannya dan gugup ketika orang lain 

melakukan evaluasi terhadap dirinya. Rossen dan koleganya (Cash dan Pruzinsky,2002 : 

108) menyatakan feedback terhadap penampilan dan kompetensi teman sebaya dan 

keluarga dalam hubungan interpersonal dapat mempengaruhi bagaimana pandangan dan 

perasaan mengenai tubuh. 

 Dunn dan Gooke (Cash dan Pruzinsky,2002: 109) menerima feedback mengenai 

penampilan fisik mereka berarti seseorang mengembangkan persepsi tentang bagaimana 

seseorang  melakukan perbandingan social yang merupakan salah satu proses  

pembentukan dalam penilaian diri mengenai daya tarik fisik. Pikiran dan perasaan 

mengenai tubuh bermula dari adanya reaksi orang lain. Dalam konteks perkembangan, 

body image berasal dari hubungan interpersonal. Perkembangan emosional dan pikiran 

individu juga berkontribusi pada bagaimana seseorang melihat dirinya. Maka, bagaimana 

seseorang berpikir dan merasa mengenai tubuhnya dapat mempengaruhi hubungan dan 

karakteristik psikologis. 

Menurut Thomson (2000: 30) faktor-faktor yang mempengaruhi body image 

adalah Persepsi, Perkembangan, Sosiokultural.  

1. Persepsi. 

Persepsi berhubungan dengan ketepatan seseorang dalam mempersepsi 
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atau memperkirakan ukuran tubuhnya. perasaan puas atau tidaknya 

seseorang dalam menilai bagian tubuh tertentu berhubungan dengan 

komponen ini. 

2. Perkembangan   

Perkembangan, yaitu pengalaman di masa kecil dan remaja terhadap hal-

hal yang berkaitan dengan body imagenya saat ini, khususnya saat pertama 

kali menstruasi serta perkembangan seksual sekunder yang terkait dengan 

kejadian penting terhadap body image. 

3. Sosiokultural  

Masyarakat akan menilai apa yang baik dan tidak baik tidak terkecuali 

dalam hal kecantikan. Trend yang berlaku di masyarkat berpengaruh 

terhadap body image seseorang. Trend tentang bentuk tubuh ideal dapat 

mempengaruhi persepsi individu terhadap tubuhnya. 

 Di antara ketiga komponen tersebut, yang memiliki pengaruh lebih besar adalah 

sosiokultural yaitu bahwa keindahan tubuh dan standar tentang tubuh ditentukan oleh 

masyarakat. Dengan kata lain, masyarakat menilai apa yang dikatakan indah, ideal, dan 

apa yang tidak. Kecantikan wanita yang ideal telah bervariasi dan berubah sesuai standar 

estetika jangka waktu tertentu dan sebagian besar wanita telah berusaha untuk mengubah 

diri mereka sendiri untuk memenuhi citra ideal ini (Thomson, 2000: 32). Jika pada tahun 

70an bentuk badan kurus dan rata seperti model Twiggy menjadi idola, saat ini bentuk 

tubuh yang padat, ukuran payudara yang besar, dada yang bidang, pinggang kecil, dan 

perut rata seolah menjadi idola yang muncul di masyarakat. Adanya trend  mengenai citra 

ideal dapat mempengaruhi persepsi individu terhadap tubuhnya, hal tersebut akan 

membuat individu cenderung membandingkan antara persepsi tubuh dan penampilannya 
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sendiri dengan penampilan ideal yang mereka bayangkan, apabila terdapat kesenjangan 

yang terlalu jauh antara tubuh nyatanya dengan tubuh idealnya, individu akan merasa 

kecewa, frustasi, sedih atau merasa ada satu kebutuhan yang tidak terpenuhi. Penelitian 

lain menekankan bahwa kecenderungan untuk membandingkan penampilan fisik sendiri  

pada orang lain secara kuat terkait dengan ketidakpuasan tubuh (Thompson, 2000:39 ). 

Pada studi lain, terdapat indikasi bahwa mayoritas variasi dari body image dan gangguan 

pola makan bisa dikaitkan dengan kecenderungan untuk menyadari dan 

menginternalisasikan norma sosiokultural mengenai penampilan yang menarik 

(Thompson, 2000:39 ).  

Thompson (2000 : 32) menjelaskan pentingnya faktor media massa dalam 

membentuk nilai-nilai yang dianut masyarakat. Melalui media massa, tubuh yang ideal 

terbentuk di masyarakat. Di Indonesia sendiri  dapat dilihat bahwa peran media massa  

mulai mempunyai pengaruh  dalam membentuk  pikiran tentang penampilan dan body 

image, pada iklan-iklan  kosmetik sering digunakan model wanita  dengan kulit yang 

putih, tubuh yang langsing, secara tidak sadar  masyrakat menganggap  tubuh ideal 

seorang wanita adalah yang memiliki kulit putih dan bertubuh langsing. 

Berdasarkan uraian tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang 

mempengaruhi body image seseorang adalah faktor internal meliputi jenis kelamin, 

persepsi, sedangkan faktor eksternal meliputi media massa, hubungan interpersonal, 

sosiokultural. 

2.2.4  Gangguan body image  

Gangguan body image (body image disturbance) didefinisikan bahwa gangguan 

body image merupakan pemikiran dan perasaan negatif sesorang mengenai tubuhnya. 



29 
 

 

Menurut Cash dan Pruzinsky (2002:175) bentuk gangguan body image dapat 

dibagi dua, berdasarkan komponen body image yang terganggu yaitu:   

a. Body Image Distortion   

Apabila komponen yang terganggu adalah komponen persepsi maka gangguan body 

image yang dialami adalah distorsi body image. Apabila individu mengalami distorsi 

body image maka ia tidak mampu memperkirakan (mengestimasi) ukuran tubuhnya 

secara tepat. 

b. Body Image Disatisfaction  

Ketidakpuasaan body image dapat dilihat dari bagaimana individu menilai tubuhya. 

Bila individu menilai penampilan tidak sesuai dengan standar pribadinya, maka ia akan 

menilai rendah tubuhnya. Menurut penelitian, body image  adalah komponen yang 

penting dalam hidup manusia karena apabila terdapat gangguan pada body image dapat 

mengakibatkan banyak hal, seperti rendahnya self esteem, gangguan pola makan 

(disordered eating), diet yang tidak sehat, depresi dan juga anxiety (Striegel-Moore & 

Franko dalam Cash dan Prurinsky, 2002 : 185) 

Terdapat beberapa teori terbentuknya gangguan body image (Body Image Distortion) 

antara lain :    

1) Teori Perseptual 

Teori ini menjelaskan bahwa munculnya gangguan body image terjadi 

karena kurang akuratnya persepsi seseorang terhadap ukuran atau bentuk 

tubuhnya.  Terdapat tiga sub yang berbeda  dari teori perceptual, yakni 

deficit kortikal, kegagalan mengadaptasi dan artifak perceptual (Thomson, 

2000 : 28 ). Gangguan body image disebabkan karena adanya defisit 
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kortikal yang kemudian menyebabkan gangguan perseptual dan 

visuospasial. Cortical deficit menjadi titik perhatian  para peneliti yang 

tertarik dalam mempelajari gangguan neurologi pada body image atau 

body schema (Thomson, 2000: 28). Teori kegagalan adaptasi,merupakan  

penjelasan lain  untuk over estimation pada ukuran tubuhnya  belum tentu 

akan berubah ketika ukuran aktualnya sudah berubah, karena adanya 

persepsi maladaptive, individu mempersepsikan diri mereka dalam ukuran 

maksimum dan minimum (Crisp dan Kalucy dalam Thompson, 2000: 29). 

Teori artifak perceptual untuk menyatakan bahwa terdapat hubungan 

antara tendensi terhadap overestimate ukuran tubuh dengan ukuran tubuh 

actual (Thomson, 2000: 29) 

2) Teori Developmental 

Satu hal penting dan mempengaruhi  body image  seseorang adalah waktu 

terjadinya tahap pubertas. Thompson(2000: 30) menyebutkan bahwa bila 

seorang remaja mengalami keterlambatan perkembangan pada masa 

pubertas, semakin besar kecenderungan bahwa ia mendapat ejekan atau 

komentar yang tidak menyenangkan. Ejekan yang terus menerus pada 

masa kecil bisa memiliki dampak yang bertahan pada body image 

(Thompson, 2000: 31). Banyak orang dewasa yang memiliki rasa tidak 

suka yang kuat terhadap penampilan mereka sendiri bisa mengingat 

pengalaman masa kecil ketika  diejek  dan dikritik karena penampilan 

mereka, hal ini biasanya terjadi karena ejekan yang biasanya sering 

digunakan pada masa kecil merupakan ejekan mengenai penampilan fisik 
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(Thompson, 2000: 31). Satu hal lagi yang dapat mempengaruhi 

terbentuknya gangguan body image ialah pelecehan seksual atau 

pengalaman seksual yang terlalu dini 

3) Teori sosiokultural  

Walaupun ada beberapa model teori yang telah dikemukakan untuk 

menjelaskan masalah body image, banyak penelitian yang berpendapat 

bahwa faktor masyarakat dan budaya memiliki pengaruh yang kuat dalam 

membentuk, mengembangkan, dan mempertahankan masalah body image 

pada masyarakat barat. Teori ini dikenal dengan teori sosiokultural, yang 

menyebutkan bahwa masyarakatlah yang menentukan standar sosial 

mengenai apa yang cantik dan menarik (Heinberg dalam Thompson, 

2000: 32). Thompson juga berpendapat bahwa norma budaya memiliki 

peranan dalam mempengaruhi pekembangan tingkah laku dan sikap yang 

berhubungan dengan body image. Di dalam masyarakat yang dimana-

mana “yang indah adalah yang baik”, kurus merupakan sinonim dengan 

kecantikan. penelitian menemukan bahwa meskipun kurus merupakan hal 

yang sangat dihargai di masyarakat, lawannya yaitu obesitas merupakan 

hal yang paling dihindari(Thomson, 2000: 33).  

Teori sosiokultural juga menekankan pentingya peran media dalam 

menyampaikan pesan-pesan yang berkaitan dengan harapan tentang fisik 

idealnya. Tubuh ideal yang kurus tidak dipromosikan secara langsung 

oleh media, akan tetapi popularitas televise, film dan majalah merupakan 

sarana dimana media menjadi salah satu alat yang memberikan pengaruh 
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yang sangat kuat untuk mengkomunikasikan tubuh kurus (Thompson, 

2000: 37). Media massa memiliki peran yang kuat mengenai ukuran 

standar ideal kecantikan dan secara spesifik, media berperan dalam 

mengkomunikasikan harapan ini pada masyarakat (Thompson, 2000: 37).  

 Pada teori self ideal discrepancy, teori ini memfokuskan pada 

kecenderungan individu untuk membandingkan  persepsi mengenai 

penampilan mereka sendiri dengan bayangan ideal  atau juga orang lain 

yang dianggap memiliki penampilan ideal. Hasil dari proses perbandingan 

ini adalah diskrepansi antara persepsi mengenai diri dan diri yang 

dianggap ideal dan  juga bisa menghasilkan ketidak puasan. Diasumsikan 

dengan teori ini bahwa semakin besar diskrepansi antara persepsi 

seseorang dan persepsi ideal, semakin besar ketidakpuasan. penelitian 

mendukung hipotesa bahwa self ideal discrepancy ada dan semakin besar 

diskrepansi  maka semakin tinggi tingkat gangguan pola makan dan 

ketidakpuasan body image (Thompson, 2000: 38). 

Berdasarkan beberapa teori diatas, peneliti menggunakan teori perceptual dalam 

penelitian ini , karena body image sangat berhubungan erat dengan persepsi seseorang 

terhadap ukuran atau bentuk tubuhnya. Persepsi itu sendiri berhubungan dengan 

ketepatan seseorang dalam memperkirakan ukuran tubuhnya, perasaan puas atau tidaknya 

seseorang dalam menilai bagian tubuhnya. apabila komponen persepsi terganggu dapat 

menyebabkan seseorang mengalami distorsi body image maka ia tidak dapat 

memperkirakan ukuran tubuhnya dengan tepat. Persepsi body image  pada orang-orang 

dapat berkisar dari sangat negative sampai ke positif. Ketika seseorang merasa kondisi 

fisiknya tidak sama dengan konsep idealnya, maka individu akan merasa memiliki 
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kekurangan secara fisik meskipun dalam pandangan orang lain sudah dianggap menarik. 

Kondisi seperti ini yang menyebabkan seseorang tidak dapat menerima kondisi fisiknya 

sehingga body imagenya menjadi rendah. Jika seseorang merasa gemuk dan memiliki 

berat badan yang berlebih, mereka cenderung merasa tidak puas dengan kondisi tubuhnya 

dan menginginkan berat badannya berkurang. Seseorang yang memiliki body image 

positif mereka memandang tubuh mereka sebagai sesuatu yang menarik bagi orang lain. 

 

2.3 Hubungan antara Body Image dengan Perilaku diet 

Rice (1955: 87) mendifinisikan body image sebagai gambaran mental yang 

dimiliki seseorang mengenai tubuhnya, seperti pikiran individu, perasaan, pendapat, 

sensasi, kesadaran  dan tingkah laku (http//:www.opc.on.ca/). Definisi tersebut 

menjelaskan bahwa secara keseluruhan body image merupakan gambaran mental 

seseorang mengenai tubuhnya, seperti persepsi, perasaan dan tingkah laku individu 

mengenai bentuk dan ukurannya.  

Body image telah menjadi hal yang umum terjadi di masyarakat, terutama pada 

wanita. Seorang wanita menyadari bahwa salah satu penampilan fisik yang menarik 

adalah dengan memiliki bentuk tubuh dan berat badan ideal. Tubuh yang langsing bagi 

perempuan tidak dapat dilepaskan dari image cantik dan menarik. Sebagian besar wanita 

memperhatikan bentuk tubuh dan memandang bentuk tubuh sebagai ukuran kecantikan. 

Wanita beranggapan bahwa tubuh yang ideal identik dengan tubuh yang kurus dan 

langsing.  

Penampilan yang ideal menurut wanita bukan hanya dinilai dari sebagian-bagian 

saja namun secara keseluruhan, sehingga penampilan  meliputi keadaan wajah, kehalusan 

kulit, warna kulit, tinggi badan dan berat badan. Pendapat tersebut semakin diperkuat 
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dengan banyaknya iklan produk kecantikan di media massa. Citra perempuan saat ini 

tidak jauh dari apa yang sering muncul di dalam iklan-iklan yang ada yaitu tubuh 

langsing, rambut panjang lurus, wajah putih mulus. Sayangnya tidak semua orang dapat 

memiliki bentuk tubuh ideal. Banyak orang beranggapan dengan memiliki penampilan 

yang menarik maka mereka akan mudah diterima di masyrakat dan akan mendapatkan 

perlakuan baik. 

Adanya trend atau model menggunakan tubuh langsing membuat banyak orang 

berlomba-lomba mencari upaya untuk menurunkan berat badan yang efektif, efisien .  

Salah satu usaha yang dilakukan adalah dengan cara melakukan diet.  Diet adalah suatu 

aktifitas mengatur pola makanan, minum dan aktifitas fisik dengan tujuan untuk 

menurunkan berat badan. Sebuah penelitian  terhadap perempuan Inggris  berusia 18-35. 

Furaham  dan Greaves dalam Grogan (2008: 58) menemukan bahwa 48 dari 55 (87% 

memiliki pola diet atau  saat ini diet, ketika ditanya  alasan untuk diet, sebagian besar  

menjawab untuk  menjadi langsing, meningkatkan kepercayaan diri dan meningkatkan  

harga diri). Diet akan sangat berguna jika dilakukan dengan benar, namun sebagian besar 

masyarakat ingin mendapatkan hasil yang cepat, sehingga cara dietnya dilakukan dengan 

asal-asalan dan dapat berakibat fatal . Pada tahun 2000, diperkirakan 365.000 orang 

dewasa Amerika Serikat  meninggal akibat dari suatu yang berhubungan dengan diet 

yang buruk dan kurangnya aktifitas fisik (Mokdad, Mark, Stroup & Gerberding, 2005 

dalam Papalia,2008 :119) 

Individu pada dasarnya memiliki gambaran diri ideal seperti apa yang 

diinginkannya termasuk bentuk tubuh ideal seperti apa yang ingin dimilikinya. Wanita 

akan semakin tidak menyukai ukuran tubuhnya sendiri ketika ukuran tersebut semakin 

jauh dari yang ideal. Semakin mendekati kecocokan diantara body image yang ada dan 

yang ideal yang dipegang oleh individu, maka akan semakin besar kemungkinan orang 
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tersebut akan menunjukkan  secara umum perasaan, harga diri yang dengan begitu pula 

akan merasa positif (Jourard & Secord, 1955: 101). Apabila  terjadi kesenjangan yang 

terlalu jauh antara tubuh yang dipersepsi dengan gambaran ideal yang dipegang individu 

maka akan menyebabkan  penilaian yang negative terhadap tubuhnya sehingga body 

imagenya menjadi negatif. Penilaian negatif tersebut yang membuat sesorang tidak dapat 

menerima kondisi tubuhnya secara apa adanya. Ketidaksesuaian antara tubuh yang 

dipersepsi dengan gambaran tubuh idealnya akan memunculkan ketidakpuasan terhadap 

tubuhnya. Jadi jika seorang wanita mempunyai body image positif maka ia akan merasa 

puas dengan tubuhnya dan keinginan  diet rendah, akan tetapi bila body imagenya negatif 

seseorang cenderung merasa tidak puas dengan kondisi fisiknya maka akan memunculkan 

perilaku diet baik diet secara sehat ataupun diet tidak sehat . 
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2.4    Kerangka Berpikir 

Berikut merupakan kerangka berpikir yang mendasari dilaksanakan penelitian ini. 
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2.5  HIPOTESIS 

Menurut Arikunto (2006: 71) hipotesis dapat diartikan sebagai jawaban yang 

bersifat sementara terhadap permasalahan penelitian, sampai terbukti melalui data yang 

terkummpul. Begitu pula hipotesis menuruh Hariyadi (2003: 14) adalah jawaban 

sementara terhadap pertanyaan penelitian. Hipotesis pada umumnya terdapat dalam 

penelitian inferensial dan pendekatan analisisnya menggunakan bantuan metode statistika 

karena data yang diperoleh bersifat kuantitatif. Hipotesis adalah dugaan sementara hasil 

penelitian. 

Berdasarkan uraian di atas maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini 

adalah “terdapat hubungan negatife antara body image dan perilaku diet. Artinya semakin 

negatif body image maka perilaku diet yang dilakukan akan semakin tinggi, begitupun 

juga sebaliknya semakin positif body image maka perilaku diet yang dilakukan akan 

semakin rendah,  
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BAB 3 

METODE PENELITIAN 

 

Metode penelitian adalah dasar untuk melakukan sebuah penelitian dan di 

dalamnya terkandung alat apa yang digunakan serta bagaimana prosedur 

pelaksanaannya. Dalam metode penelitian terdapat sejumlah langkah-langkah 

yang harus ditempuh untuk memperoleh suatu kesimpulan yang merupakan 

jawaban bagi permasalahan yang diteliti. Oleh karena itulah, dalam bab ini akan 

dijelaskan beberapa hal yang berkaitan dengan metode penelitian yang meliputi 

jenis dan desain penelitian, variabel penelitian, populasi dan sampel, metode 

pengumpulan data, validitas dan realibilitas, serta metode analisis data.  

3.1. Jenis dan Desain Penelitian 

3.1.1. Jenis Penelitian 

Dalam penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif menekankan 

analisisnya pada data-data numerikal (angka) tentang perilaku yang diolah dengan 

metode statistika (Azwar, 2010: 5). Menurut Arikunto (2010: 27) penelitian 

kuantitatif banyak dituntut menggunakan angka-angka, mulai dari pengumpulan 

data, penafsiran terhadap data tersebut, serta penampilan dari hasilnya.  

3.1.2. Desain Penelitian 

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah statistik korelasional 

karena dalam penelitian ini mengukur dua variabel. Menurut Hariyadi (2003: 06) 
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penelitian korelasional bertujuan menyelidiki hubungan antara satu variabel 

dengan satu atau lebih variabel lainnya berdasarkan koefisien korelasi.  

Data kuantitatif yang dikumpulkan dalam penelitian korelasional, nantinya 

diolah dengan rumus-rumus statistik baik secara manual ataupun dengan 

menggunakan SPSS. Setelah data kuantitatif di dapat dan diolah dengan rumus 

statistik maka akan dihasilkan angka-angka yang nantinya akan disertai 

analisisnya berupa data kualitatif untuk menjelaskan angka-angka tersebut.  

3.2. Variabel Penelitian 

3.2.1. Identifikasi Variabel 

Azwar (2010: 61), identifikasi variabel merupakan langkah untuk 

menetapkan variabel-variabel utama dalam penelitian dan menentukan fungsinya 

masing-masing. Variabel yang ada dalam penelitian ini adalah : 

a. Variabel bebas adalah suatu variabel yang variasinya mempengaruhi 

variabel lain. Sehingga dapat dikatakan bahwa variabel bebas adalah 

variabel yang pengaruhnya terhadap variabel lain yang ingin diketahui 

pengaruhnya terhadap variabel lain (Azwar, 2010: 62). Variabel bebas (X) 

pada penelitian ini adalah body image. 

b. Variabel tergantung adalah variabel penelitian yang diukur untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh variabel lain (Azwar, 2010: 62). 

Variabel tergantung (Y) dalam penelitian ini adalah perilaku diet. 
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3.2.2 Definisi Operasional Variabel 

  Definisi operasional bertujuan untuk menghindari terjadinya salah 

penafsiran. Adapun definisi operasional variabel-variabel penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

a. Perilaku Diet 

Perilaku diet ialah suatu aktifitas mengatur pola makanan, minum dan 

aktifitas fisik dengan tujuan untuk menurunkan berat badan  

Perilaku diet dalam penelitian ini diukur dengan menggunakan skala 

perilaku diet yang disusun peneliti berdasarkan  aspek-aspek perilaku diet yaitu 

aspek eksternal, emosional, dan aspek restraint.  

Semakin tinggi skor total skala perilaku diet yang diperoleh subjek, maka 

semakin tinggi perilaku diet yang dilakukan, demikian juga sebaliknya semakin 

rendah skor total yang diperoleh subjek, maka perilaku diet yang dilakukan 

semakin rendah. Tinggi rendahnya skor total perilaku diet yang diperoleh subjek 

mengindikasikan tinggi rendahnya perilaku diet subjek. 

b. Body Image 

Body image merupakan persepsi, perasaan, sikap dan evaluasi yang dimiliki 

seseorang mengenai tubuhnya yang meliputi bentuk tubuh, ukuran tubuh dan 

berat tubuh yang mengarah kepada penampilan fisik  

Pada penelitian ini body image  akan diukur dengan menggunakan skala 

yang disusun oleh peneliti dan dikembangkan berdasarkan dimensi body image 

yang dikemukakan oleh Cash yaitu Appearance evaluation, Appearance 
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orientation, Body area satisfaction, Overweight preoccupation, Self-classified 

weight. 

Semakin tinggi skor total skala body image yang diperoleh subjek, maka 

semakin positif pula body image nya, demikian juga sebaliknya semakin rendah 

skor total yang diperoleh subjek, maka semakin negatif body image nya. Tinggi 

rendahnya skor total body image yang diperoleh subjek mengindikasikan positif 

dan negatifnya  body image subjek. 

3.2.2. Hubungan antar Variabel Penelitian 

Hubungan antar variabel adalah bagian yang penting dalam penelitian 

Variabel-variabel dalam penelitian ini tentunya saling berhubungan antara 

variabel satu dengan variabel lain, yaitu hubungan antara variabel body image 

dengan perilaku diet. 

 Hubungan antara variabel penelitian digambarkan sebagai b.erikut: 

 

 

  

Gambar 3.1 

Hubungan antar Variabel Penelitian 

3.3. Populasi dan Sampel 

Populasi adalah keseluruhan individu atau objek yang diteliti yang 

memiliki beberapa karakteristik yang sama.  Populasi adalah seluruh objek 

body image 

(X) 

perilaku diet 

(Y) 
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penelitian (Arikunto, 2010: 173). Merujuk pendapat di atas maka populasi dalam 

penelitian ini adalah ibu-ibu. 

Menurut azwar (2010: 79), sampel merupakan bagian dari populasi yang 

memiliki ciri-ciri yang dimiliki oleh populasi. Namun, dalam penelitian ini 

peneliti menggunakan studi populasi, yaitu jumlah subjek yang dijadikan sampel 

adalah seluruh jumlah populasi yaitu 31. Penelitian ini menggunakan studi 

populasi dikarenakan jumlah responden yang ada di sanggar Rita adalah 31. 

Karakteristik populasi dari penelitian ini adalah wanita, mengikuti senam di 

sanggar Rita, berusia 25-55 tahun dan melakukan diet. 

3.4.   Metode Pengumpulan Data 

Metode pengumpulan data merupakan suatu cara yang digunakan oleh 

peneliti untuk mendapatkan data yang diteliti. Metode yang digunakan untuk 

mendapatkan data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan skala yang 

digunakan untuk mendapatkan jenis data kuantitatif. Secara umum, skala 

merupakan suatu alat pengumpulan data yang berupa sejumlah pertanyaan yang 

harus dijawab oleh subjek yang menjadi sasaran atau responden penelitian. 

Singkatnya, skala adalah suatu prosedur penenpatan atribut atau karakteristik 

objek pada titik-titik tertentu sepanjang suatu kontinum (Azwar, 2010: 97) 

Azwar (2006: 4) menyebutkan karakteristik skala sebagai alat ukur 

psikologi antara lain : 

(1) Stimulusnya berupa pertanyaan atau pernyataan yang tidak langsung 

untuk mengungkap atribut yang hendak diukur, yaitu mengungkap indikator 

perilaku dan atribut yang bersangkutan. 
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(2) Jawaban subjek terhadap satu item baru merupakan sebagian dari banyak 

indikasi mengenai atribut yang diukur. Sedangkan kesimpulan akhir sebagai 

suatu diagnosis baru dapat dicapai bila semua item telah direspon. 

(3) Respon subjek tidak diklasifikasikan sebagai jawaban “benar” atau 

“salah”. Semua jawaban dapat diterima sepanjang diberikan secara jujur dan 

sungguh-sungguh. Hanya saja, jawaban yang berbeda akan diinterpretasikan 

berbeda pula. 

 Dalam penelitian ini menggunakan dua macam alat penelitian yaitu skala 

perilaku diet dan skala body image. 

3.4.1 Skala Perilaku diet 

Perilaku diet dalam penelitian ini diukur dengan menggunakan skalat 

perilaku diet yang disusun peneliti berdasarkan  aspek-aspek perilaku diet yaitu 

aspek eksternal, emosional, dan aspek restraint. Skala ini merupakan skala 

tertutup dengan menggunakan empat kategori jawaban yaitu Sangat Sesuai (SS), 

Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS) dan Sangat Tidak Sesuai (STS). 

Skala memiliki dua macam item, favorable dan unfavorable. Penilaian 

jawaban untuk item favorable adalah 4 untuk pilihan jawaban Sangat Sesuai (SS), 

3 untuk pilihan jawaban Sesuai (S), 2 untuk pilihan jawaban Tidak Sesuai (TS), 

dan 1 untuk pilihan jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS). Sedangkan penilaian 

jawaban unfavorable adalah 1 untuk pilihan jawaban Sangat Sesuai (SS), 2 untuk 

pilihan jawaban Sesuai (S), 3 untuk pilihan jawaban Tidak Sesuai (TS), dan 4 

untuk pilihan jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS). Blue print untuk skala perilaku 

diet  dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 3.1 Blue Print skala perilaku diet 
 

Variabel Aspek Sub Aspek Item 
F UF 

Perilaku 
diet 

1. eksternal 
1. cara makan 
2. faktor makan 
 

1,5,9,13,21,24 
2,10,18,25 

17,31 
6,14,29,34 

2. emosional 1. emotional 
eating 

7,15 3,11,19,26,28 

3. restraint 1. pengendalian 
diri 

4,12,20,22,27 8,16,23,30,32,33 

 

3.4.2  Skala psikologi 

Body image  akan diukur dengan menggunakan skala yang disusun oleh 

peneliti dan dikembangkan berdasarkan dimensi body image yang dikemukakan 

oleh Cash yaitu Appearance evaluation, Appearance orientation, Body area 

satisfaction, Overweight preoccupation, Self-classified weight. Skala ini 

merupakan skala tertutup dengan menggunakan empat kategori jawaban yaitu 

Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS) dan Sangat Tidak Sesuai (STS). 

 Skala memiliki dua macam item, favorable dan unfavorable. Penilaian 

jawaban untuk item favorable adalah 4 untuk pilihan jawaban Sangat Sesuai (SS), 

3 untuk pilihan jawaban Sesuai (S), 2 untuk pilihan jawaban Tidak Sesuai (TS), 

dan 1 untuk pilihan jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS). Sedangkan penilaian 

jawaban unfavorable adalah 1 untuk pilihan jawaban Sangat Sesuai (SS), 2 untuk 

pilihan jawaban Sesuai (S), 3 untuk pilihan jawaban Tidak Sesuai (TS), dan 4 

untuk pilihan jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS).  Blue print untuk skala body 

image dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel .3.2 Blue Print Skala Body Image 

Variabel Aspek Indikator Item 
F UF 

Body image 

1. Appearance 
evaluation 
(evaluasi 
penampilan) 

1. evaluasi terhadap 
penampilan dari 
diri sendiri 

2. evaluasi terhadap 
penampilan dari 
orang lain 

 
  

1,22,35 
 
 
2,23 

13,30 
 
 
14,31 

2. Appearance 
orientation 
(orientasi 
penampilan) 

1. perhatian individu 
dalam menjaga 
penampilan 

2. usaha untuk 
memperbaiki dan 
meningkatkan 
penampilan 

3,24,36 
 
 
4,25,37 

15,32 
 
 
16,33 

3. Body area 
satisfaction 
(kepuasan 
terhadap 
bagian 
tubuh) 

1. kepuasan terhadap 
wajah 

2. kepuasan terhadap  
tubuh 

3. Kepuasan 
terhadap berat 
badan 

4. kepuasan terhadap 
keseluruhan tubuh 

5 
 
6,26 
 
7 
 
 
8 

 
 
17,34 
 
 
 
 

4. Overweight 
preoccupatio
n 
(kecemasan 
menjadi 
gemuk) 

1. kewaspadaan 
individu terhadap 
berat badan 

2. Kecemasan 
terhadap 
kegemukan 

3. membatasi pola 
makan 

9, 27 
 
 
19 
 
 
11,29 

18 
 
 
10,28 
 
 
20 

5. Self-
classified 
weight 
(pengkategor
ian ukuran 
tubuh) 

1. berat badan 12 21 

TOTAL 23 14 
37 
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3.5. Validitas dan reliabilitas 

3.5.1 Validitas 

Validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat-tingkat kevalidan 

atau kesahihan suatu instrumen. Suatu instrumen yang valid atau yang sahih 

mempunyai validitas tinggi. Sebaliknya instrumen yang kurang valid berarti 

memiliki validitas rendah (Arikunto, 2010: 211). 

Dalam menghitung koefisien dengan skor totalnya untuk mengetahui 

validitas suatu alat ukur maka digunakan teknik korelasi Product Moment 

Pearson, yang rumusnya sebagai berikut: 
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Keterangan : 

xyr   = Koefisien korelasi antara skor item dengan skor total 

XY   = Jumlah perkalian skor item dengan skor total 

 X  = Jumlah skor tiap-tiap item 

Y     = Jumlah skor total item 

 N   = Jumlah subjek 

 

Hasil perhitungan validitas dengan taraf signifikansi 5% dengan bantuan 

SPSS versi 17.00, diperoleh hasil sebagai berikut: 

 

1. Skala Perilaku Diet 
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Berdasarkan uji validitas, diperoleh hasil bahwa skala perilaku diet yang 

terdiri dari 34 item terdapat 25 item yang valid dan 9 item yang tidak valid dengan 

sebaran nilai validitas berkisar antara 0,432 – 0,595. Item dikatakan tidak valid 

jika p > 0,05. Pada skala perilaku diet ini, jika p < 0,05, maka item nomor 5, 6, 7, 

13, 16, 17, 22, 26 dan 32 dinyatakan tidak valid. Untuk lebih jelas, dapat kita lihat 

dalam tabel berikut: 

Tabel 3.3 Hasil Uji Validitas pada Skala Perilaku Diet 
 

Variabel Aspek Sub Aspek Item 
F UF 

Perilaku 
diet 

1. eksternal 1. cara makan 
2. faktor makan 

1,5*,9,13*,21,24 
2,10,18,25 

17*,31 
6*,14,29,34 

2. emosional 2. emotional 
eating 

7*,15 3,11,19,26*,28 

3. restraint 1. pengendalian 
diri 

4,12,20,22*,27 8,16*,23,30,32*,33 

TOTAL ITEM VALID 13 12 
25 

(*) item yang tidak valid 

2. Skala Body Image 

Berdasarkan uji validitas, diperoleh hasil bahwa skala body image yang 

terdiri dari 37 item terdapat 27 item yang valid dan 10 item yang tidak valid 

dengan sebaran nilai validitas berkisar antara 0,438 – 0,795. Item dikatakan tidak 

valid jika p > 0,05. Pada skala stres kerja ini, jika p < 0,05, maka item nomor  10, 

14, 16, 17, 18, 20, 30, 31, 32 dan 36 dinyatakan tidak valid. Untuk lebih jelas, 

dapat dilihat dalam tabel berikut: 
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Tabel 3.4 Hasil Uji Validitas pada Skala Body Image 
 

Variabel Aspek Indikator Item 
F UF 

Body 
image 

1. Appearance 
evaluation 
(evaluasi 
penampilan) 

1. evaluasi terhadap 
penampilan dari diri 
sendiri 

2. evaluasi terhadap 
penampilan dari orang lain 

1,22,35 
 
 
2,23 

13,30* 
 
 
14*,31* 

2.  Appearance 
orientation 
(orientasi 
penampilan) 

3. perhatian individu dalam 
menjaga penampilan 

4. usaha untuk memperbaiki 
dan meningkatkan 
penampilan 

3,24,36* 
 
 
4,25,37 

15,32* 
 
 
16*,33 

3. Body area 
satisfaction 
(kepuasan 
terhadap bagian 
tubuh) 

6. kepuasan terhadap wajah 
7. kepuasan terhadap  tubuh 
8. Kepuasan terhadap berat 

badan 
9. kepuasan terhadap 

keseluruhan tubuh 

5 
6,26 
7 
 
8 

 
17*,34 
 
 
 
 

4.  Overweight 
preoccupation 
(kecemasan 
menjadi gemuk) 

4. kewaspadaan individu 
terhadap berat badan 

5. Kecemasan terhadap 
kegemukan 

6. membatasi pola makan 

9, 27 
 
19 
 
11,29 

18* 
 
10*,28 
 
20* 

10. Self-classified 
weight 
(pengkategorian 
ukuran tubuh) 

1. berat badan 12 21 

TOTAL ITEM VALID 22 5 
27 

(*) item yang tidak valid 

Dengan tidak adanya aspek yang tidak terwakili oleh item yang ada pada 

skala body image dan skala perilaku diet di atas, maka dapat diartikan bahwa 

validitas konstruk dari dua variabel tersebut dapat dipertanggungjawabkan. 

3.5.2 Reliabilitas Instrumen 

Reliabilitas mengacu pada pengertian bahwa suatu instrumen cukup 

dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data karena instrumen tersebut 
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dianggap sudah baik.  Oleh karena itu, semakin tinggi reliabilitas, semakin 

dipercaya serta diandalkan sebagai pengumpul data (Arikunto, 2010:221). Hal 

tersebut ditunjukkan oleh taraf keajegan (konsistensi) skor yang diperoleh para 

subjek yang diukur dengan alat yang sama, atau diukur dengan alat yang setara 

pada kondisi yang berbeda. 

Penelitian ini menggunakan koefisien Alpha Cronbach untuk mengetahui 

reliabilitas instrumen.  
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Keterangan :  

rxy :  Reliabilitas instrumen 

K : Banyaknya butiran pertanyaan 

∑ σb
2 : Jumlah varian butir 

σ t2 : Varians total 

Hasil pengujian reliabilitas pada skala body image diperoleh koefisien 

reliabilitas sebesar 0,922. Artinya perbedaan (variasi) yang tampak pada skor 

skala body image mampu mencerminkan 92,2% dari variasi yang terjadi pada skor 

murni kelompok subjek dan 7,8% dari perbedaan yang tampak disebabkan oleh 

variasi error atau kesalahan pengukuran tersebut (Azwar, 2007:96). Berdasarkan 

koefisien reliabilitas sebesar 0,922, dapat dikatakan bahwa skala body image ini 

memiliki reliabilitas yang tergolong tinggi. 

Hasil pengujian reliabilitas pada skala perilaku diet diperoleh koefisien 

reliabilitas sebesar 0,897. Artinya perbedaan (variasi) yang tampak pada skor 
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skala perilaku diet mampu mencerminkan 89,7% dari variasi yang terjadi pada 

skor murni kelompok subjek dan 10,3% dari perbedaan yang tampak disebabkan 

oleh variasi error atau kesalahan pengukuran tersebut (Azwar, 2007:96). 

Berdasarkan koefisien reliabilitas sebesar 0,897, dapat dikatakan bahwa skala 

perilaku diet ini memiliki tingkat reliabilitas yang tergolong tinggi. 

3.6  Metode Analisis Data 

Analisis data dilakukan untuk menguji hipotesis dalam rangka menentukan 

kesimpulan untuk mencapai tujuan penelitian. Metode analisis data dalam 

penelitian ini adalah menggunakan statistik korelasi product moment dari Karl 

Pearson (Arikunto 2010:317). 

Adapun rumus product moment dari Karl Pearson adalah : 

rxy  = 
  

        2222 ..

..


 





YYNXXN

YXXYN
 

Keterangan : 

RXY  =  Koefisien korelasi antara skor item dengan skor total 

 XY  = Jumlah hasil kali skor aitem dengan skor total 

 X   = Jumlah dari setiap aitem 

Y  = Jumlah skor total aitem 

N = Jumlah subyek 

Analisis data selanjutnya akan digunakan program SPSS (Statistical 

Program for Social Science) 17.0 for windows untuk perhitungan lebih lanjut. 
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BAB 4 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

Bab ini akan membahas hal yang berkaitan dengan proses penelitian, hasil 

analisis data dan pembahasan mengenai hubungan antara body image dengan 

perilaku diet pada ibu-ibu di sanggar senam di Pati. Penelitian ini diharapkan akan 

memperoleh hasil sesuai dengan tujuan yang telah ditetapkan, oleh karenanya 

diperlukan analisis data yang tepat serta pembahasan mengenai analisis data 

tersebut secara jelas agar tujuan dari penelitian yang telah ditetapkan dapat 

tercapai. 

Data yang dipakai dalam penelitian ini diperoleh dengan menggunakan skala 

psikologi. Data tersebut akan dianalisis dengan menggunakan metode yang telah 

ditentukan. Hal yang berkaitan dengan proses, hasil dan pembahasan hasil 

penelitian akan diuraikan sebagai berikut. 

 

4.1 Persiapan Penelitian 

4.1.1 Orientasi Kancah Penelitian 

Penelitian ini mengambil tempat pelaksanaan di sanggar senam “Rita” yang 

berada di daerah Randukuning Kabupaten Pati. Dalam penelitian ini subjek yang 

digunakan adalah ibu-ibu yang mengikuti senam di sanggar senam ”Rita” Pati, 

berusia 25-55 tahun dan melakukan diet. 
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Dasar pertimbangan peneliti untuk melakukan penelitian di sanggar senam 

“Rita” adalah sebagai berikut: 

1) Adanya fenomena yang terjadi di sanggar senam “Rita”. 

2) Sanggar senam “Rita” terbuka kepada akademisi untuk melakukan penelitian, 

dibuktikan dengan proses perijinan yang tidak sulit. 

3) Belum pernah dilakukan penelitian sejenis dengan topik sama sebelumnya. 

4.1.2 Proses Perijinan 

Agar dapat melaksanakan penelitian di sanggar senam “Rita”, peneliti 

melakukan beberapa tahap perijinan. Pertama, untuk melakukan observasi awal di 

sanggar senam “Rita” sebagai pengambilan data awal dengan membagikan angket 

pada 34 responden, peneliti meminta surat permohonan izin penelitian awal dari 

Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Negeri Semarang yang ditanda tangani oleh 

a.n Dekan Fakultas Ilmu Pendidikan, Pembantu Dekan Bidang Akademik yang 

ditujukan kepada pimpinan sanggar senam “Rita”. Setelah mendapatkan izin, 

peneliti kemudian melakukan studi pendahuluan dengan membagikan angket awal 

kepada 34 responden. 

Kedua, setelah melakukan studi pendahuluan dan penyusunan instrumen 

penelitian, peneliti kembali ke sanggar senam “Rita” untuk melakukan penelitian 

dengan meminta surat izin kembali dari Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas 

Negeri Semarang yang ditanda tangani oleh a.n Dekan Fakultas Ilmu  Pendidikan, 

Pembantu Dekan Bidang Akademik yang ditujukan kepada pimpinan sanggar 

senam “Rita”. Setelah  mendapatkan  izin, peneliti kemudian melakukan 

penelitian. 
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4.1.3 Penentuan Sampel 

Sampel dari penelitian ini adalah wanita yang mengikuti senam di sanggar 

senam ”Rita” Pati. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan studi populasi, 

dimana jumlah subjek yang dijadikan sampel adalah seluruh jumlah populasi. 

Penelitian ini menggunakan studi populasi dikarenakan jumlah seluruh ibu-ibu 

yang mengikuti senam di sanggar senam ”Rita” Pati kurang dari 100 yaitu 31 

subjek. Karakteristik sampel yang digunakan adalah sebagai berikut: 

1. Anggota sanggar senam “Rita” Pati. 

2. Berusia 25-55 tahun. 

3. Melakukan diet. 

 

4.2 Pelaksanaan Penelitian 

4.2.1 Pengumpulan Data 

Penelitian ini dilaksanakan tanggal 10-15 Juni 2013. Pengumpulan data 

menggunakan Skala Perilaku Diet yang memiliki empat alternatif jawaban yaitu  

Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS) dan Sangat Tidak Sesuai (STS) 

dan Skala Body Image yang memiliki empat alternatif jawaban yaitu Sangat 

Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS) dan Sangat Tidak Sesuai (STS). Kedua 

skala tersebut menggunakan metode try out terpakai, artinya skala tersebut disebar 

hanya sekali kepada responden dan dianalisis hasilnya tanpa melakukan 

perubahan terhadap item-itemnya.  
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Selama proses pengumpulan data, penyebaran skala dilakukan dengan cara 

peneliti datang ke sanggar senam “Rita” Pati pada pukul 17.00 WIB, kemudian 

peneliti memberikan skala kepada member yang menjadi responden penelitian 

agar skala tersebut diisi. Jika ada responden yang kebetulan tidak hadir, maka 

peneliti menitipkan skala kepada pimpinan sanggar senam “Rita” untuk diisi oleh 

responden. Setelah mendapatkan konfirmasi dari pimpinan bahwa skala sudah 

diisi oleh responden, maka peneliti mengambil skala tersebut di sanggar senam 

“Rita”.  Pelaksanaan penelitian ini berjalan lancar. 

4.2.2 Pelaksanaan Skoring 

Setelah pengumpulan data dilakukan, selanjutnya skala yang telah diisi 

responden kemudian dilakukan penyekoran. Langkah-langkah penyekoran 

dilakukan sebagai berikut: 

a. Memberikan skor pada masing-masing jawaban yang telah diisi oleh 

responden dengan rentang skor satu sampai dengan empat pada Skala Perilaku 

Diet dan Skala Body Image, yang selanjutnya ditabulasi. 

b. Melakukan olah data yang meliputi uji validitas, uji reliabilitas, uji normalitas, 

uji linieritas dan uji hipotesis. 

Setelah dilakukan skoring terhadap skala yang terkumpul, dari 31 eksemplar 

skala yang dibagikan, terdapat 1 skala yang rusak (tidak diisi secara penuh), 

sehingga hanya 30 eksemplar skala yang siap dianalisis.  

4.3 Hasil Penelitian 

4.3.1  Analisis Deskriptif 
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Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional. Untuk menganalisis hasil 

penelitian, peneliti menggunakan angka yang dideskripsikan dengan menguraikan 

kesimpulan yang didasari oleh angka yang diolah dengan metode statistik.  Hal ini 

dapat dilakukan dengan bantuan statistik deskriptif dari data yang sudah dianalisis 

yang umumnya mencakup jumlah subjek (N), mean skor skala (M), deviasi 

standar (σ), varian (s), skor minimum (Xmin) dan skor maksimum (Xmaks) serta 

statistik lain yang dirasa perlu (Azwar, 2009:105). 

Distribusi frekuensi yang digunakan menggunakan kategorisasi berdasarkan 

model distribusi normal (Azwar, 2009:108-109). Penggolongan subjek menjadi 

tiga kategori sebagai berikut: 

Tabel 4.1 Penggolongan Kriteria Analisis Berdasar Mean Teoritik 
 

Variabel Interval Kriteria 

Body Image X <  M  Negatif 

X ≥ M Positif 

Perilaku diet X < ( M - 1,0 σ) Rendah  

(M - 1,0 σ) ≤  X < ( M + 
1,0 σ) 

Sedang  

(M + 1,0 σ) ≤ X Tinggi  

Keterangan: 

M = Mean Teoritik 

σ = Standar Deviasi 

X = Skor 

Deskripsi data di atas memberikan gambaran penting mengenai distribusi 

skor skala pada kelompok subjek yang dikenai pengukuran dan berfungsi sebagai 

informasi mengenai keadaan subjek pada aspek atau variabel yang diteliti (Azwar, 
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2009:105). Deskripsi data dilakukan untuk menjawab permasalahan yang telah 

dirumuskan terlebih dahulu.  

4.3.2 Gambaran Body Image Wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 

Salah satu skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala Body 

Image dimana skala tersebut disusun berdasarkan aspek-aspek yang 

menyusunnya. Gambaran body image dapat ditinjau baik secara umum maupun 

secara spesifik (ditinjau dari tiap aspek). Berikut merupakan gambaran body 

image yang ditinjau secara umum dan spesifik 

4.3.2.1 Gambaran Umum Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 

Dari penggolongan kategori analisis berdasarkan mean teoritik yang 

disajikan pada tabel 4.1 diperoleh gambaran umum body image sebagai berikut: 

Jumlah Item = 27 

Skor tertinggi = 27 X 4 = 108 

Skor terendah = 27 X 1 = 27 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

 = (108 + 27) : 2 = 67,5 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi body image 

responden sebagai berikut: 
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Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Body Image Responden 

 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Negatif  X < 67 13 43,33 

Positif  X ≥ 67 17 56,67 

 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki body image yang tergolong positif. Hal tersebut ditunjukkan 

dengan persentase responden yang tergolong kriteria positif sebesar 56,67%, 

sedangkan kriteria negatif sebesar 43,33%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 

diagram persentase di bawah ini: 

 

Gambar 4.1 Diagram Body Image Responden 

 

Mean empirik variabel body image sebesar 71,43. Mean empirik ini 

diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 
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=  2143 : 30 = 71,43 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  71,43 : 27 = 2,65  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik body image dengan 

nilai 71,43 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 67. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki body image 

yang lebih positif dibandingkan rata-rata. 

4.3.2.2 Gambaran spesifik Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 

Body Image dapat dilihat dari beberapa dimensi, yakni appearance 

evaluation, appearance orientation, body area satisfaction, overweight 

preoccupation dan self-classified weight. Gambaran setiap dimensi (aspek) dari 

body image sebagai berikut: 

4.3.2.2.1 Gambaran Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan dimensi Appearance Evaluation 

 

Gambaran body image responden berdasarkan dimensi appearance 

evaluation dijelaskan sebagai berikut: 

Jumlah item dalam dimensi appearance evaluation = 6 

Skor tertinggi = 6 X 4 = 24 

Skor terendah = 6 X 1 = 6 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 
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 = (24 + 6) : 2 = 15 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi body image 

responden ditinjau dari dimensi appearance evaluation adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Body Image Ditinjau dari  Dimensi Appearance 
Evaluation 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Negatif  X < 15 11 36,67 

Positif  X ≥ 15 19 63,33 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki body image ditinjau dari dimensi appearance evaluation yang 

tergolong positif. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang 

tergolong kriteria positif sebesar 63,33%, sedangkan 36,67% sisanya tergolong 

negatif. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di bawah ini: 

 

Gambar 4.2 Diagram Body Image Responden Ditinjau Dari Dimensi Appearance 
Evaluation 
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Mean empirik dimensi appearance evaluation sebesar 15,50. Mean empirik 

ini diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  465 : 30 = 15,50 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  15,50 : 6 = 2,58  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik dimensi appearance 

evaluation dengan nilai 15,50 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan 

nilai 15. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya 

memiliki dimensi appearance evaluation yang lebih positif dibandingkan rata-rata 

4.3.2.2.2 Gambaran Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan dimensi Appearance Orientation 

 

Gambaran body image responden berdasarkan dimensi appearance 

orientation dijelaskan sebagai berikut: 

 

Jumlah item dalam dimensi appearance orientation = 7 

Skor tertinggi = 7 X 4 = 28 

Skor terendah = 7 X 1 = 7 
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Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

 = (28 + 7) : 2 = 17,5 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi body image 

responden ditinjau dari dimensi appearance orientation adalah sebagai        

berikut: 

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Body Image Ditinjau dari  

Dimensi Appearance Orientation 

 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Negatif  X < 17,5 7 23,33 

Positif  X ≥ 17,5 23 76,67 

 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki body image ditinjau dari dimensi appearance orientation 

yang tergolong positif. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden 

yang tergolong kriteria positif sebesar 76,67%, sedangkan kriteria negatif sebesar 

23,33%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di bawah ini: 
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Gambar 4.3 Diagram Body Image Responden Ditinjau Dari  

Dimensi Appearance Orientation 

Mean empirik dimensi appearance orientation sebesar 19,77. Mean empirik 

ini diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  593 : 30 = 19,77 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  19,77 : 7 = 2,82  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik dimensi appearance 

orientation dengan nilai 19,77 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan 

nilai 17,5. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya 

memiliki dimensi appearance orientation yang lebih positif dibandingkan rata-

rata. 
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4.3.2.2.3 Gambaran Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan dimensi Body Area Satisfaction 

 

Gambaran body image responden berdasarkan dimensi body area 

satisfaction dijelaskan sebagai berikut: 

Jumlah item dalam dimensi body area satisfaction = 6 

Skor tertinggi = 6 X 4 = 24 

Skor terendah = 6 X 1 = 6 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

 = (24 + 6) : 2 = 15 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi body image 

responden ditinjau dari dimensi body area satisfaction adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Body Image Ditinjau dari  

Dimensi Body Area Satisfaction 

 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Negatif X < 15 17 56,67 

Positif X ≥ 15 13 43,33 

 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki body image ditinjau dari dimensi body area satisfaction yang 
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tergolong negatif. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang 

tergolong kriteria positif sebesar 43,33%, sedangkan criteria negatif sebesar 

56,67%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di bawah ini: 

 

Gambar 4.4 Diagram Body Image Responden Ditinjau Dari  

Dimensi Body Area Satisfaction 

 

Mean empirik dimensi body area satisfaction sebesar 14,53. Mean empirik 

ini diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  436 : 30 = 14,53 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  14,53 : 6 = 2,42  



65 
 

 

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik dimensi body area 

satisfaction dengan nilai 14,53 lebih rendah dibandingkan mean teoritik dengan 

nilai 15. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya 

memiliki dimensi body area satisfaction yang lebih negatif dibandingkan rata-

rata. 

4.3.2.2.4 Gambaran Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan dimensi Overweight Preoccupation 

 

Gambaran body image responden berdasarkan dimensi overweight 

preoccupation dijelaskan sebagai berikut: 

Jumlah item dalam dimensi overweight preoccupation = 6 

Skor tertinggi = 6 X 4 = 24 

Skor terendah = 6 X 1 = 6 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

 = (24 + 6) : 2 = 15 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi body image 

responden ditinjau dari dimensi overweight preoccupation adalah sebagai        

berikut: 



66 
 

 

Tabel 4.6 Distribusi Frekuensi Body Image Ditinjau dari  

Dimensi Overweight Preoccupation 

 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Negatif X < 15 5 16,67 

Positif  X ≥ 15 25 83,33 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki body image ditinjau dari dimensi overweight preoccupation 

yang tergolong positif. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden 

yang tergolong kriteria positif sebesar 83,33%, sedangkan 16,67% sisanya 

tergolong negatif. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di 

bawah ini: 

 

Gambar 4.5 Diagram Body Image Responden Ditinjau Dari  

Dimensi Appearance Evaluation 
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Mean empirik dimensi overweight preoccupation sebesar 16,37. Mean 

empirik ini diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  491 : 30 = 16,37 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  16,37 : 6 = 2,73  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik dimensi overweight 

preoccupation dengan nilai 16,37 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan 

nilai 15. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya 

memiliki dimensi overweight preoccupation yang lebih positif dibandingkan rata-

rata. 

4.3.2.2.5 Gambaran Body Image para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan dimensi Self-classified Weight 

 

Gambaran body image responden berdasarkan dimensi self-classified weight 

dijelaskan sebagai berikut: 

Jumlah item dalam dimensi self-classified weight = 2 

Skor tertinggi = 2 X 4 = 8 

Skor terendah = 2 X 1 = 2 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 
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 = (8 + 2) : 2 = 5 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi body image 

responden ditinjau dari dimensi self-classified weight adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.7 Distribusi Frekuensi Body Image Ditinjau dari  

Dimensi Self-classified Weight 

 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Negatif X < 5 10 33,33 

Positif  X ≥ 5 20 66,67 

 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki body image ditinjau dari dimensi self-classified weight yang 

tergolong positif. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang 

tergolong kriteria positif sebesar 66,67%, sedangkan 33,33% sisanya tergolong 

negatif. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di bawah ini: 
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Gambar 4.6 Diagram Body Image Responden Ditinjau Dari  

Dimensi Self-classified Weight 

Mean empirik dimensi self-classified weight sebesar 5,27. Mean empirik ini 

diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  158 : 30 = 5,27 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  5,27 : 2 = 2,64  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik dimensi self-classified 

weight dengan nilai 5,27 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 5. 

Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki 

dimensi self-classified weight yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 
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Secara keseluruhan, ringkasan analisis body image untuk tiap dimensi atau 

aspek dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 4.8 Ringkasan Analisis Body Image Tiap Dimensi 

Kriteria 

Appearance 
evaluation 

(%) 

Appearance 
orientation 

(%) 

Body area 
satisfaction 

(%) 

Overweight 
preoccupation 

(%) 

Self-
classified 

weight 

(%) 

Negatif 33,33 23,33 56,67 16,67 33,33 

Positif 63,67 76,67 43,33 83,33 66,67 

 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa hampir semua dimensi 

(aspek) pada variabel body image tergolong positif dari dimensi appearance 

evaluation (63,67%), dimensi appearance orientation (76,67%), dimensi body 

area satisfaction (43,33%), dimensi overweight preoccupation (83,33%) dan 

dimensi self-classified weight (66,67%). Persentase kategori negatif pada dimensi 

appearance evaluation (56,67%), dimensi appearance orientation (23,33%), 

dimensi body area satisfaction (56,67%), dimensi overweight preoccupation 

(16,67%) dan dimensi self-classified weight (33,33%). Diagram persentase 

ringkasan analisis body image tiap dimensi dapat dilihat di bawah ini: 
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Gambar 4.7 Analisis Body Image Tiap Dimensi 
 
 
 
 

4.3.3 Gambaran Perilaku Diet wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 

Skala lain yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala Perilaku Diet 

dimana skala tersebut disusun berdasarkan aspek-aspek yang menyusunnya. 

Gambaran perilaku diet dapat ditinjau baik secara umum maupun secara spesifik 

(ditinjau dari tiap aspek). Berikut merupakan gambaran perilaku diet yang ditinjau 

secara umum dan spesifik. 

4.3.3.1 Gambaran Umum Perilaku Diet wanita-wanita di Sanggar Senam “Rita” 

Pati 
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Dari penggolongan kategori analisis berdasarkan mean teoritik yang 

disajikan pada tabel 4.1 diperoleh gambaran umum perilaku diet sebagai berikut: 

Jumlah Item = 25 

Skor tertinggi = 25 X 4 = 100 

Skor terendah = 25 X 1 = 25 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

          = (100 + 25) : 2 = 62,5 

Standar Deviasi = (Skor Tertinggi – Skor Terendah) : 6 

  = (100 - 25) : 6 = 12,5 

Gambaran secara umum perilaku diet responden berdasarkan perhitungan di 

atas diperoleh M = 62,5 dan SD = 12,5. Selanjutnya dapat diperoleh perhitungan 

sebagai berikut: 

M – 1,0 SD = 62,5 – 12,5 = 50 

M + 1,0 SD = 62,5 + 12,5 = 75 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi perilaku diet 

responden sebagai berikut: 

Tabel 4.9 Distribusi Frekuensi Perilaku Diet Responden 
 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Rendah X < 50 1 3,33 

Sedang 50 ≤ X < 75 24 80,00 

Tinggi 75 ≤ X 5 16,67 
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Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki perilaku diet yang tergolong sedang. Hal tersebut ditunjukkan 

dengan persentase responden yang tergolong kriteria sedang sebesar 80%, 

sedangkan kriteria tinggi sebesar 16,67% dan kriteria rendah sebesar 3,33%. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di bawah ini: 

 
Gambar 4.8 Diagram Perilaku Diet Responden 

 
Mean empirik variabel perilaku diet sebesar 67,23. Mean empirik ini 

diperoleh dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

  =  2017 : 30 = 67,23 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

  =  67,23 : 25 = 2,69  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik perilaku diet dengan 

nilai 67,23 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 62,5. Hal tersebut 
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menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki perilaku diet 

yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 

4.3.3.2 Gambaran Spesifik Perilaku Diet responden di Sanggar Senam “Rita” Pati 
 

Perilaku diet dapat dilihat dari beberapa aspek, yakni eksternal, emosional, 

dan restraint. Gambaran setiap aspek dari perilaku diet sebagai berikut: 

 

4.3.3.3 Gambaran Perilaku Diet para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan Aspek Eksternal 
 

Gambaran perilaku diet responden berdasarkan aspek eksternal dijelaskan 

sebagai berikut: 

Jumlah item dalam aspek eksternal = 12 

Skor tertinggi = 12 X 4 = 48 

Skor terendah = 12 X 1 = 12 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

  = (48 + 12) : 2 = 30 

Standar Deviasi = (Skor Tertinggi – Skor Terendah) : 6 

  = (48 – 12) : 6 = 6 

Gambaran perilaku diet ditinjau dari aspek eksternal berdasarkan 

perhitungan di atas diperoleh M = 30 dan SD = 6. Selanjutnya dapat diperoleh 

perhitungan sebagai berikut: 

M – 1,0 SD = 30 – 6 = 24 

M + 1,0 SD = 30 + 6 = 36 
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Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi perilaku diet 

responden ditinjau dari aspek eksternal adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.10 Distribusi Frekuensi Perilaku Diet Ditinjau dari 
Aspek Eksternal 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Rendah X < 24 1 3,33 

Sedang 24 ≤  X < 36 25 83,33 

Tinggi 36 ≤ X 4 13,33 

 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki perilaku diet ditinjau dari aspek eksternal yang tergolong 

sedang. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong 

kriteria sedang berjumlah 83,33%, sedangkan kriteria tinggi sebesar 13,33% dan 

kriteria rendah sebesar 3,33%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram 

persentase di bawah ini: 

 

Gambar 4.9 Diagram Perilaku Diet Responden Ditinjau Dari 
Aspek Eksternal 
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Mean empirik aspek eksternal sebesar 32,60. Mean empirik ini diperoleh 

dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

  =  978 : 30 = 32,60 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

  =  32,60 : 12 = 2,72  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik aspek eksternal dengan 

nilai 32,60 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 30. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki aspek 

eksternal yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 

4.3.3.2.2 Gambaran Perilaku Diet para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan Aspek Emosional 

 

Gambaran perilaku diet responden berdasarkan aspek emosional dijelaskan 

sebagai berikut: 

Jumlah item dalam aspek emosional = 5 

Skor tertinggi = 5 X 4 = 20 

Skor terendah = 5 X 1 = 5 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

 = (20 + 5) : 2 = 12,5 
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Standar Deviasi = (Skor Tertinggi – Skor Terendah) : 6 

 = (20 – 5) : 6 = 2,5 

Gambaran perilaku diet ditinjau dari aspek emosional berdasarkan 

perhitungan di atas diperoleh M = 12,5 dan SD = 2,5. Selanjutnya dapat diperoleh 

perhitungan sebagai berikut: 

M – 1,0 SD = 12,5 – 2,5 = 10 

M + 1,0 SD = 12,5 + 2,5 = 15 

Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi perilaku diet 

responden ditinjau dari aspek emosional adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.11 Distribusi Frekuensi Perilaku Diet Ditinjau dari  

Aspek Emosional 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Rendah X < 10 3 10,00 

Sedang 10 ≤  X < 15 18 60,00 

Tinggi 15 ≤ X 9 30,00 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki perilaku diet ditinjau dari aspek emosional yang tergolong 

sedang. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong 

kriteria sedang berjumlah 60%, sedangkan kriteria tinggi sebesar 30% dan kriteria 

rendah sebesar 10%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase 

di bawah ini: 
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Gambar 4.10 Diagram Perilaku Diet Responden Ditinjau Dari  

Aspek Emosional 

 

Mean empirik aspek emosional sebesar 13,03. Mean empirik ini diperoleh 

dengan perhitungan sebagai berikut: 

 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  391 : 30 = 13,03 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  13,03 : 5 = 2,61  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik aspek emosional 

dengan nilai 13,03 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 12,5. Hal 
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tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki aspek 

emosional yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 

4.3.3.2.3 Gambaran Perilaku Diet para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati 
Berdasarkan Aspek Restraint 

 

Gambaran perilaku diet responden berdasarkan aspek restraint dijelaskan 

sebagai berikut: 

Jumlah item dalam aspek restraint = 8 

Skor tertinggi = 8 X 4 = 32 

Skor terendah = 8 X 1 = 8 

Mean Teoritik = (Skor Tertinggi + Skor Terendah) : 2 

 = (32 + 8) : 2 = 20 

Standar Deviasi = (Skor Tertinggi – Skor Terendah) : 6 

 = (32 – 8) : 6 = 4 

Gambaran perilaku diet ditinjau dari aspek restraint berdasarkan 

perhitungan di atas diperoleh M = 20 dan SD = 4. Selanjutnya dapat diperoleh 

perhitungan sebagai berikut: 

M – 1,0 SD = 20 – 4 = 16 

M + 1,0 SD = 20 + 4 = 24 
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Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh distribusi frekuensi perilaku diet 

responden ditinjau dari aspek restraint adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.12 Distribusi Frekuensi Perilaku Diet Ditinjau dari  

Aspek Restraint 

Kriteria Interval ∑ Subjek % 

Rendah X < 16 0 0 

Sedang 16 ≤  X < 24 24 80,00 

Tinggi 24 ≤ X 6 20,00 

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden memiliki perilaku diet ditinjau dari aspek restraint yang tergolong 

sedang. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong 

kriteria sedang berjumlah 80,00%, sedangkan 20,00% sisanya tergolong tinggi. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram persentase di bawah ini: 

 

Gambar 4.11 Diagram Perilaku Diet Responden Ditinjau Dari  

Aspek Restraint 
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Mean empirik aspek restraint sebesar 21,60. Mean empirik ini diperoleh 

dengan perhitungan sebagai berikut: 

Mean empirik  =  Skor total : Jumlah subjek 

=  648 : 30 = 21,60 

Rata-rata skor =  Mean empirik : Jumlah aitem 

=  21,60 : 8 = 2,70  

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, mean empirik aspek restraint dengan 

nilai 21,06 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 20. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki aspek 

restraint yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 

Secara keseluruhan, ringkasan analisis Perilaku Diet untuk tiap aspek dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 4.13 Ringkasan Analisis Perilaku Diet Tiap Dimensi 

 

Kriteria 
Eksternal 

(%) 

Emosional 
(%) 

Restraint 

(%) 

Rendah 3,33 10,00 0 

Sedang 83,33 60,00 80,00 

Tinggi 13,33 30,00 20,00 
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Berdasarkan tabel di atas, maka dapat dilihat bahwa semua aspek pada 

variabel perilaku diet tergolong sedang dari aspek eksternal (83,33%), aspek 

emosional (60%), dan aspek restraint (80%). Persentase kategori tinggi pada 

aspek eksternal (13,33%), aspek emosional (30%), dan aspek restraint (20%). 

Sedangkan persentase pada kategori rendah pada aspek eksternal (3,33%) dan 

aspek emosional (10%). Diagram persentase ringkasan analisis perilaku diet tiap 

aspek dapat dilihat di bawah ini: 

 

Gambar 4.12 Analisis Perilaku Diet Tiap Aspek 
 

4.3.4 Uji Normalitas 

Uji normalitas sebaran dilakukan untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari setiap variabel penelitian bervariasi atau berdistribusi secara normal 
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atau tidak. Pengujian normalitas data ini dilakukan dengan menggunakan uji 

Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan program SPSS release 17.0. Apabila 

diperoleh nilai p > 0,05, dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Hasil 

uji normalitas dari kedua variabel dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 

 Tabel 4.14 Hasil Uji Normalitas 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

  Body Image Perilaku Diet 

N 30 30 

Normal Parameters(a,b) Mean 71.4333 67.2333 

  Std. Deviation 10.35802 8.06732 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .145 .162 

  Positive .145 .162 

  Negative -.107 -.144 

Kolmogorov-Smirnov Z .793 .888 

Asymp. Sig. (2-tailed) .555 .409 

a  Test distribution is Normal. 

b  Calculated from data. 

 

 
Terlihat dari tabel di atas pada kolom Kolmogorov-Smirnov nilai p untuk 

variabel body image sebesar 0,555 (p > 0,05) dan nilai p untuk variabel perilaku 

diet sebesar 0,409 (p > 0,05), yang berarti variable body image dan perilaku diet 

berdistribusi normal, sehingga pengujian hipotesis selanjutnya dapat digunakan 

statistik parametrik. 
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4.3.4 Uji Linieritas 

Uji linieritas dilakukan untuk menguji apakah pola sebaran variabel X dan Y 

membentuk garis linier ataukah tidak. Uji linearitas dalam penelitian ini 

menggunakan uji F. Untuk menguji linieritas tersebut, digunakan program SPSS 

release 17.0. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui linier atau tidaknya 

sebaran adalah jika p < 0,05 maka sebaran dinyatakan linier dan jika p > 0,05 

maka sebaran dinyatakan tidak linier. 

Hasil perhitungan diperoleh F sebesar 12.865 dengan p = 0,007 (p < 0,05),  

maka pola hubungan antara variabel body image dengan perilaku diet adalah 

linier. Hasil uji linieritas disajikan dalam tabel berikut: 

Tabel 4.15 Hasil Uji Linieritas 
 

ANOVA Table 
 

  Perilaku Diet * Body Image 

  Between Groups  

  (Combined) Linearity 
Deviation from 

Linearity Within Groups Total 

Sum of Squares 1653.367 376.296 1277.070 234.000 1887.367 

Df 21 1 20 8 29 

Mean Square 78.732 376.296 63.854 29.250  

F 2.692 12.865 2.183   

Sig. .076 .007 .129   

 

4.3.6 Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan metode korelasi 

Product Moment Pearson untuk menguji hubungan antara variabel X, yaitu 
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variabel body image dengan variabel Y, yaitu variabel perilaku diet. Taraf 

signifikansi yang digunakan sebesar 5% (0,05). Berdasarkan analisis korelasi 

diperoleh nilai r = -0,447 dengan nilai signifikansi atau p = 0,013 (p < 0,05), hasil 

ini menunjukkan bahwa ada hubungan negatif yang signifikan antara body image 

(X) dan perilaku diet (Y). 

Berdasarkan hasil perhitungan korelasi tersebut, hipotesis kerja yang 

diajukan yaitu terdapat hubungan negatif antara body image dan perilaku diet 

diterima, sehingga hal tersebut menunjukkan bahwa adanya hubungan yang 

signifikan antara variabel X dan Y. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 

berikut: 
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Tabel 4.16 Hasil Uji Korelasi Variabel Body Image dan Perilaku Diet 

 

  Correlations 

 

 

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

4.4 Pembahasan 

4.4.1 Gambaran Body Image pada para wanita  di Sanggar Senam “Rita” 
Pati 

 

Body image adalah konsep penampilan fisik dan perasaan tentang hal yang 

berdasarkan pengalaman individu saat ini dan masa lalu dari tubuh sendiri, nyata 

dan khayalan (Schonfeld, dalam Stewart, 1985: 614). Menurut Stuart dan Sundeen 

(dalam Keliat, 1992: 10), body image adalah sikap seseorang terhadap tubuhnya 

secara sadar dan tidak sadar. Sikap ini mencakup persepsi dan perasaan tentang 

ukuran, bentuk, fungsi penampilan dan potensi tubuh saat ini dan masa lalu yang 

secara berkesinambungan  dimodifikasi dengan pengalaman-pengalaman baru 

setiap individu.   

 Body Image Perilaku Diet 

Body Image Pearson Correlation 1 -.447* 

  Sig. (2-tailed)  .013 

  N 30 30 

Perilaku Diet Pearson Correlation -.447* 1 

  Sig. (2-tailed) .013  

  N 30 30 
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Body image merupakan gambaran yang dimiliki dalam pikiran tentang 

ukuran, keadaan atau kondisi dan bentuk tubuh. Perubahan fisik yang dialami oleh 

seorang wanita bisa mempengaruhi hubungan dengan orang lain. Sebagian wanita 

ingin menghindari situasi atau orang tertentu karena merasa begitu rendah diri 

atau malu. Semua perubahan ini ada saatnya menjadikan seorang wanita tidak 

merasa yakin terhadap diri sendiri karena merasa gemuk, besar, kurus yang 

membuatnya merasa malu seakan semua orang di dunia memperhatikan 

ketidaksempurnaanya. Hal ini mungkin menyebabkan sulit bergaul dan 

menyesuaikan diri dengan orang lain. 

Berdasarkan analisis deskriptif diperoleh gambaran bahwa body image  pada 

para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati tergolong pada kriteria positif dengan 

persentase 56,67% (17 orang) , sedangkan kriteria negatif sebesar 43,33% (13 

orang). Hal tersebut mengindikasikan bahwa body image yang dimiliki para 

wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati tergolong cukup positif. Mean empirik body 

image dengan nilai 71,43 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 

67,5. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya 

memiliki body image yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 

Hasil analisis deskriptif ini menunjukkan bahwa sebagian besar wanita  

sudah memiliki persepsi, perasaan, sikap dan evaluasi yang cukup baik mengenai 

tubuhnya yang meliputi bentuk tubuh, ukuran tubuh dan berat tubuh yang 

mengarah kepada penampilan fisik. Longe (2008: 116) menjelaskan bahwa body 

image adalah pendapat mental seseorang atau deskripsinya sendiri tentang 

penampilan fisiknya. Persepsi body image pada para wanita dapat berkisar dari 
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yang sangat negatif sampai ke positif.  Seorang wanita yang memiliki body image 

yang rendah melihat tubuh mereka sebagai sesuatu yang tidak menarik bagi orang 

lain, sementara orang dengan body image yang baik memandang tubuh mereka 

sebagai sesuatu yang menarik bagi orang lain.  

Hasil penelitian menunjukkan body image yang tergolong kriteria positif 

mengindikasikan bahwa para wanita sudah baik dalam menilai kondisi tubuh 

mereka sendiri. Hal ini dapat disebabkan oleh beberapa hal, diantaranya persepsi 

yang dimiliki oleh para wanita terhadap dirinya sudah baik. Seorang wanita 

memandang dirinya sudah  positif, meskipun ada beberapa hal yang dirasa masih 

perlu diperbaiki terutama dalam hal berat badan. Hal ini sesuai dengan pendapat 

Thomson (2002: 30) yang menyatakan bahwa salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi body image seseorang adalah persepsi. Persepsi berhubungan 

dengan ketepatan seseorang dalam mempersepsi atau memperkirakan ukuran 

tubuhnya. perasaan puas atau tidaknya seseorang dalam menilai bagian tubuh 

tertentu berhubungan dengan komponen ini. 

Tingkat body image pada individu digambarkan oleh seberapa jauh individu 

merasa puas terhadap bagian-bagian tubuh dan penampilan fisik secara 

keseluruhan. Menurut Honigman (http ://www.e-psikologi.com, 11/02/11), body 

image adalah gambaran mental seseorang terhadap bentuk dan ukuran tubuhnya, 

bagaimana seseorang mempersepsi dan memberikan penilaian atas apa yang 

dipikirkan dan dirasakan terhadap ukuran dan bentuk tubuhnya. Persepsi yang 

positif atau cukup baik akan ukuran dan bentuk tubuh dan perasaan nyaman 
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dengan kondisi tubuhnya yang diekspresikan dalam sikap percaya diri dan konsep 

diri yang sehat akan meningkatkan body image pada ibu-ibu.   

Body image pada wanita dapat dilihat dari lima dimensi yaitu appearance 

evaluation, appearance orientation, body area satisfaction, overweight 

preoccupation, dan self-classified weight. Dimensi pertama yaitu appearance 

evaluation, tergolong positif. Hal tersebut ditunjukkan dengan persentase 

responden yang tergolong kriteria positif sebesar 63,67%, sedangkan 33,33% 

sisanya tergolong negatif. Mean empirik dimensi appearance evaluation dengan 

nilai 15,50 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 15. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki dimensi 

appearance evaluation yang lebih positif dibandingkan rata-rata. Hal ini 

mengindikasikan bahwa sebagian besar responden memiliki body image 

berdasarkan dimensi appearance evaluation berada pada kategori positif. Hal ini 

berarti pula bahwa responden memiliki evaluasi penampilan yang  baik mengenai 

dirinya sendiri. Responden mampu mengukur penampilan dari keseluruhan 

tubuhnya, apakah menarik atau tidak menarik serta memuaskan atau belum 

memuaskan. Hal ini sesuai dengan pendapat Keliat (1992:11) bahwa pada 

dasarnya body image merupakan pandangan yang realistik terhadap diri, 

menerima dan mengukur bagian tubuh akan memberi rasa aman, sehingga 

terhindar dari rasa cemas dan meningkatkan harga diri. 

Dimensi kedua yaitu appearance orientation, tergolong positif. Hal tersebut 

ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong kriteria positif sebesar 

76,67%, sedangkan kriteria negatif sebesar 23,33%. Mean empirik dimensi 



90 
 

 

appearance orientation dengan nilai 19,77 lebih tinggi dibandingkan mean 

teoritik dengan nilai 17,5. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian 

pada kenyataannya memiliki dimensi appearance orientation yang lebih positif 

dibandingkan rata-rata. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden 

memiliki body image berdasarkan dimensi appearance orientation berada pada 

kategori positif. Hal ini berarti pula bahwa responden memiliki perhatian yang 

sangat baik terhadap penampilan dirinya dan usaha yang dilakukan untuk 

memperbaiki dan meningkatkan penampilan diri. Perhatian yang tinggi terhadap 

setiap penampilan sering ditunjukkan responden dengan cara berdandan dan 

mengenakan pakaian yang sesuai dengan tubuhnya.  

Dimensi ketiga yaitu body area satisfaction, tergolong negatif. Hal tersebut 

ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong kriteria positif sebesar 

43,33%, sedangkan negatif sebesar 56,67%. Mean empirik dimensi body area 

satisfaction dengan nilai 14,53 lebih rendah dibandingkan mean teoritik dengan 

nilai 15. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya 

memiliki dimensi body area satisfaction yang lebih rendah dibandingkan rata-

rata. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden memiliki body 

image berdasarkan dimensi body area satisfaction berada pada kategori negatif. 

Hal ini berarti pula bahwa kepuasan responden terhadap bagian tubuhnya rendah. 

Kepuasaan responden terhadap bagian tubuh secara spesifik, wajah, tubuh bagian 

atas(dada, bahu lengan), tubuh bagian tengah (pinggang, perut), tubuh bagian 

bawah (pinggul, paha, pantat, kaki), serta bagian tubuh secara keseluruhan masih 

cukup rendah atau dapat dikatakan responden belum puas terhadap kondisi 
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tubuhnya. Sebagian besar responden masih belum merasa puas dengan tubuhnya, 

terutama dengan bentuk dan ukurannya. Mereka merasa tubuhnya belum bisa 

dikatakan ideal karena berat dan tinggi badan mereka tidak seimbang, juga ada 

beberapa bagian tubuh yang tidak mereka sukai, seperti lengan, payudara, perut, 

pantat, dan paha. Bagian-bagian tubuh tersebut merupakan tempat-tempat 

penyimpanan lemak yang paling besar di dalam tubuh wanita. Responden yang 

merasa tubuhnya terlalu gemuk, tentu tidak akan menyukai adanya timbunan 

lemak di tempat-tempat tersebut. Hasil ini sesuai sebuah penelitian (Cash dan 

Pruzinsky, 2002: 74 ) menjelaskan bahwa sekitar 40-70% gadis remaja tidak puas 

dengan  dua atau lebih aspek dari tubuh mereka. Ketidakpuasan biasanya berfokus 

pada jaringan adipose substansial dalam tubuh bagian tengah atau bawah, seperti 

pinggul, perut dan paha. 

Dimensi keempat yaitu overweight preoccupation, tergolong positif. Hal 

tersebut ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong kriteria positif 

sebesar 83,33%, sedangkan 16,67% sisanya tergolong negatif. Mean empirik 

dimensi overweight preoccupation dengan nilai 16,37 lebih tinggi dibandingkan 

mean teoritik dengan nilai 15. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian 

pada kenyataannya memiliki dimensi overweight preoccupation yang lebih positif 

dibandingkan rata-rata. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden 

memiliki body image berdasarkan dimensi overweight preoccupation berada pada 

kategori positif. Hal ini berarti pula bahwa responden cenderung tidak memiliki 

kecemasan untuk menjadi gemuk. 
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Dimensi kelima yaitu self-classified weight, tergolong positif. Hal tersebut 

ditunjukkan dengan persentase responden yang tergolong kriteria positif sebesar 

66,67%, sedangkan 33,33% sisanya tergolong positif. Mean empirik dimensi self-

classified weight dengan nilai 5,27 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik 

dengan nilai 5. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian pada 

kenyataannya memiliki dimensi self-classified weight yang lebih positifi 

dibandingkan rata-rata. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden 

memiliki body image berdasarkan dimensi self-classified weight berada pada 

kategori positif. Hal ini berarti pula bahwa sebagian besar responden mampu 

mengukur atau  menilai berat badannya, dari sangat kurus sampai gemuk. 

Pengkategorian yang dilakukan responden dapat meningkatkan kepuasan dirinya 

terhadap kondisi tubuhnya. Semakin mendekati ke kondisi ideal, maka responden 

akan merasakan kepuasan. 

Dengan demikian, gambaran body image pada responden di sanggar senam 

”Rita” Pati baik secara umum maupun spesifik (tiap dimensi) berada dalam 

kategori positif. Hal ini sangat dipengaruhi oleh berbagai variabel yang 

mendukung dan atau memperlemah body image sendiri, salah satunya adalah 

persepsi para wanita sendiri terhadap kondisi tubuhnya.  

4.4.2  Gambaran Perilaku Diet  di Sanggar Senam “Rita” Pati 

Perilaku diet adalah perilaku yang berusaha membatasi jumlah asupan 

makanan dan minuman yang jumlahnya diperhitungkan untuk tujuan tertentu. 

Tujuan diet sendiri bermacam-macam hanya tampaknya sebagian besar 
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masyarakat mengasosiasikan diet sebagai penurunan berat badan. Menurut Dariyo 

(2004 : 17), diet merupakan suatu perencanaan atau pengaturan pola makan dan 

minum yang bertujuan untuk menurunkan berat badan atau menjaga kesehatan. 

Wirakusumah (2001 : 36) menambahkan diet juga bisa didefinisikan sebagai 

pengaturan makanan yang dianjurkan untuk tujuan tertentu.  Pengaturan makanan 

ini dalam hal ini adalah membatasi jumlah asupan makanan yang dibutuhkan 

tubuh yang bersangkutan sehingga terjadi keseimbangan energi. 

Reaksi sosial terhadap bentuk tubuh menyebabkan seorang wanita prihatin 

akan perubahan tubuh yang tidak sesuai dengan standar budaya yang berlaku, 

terlebih lagi ketika dirinya sudah melahirkan anak sehingga merubah bentuk 

tubuhnya terutama bertambahnya berat badannya. Adanya kesadaran diri bahwa 

dirinya tidak semenarik seperti yang diharapkan mendorong para wanita mencari 

jalan untuk memiliki penampilan fisik yang ideal, antara lain mempercantik diri 

dan menutupi keadaan fisik yang kurang baik. Ada banyak cara yang dilakukan 

untuk memperbaiki fisiknya, khusus mengenai masalah bentuk tubuh dan berat 

badan, biasanya para wanita melakukannya dengan olah raga dan usaha-usaha 

untuk menurunkan berat badan seperti melakukan program diet. 

Berdasarkan analisis deskriptif diperoleh gambaran bahwa perilaku diet  

pada wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati tergolong pada kriteria sedang dengan 

persentase 80% (24 orang) yang berada pada kategori sedang, sedangkan kriteria 

tinggi sebesar 16,67% (5 orang) dan kriteria rendah sebesar 3,33% (1 orang). Hal 

tersebut mengindikasikan bahwa perilaku diet yang dimiliki responen di Sanggar 

Senam “Rita” Pati tergolong sedang. Mean empirik perilaku diet dengan nilai 
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67,23 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 62,5. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki perilaku diet 

yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. 

Hasil analisis deskriptif ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

sudah dapat mengatur pola makanan, minum dan aktifitas fisik dengan cukup baik 

untuk menurunkan berat badan. Perilaku diet ini dilakukan oleh para wanita 

disebabkan perhatian para wanita terhadap penampilan cukup tinggi, terutama 

dalam hal berat badan. Setiap perubahan yang terjadi pada tubuh para ibu 

seringkali dijadikan sebagai ukuran untuk meningkatkan harga dirinya sehingga 

senantiasa berusaha untuk tampil dengan gambaran tubuh yang sebaik mungkin, 

karena dengan begitu ia akan merasa lebih percaya diri dan siap untuk terjun ke 

dalam hubungan sosial. Adanya pandangan seperti inilah yang menjadi motivasi 

untuk menurunkan berat badan melalui serangkaian program diet yang 

dijalankannya. Hal ini sesuai pendapat Papalia (dalam Dariyo, 2004 :18), bahwa 

diet merupakan suatu cara untuk membentuk atau mencapai proporsi berat badan 

dan taraf kesehatan yang seimbang melalui  pengaturan pola makan, minum dan 

aktifitas fisik. 

Tubuh ideal menjadi dambaan bagi kebanyakan wanita, sehingga mereka 

mau menempuh banyak cara untuk dapat menurunkan berat badan agar terlihat 

lebih menarik, misalnya dengan perilaku diet. Perilaku diet yang dilakukan oleh 

para ibu dilatarbelakangi oleh banyak hal. Hal utama yang mendasari wanita di 

Kabupaten Pati untuk melakukan program diet adalah untuk menurunkan berat 

badan. Sebagian wanita merasa cemas dan khawatir akan peningkatan berat 
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tubuhnya, terlebih semenjak melahirkan anak. Berat tubuh yang bisa diukur secara 

obyektif maupun subyektif, merupakan indikator yang mudah bagi seorang wanita 

untuk melakukan usaha penurunan berat badan. Menurut Dariyo (2004 : 17), 

bahwasannya perilaku diet merupakan suatu perencanaan atau pengaturan pola 

makan dan minum yang bertujuan untuk menurunkan berat badan atau menjaga 

kesehatan. Faktor lain yang mendorong para wanita melakukan perilaku diet 

adalah faktor lingkungan. Menurut Wardle dkk (1997 : 443), salah satu faktor 

yang mendorong seseorang melakukan diet adalah pengaruh lingkungan.  

Dinamika perilaku diet wanita dapat dilihat dari tiga aspek yaitu aspek 

eksternal, emosional, dan restraint. Aspek pertama yaitu eksternal, tergolong 

sedang. Aspek eksternal mencakup situasi yang berkaitan dengan cara makan dan 

faktor makanan itu sendiri, baik dari segi rasa, bau, dan penampilan 

makanan.Hasil penelitian menunjukkan mean empirik aspek eksternal dengan 

nilai 32,60 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 30. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki aspek 

eksternal yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. Hal ini mengindikasikan 

bahwa sebagian besar responden memiliki perilaku diet berdasarkan aspek 

eksternal berada pada kategori sedang cenderung tinggi. Bagi pediet aspek 

eksternal ini akan lebih bernilai apabila makanan yang tersedia adalah makanan 

yang lezat. Sebagian besar responden memperhatikan aspek eksternal ini dalam 

rangka perilaku dietnya. Hal ini sesuai dengan pendapat Dariyo (2004 : 17), 

bahwa diet merupakan suatu perencanaan atau pengaturan pola makan dan minum 

yang bertujuan untuk menurunkan berat badan atau menjaga kesehatan. 



96 
 

 

Responden menilai bahwa asupan makanan sangat menentukan berhasil atau 

tidaknya perilaku diet. Asupan makanan harus selalu cukup untuk mensuplai 

kebutuhan metabolisme tubuh dan tidak cukup menimbulkan obesitas 

(kegemukan) karena makanan yang beragam mengandung berbagai bagian protein 

- karbohidrat dan lemak.  

Aspek kedua yaitu emosional, tergolong sedang. Aspek emosi menunjukkan 

emosi yang lebih berperan dalam perilaku makan seseorang, rasa cemas, rasa 

takut dan khawatir yang timbul akan melahirkan sikap yang berbeda-beda pada 

setiap prang Hal penelitian menunjukkan persentase responden yang tergolong 

kriteria sedang berjumlah 60%, sedangkan kriteria tinggi sebesar 30% dan kriteria 

rendah sebesar 10%. Mean empirik aspek emosional dengan nilai 13,03 lebih 

tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 12,5. Hal tersebut menunjukkan 

bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki aspek emosional yang lebih 

tinggi dibandingkan rata-rata. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar 

responden memiliki perilaku diet berdasarkan aspek emosional berada pada 

kategori sedang cenderung tinggi. Responden cenderung memiliki emosi negatif 

sehingga meningkatkan perilaku dietnya. Emosi negatif tersebut seperti kecewa, 

cemas, depresi dan sebagainya. Rasa kecewa yang tinggi terhadap kondisi tubuh 

atau kecemasan responden akan kegemukan dapat meningkatkan perilaku dietnya. 

Tetapi sebaliknya semakin positif emosi responden maka akan menimbulkan 

kepuasan terhadap kondisi tubuhnya sehingga dapat menurunkan perilaku diet. 

Aspek ketiga yaitu restraint, tergolong sedang. Hal tersebut ditunjukkan 

dengan persentase responden yang tergolong kriteria sedang berjumlah 80,00%, 
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sedangkan 20,00% sisanya tergolong tinggi. Mean empirik aspek restraint dengan 

nilai 21,06 lebih tinggi dibandingkan mean teoritik dengan nilai 20. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa subjek penelitian pada kenyataannya memiliki aspek 

restraint yang lebih tinggi dibandingkan rata-rata. Hal ini mengindikasikan bahwa 

sebagian besar responden memiliki perilaku diet berdasarkan aspek restraint 

berada pada kategori sedang cenderung tinggi. Hal ini berarti bahwa sebagian 

besar responden memiliki usaha yang besar untuk melawan keinginan terhadap 

makanan. Herman dan Polivy (dalam Hartantri, 1998: 55) mengemukakan bahwa 

pola makan individu dipengaruhi oleh keseimbangan antara faktor-faktor 

fisiologis yaitu desakan terhadap keinginan pada makanan dan usaha secara 

kognitif untuk melawan keinginan tersebut. Sebagian besar responden berusaha 

sekeras mungkin untuk membatasi setiap asupan makanan agar tidak menjadi 

gemuk. 

Dengan demikian, gambaran perilaku diet pada para wanitadi sanggar senam 

”Rita” Pati baik secara umum maupun spesifik (tiap aspek) berada dalam kategori 

sedang. Hal ini sangat dipengaruhi oleh berbagai variabel yang mendukung dan 

atau memperlemah perilaku diet sendiri. Adapun faktor yang menjadi perhatian 

atau fokus dalam penelitian ini adalah faktor body image. Namun demikian, 

perilaku diet tidak bisa dilihat dari satu sudut saja, melainkan berbagai aspek yang 

perlu dikaji ulang. 

4.4.3 Hubungan antara Body Image dan Perilaku Diet di Sanggar Senam 

“Rita” Pati 
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Hasil penelitian yang dilakukan pada para wanita di Sanggar Senam “Rita” 

Pati menunjukkan bahwa ada hubungan negatif yang signifikan antara body image 

dan perilaku diet para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati. Hal ini dilihat dari 

hasil koefisien korelasi (r) sebesar -0,447 dengan taraf signifikan p = 0,013 

dimana p < 0,05. Hal ini menunjukkan hubungan yang cukup erat antara body 

image dengan perilaku diet. Arah hubungan yang negatif menunjukkan semakin 

besar body image akan membuat perilaku diet cenderung rendah. Demikian pula 

sebaliknya.  

Mencermati paparan tersebut, dapat disimpulkan bahwa body image 

berhubungan dengan perilaku diet pada wanita. Seorang wanita yang memiliki 

gambaran diri atau body image yang positif akan memiliki penilaian yang positif 

pula terhadap kondisi tubuhnya dimana para wanita memandang tubuh mereka 

sebagai sesuatu yang menarik bagi orang lain, sehingga dirinya tidak perlu 

melakukan program diet mengingat kondisi tubuhnya sudah cukup baik. Begitu 

juga sebaliknya, seorang wanita yang memiliki body image yang negatif akan 

memiliki penilaian yang negatif pula terhadap kondisi tubuhnya dan menganggap 

kondisi tubuhnya sebagai sesuatu yang tidak menarik bagi orang lain sehingga 

dirinya perlu melakukan suatu cara untuk merubah penampilannya salah satunya 

melalui perilaku diet yang dijalaninya. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Charles dan Kerr (dalam 

Grogan, 2008 :48) yang menemukan bahwa kebanyakan wanita tidak puas dengan 

tubuhnya, berdasarkan hasil penelitian tersebut dari 200 wanita yang  

diwawancarai, 177 wanita peduli dengan berat badan dan 153 diantaranya cukup 
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prihatin dengan pola makan, sedangkan 23 sisanya belum pernah melakukan diet 

atau khawatir tentang berat badan mereka.. Body image inilah yang memicu 

wanita untuk memperbaiki penampilan mereka. Hasil penelitian oleh Andea (2010 

: 7) pada remaja SMA menyimpulkan ada hubungan yang negatif antara gambaran 

tubuh dengan perilaku diet, dengan nilai r = -0.544 (p < 0,05). Semakin positif 

gambaran tubuh maka intensitas perilaku diet yang dilakukan akan semakin 

rendah, begitu juga sebaliknya. 

Ukuran dan bentuk tubuh menjadi sesuatu yang penting bagi seorang wanita, 

terutama jika dihubungkan dengan penampilan. Bagi para wanita, mulai usia 

remaja sampai dewasa menganggap bahwa ukuran dan bentuk tubuh yang ideal 

sangat menunjang penampilan. Wanita dengan bentuk tubuh yang ideal dinilai 

lebih menarik, salah satu alasannya karena bisa menggunakan berbagai macam 

jenis dan model pakaian sesuai dengan yang mereka inginkan. Oleh karenanya, 

memiliki body image yang ideal sangat diharapkan oleh para wanita. 

Burn (1993:189) berpendapat bahwa body image merupakan gambaran yang 

dimiliki seseorang mengenai dirinya sendiri sebagai makhluk yang berfisik, 

sehingga body image sering dikaitkan dengan karakteristik-karakteristik fisik, 

termasuk didalamnya penampilan secara umum, ukuran tubuh dan berat tubuh, 

sosok dan bentuk tubuh serta detail-detail tubuh. Body image terkait dengan 

gambaran seberapa jauh individu merasa puas terhadap bagian-bagian tubuh dan 

penampilan fisik secara keseluruhan. Penampilan yang ideal menurut para wanita 

bukan hanya dinilai dari sebagian tubuh saja namun secara keseluruhan, sehingga 

penampilan meliputi keadaan wajah, kehalusan kulit, warna kulit, tinggi badan 
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dan berat badan. Banyak para responden yang beranggapan dengan memiliki 

penampilan menarik maka mereka akan mudah diterima di masyarakat dan akan 

mendapatkan perlakuan baik. 

Para wanita yang merasa tubuhnya masih belum ideal, seringkali merasa 

kurang percaya diri. Mereka suka menutupi atau menyamarkan bagian-bagian 

tubuh yang tidak mereka sukai, biasanya dengan cara menggunakan pakaian 

tertentu yang dapat menyembunyikan “kekurangan” fisiknya. Mereka yang 

merasa bertubuh gemuk terpaksa harus menggunakan pakaian yang tidak terlalu 

menonjolkan lemak-lemak di tubuhnya.  Begitu pula dengan mereka yang merasa 

terlalu kurus, berusaha menggunakan pakaian yang dapat membuat tubuh mereka 

nampak lebih berisi dan berlekuk, serta menyembunyikan tulang-tulang yang 

nampak menonjol. 

Seorang wanita akan semakin tidak menyukai ukuran tubuhnya sendiri 

ketika ukuran tersebut semakin jauh dari yang ideal. Semakin mendekati 

kecocokan diantara body image yang ada dan yang ideal yang dipegang oleh 

individu, maka akan semakin besar kemungkinan orang tersebut akan 

menunjukkan  secara umum perasaan, harga diri yang dengan begitu pula akan 

merasa positif (Jourard & Secord, 1955: 101). Apabila  terjadi kesenjangan yang 

terlalu jauh antara tubuh yang dipersepsi dengan gambaran ideal yang dipegang 

individu maka akan menyebabkan  penilaian yang negatif terhadap tubuhnya 

sehingga body imagenya menjadi negatif. Penilaian negatif tersebut yang 

membuat sesorang tidak dapat menerima kondisi tubuhnya secara apa adanya. 

Ketidaksesuaian antara tubuh yang dipersepsi dengan gambaran tubuh idealnya 
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akan memunculkan ketidakpuasan terhadap tubuhnya yang akan mendorongnya 

untuk merubah penampilan, salah satunya dengan melakukan diet. 

Perilaku diet merupakan usaha sadar seseorang dalam membatasi dan 

mengontrol makanan yang akan dimakan dengan tujuan untuk mengurangi dan 

mempertahankan berat badan. Menurut Artur (2010: 221) diet adalah program 

penghilangan asupan makanan apapun dengan tujuan mengurangi berat badan. 

Perilaku diet diyakini oleh para responden dapat memperbaiki penampilannya 

yaitu dengan membatasi konsumsi makanan. Pembatasan dalam jangka waktu 

tertentu terhadap konsumsi makanan dianggap dapat mengurangi lemak tubuh 

yang diikuti dengan menurunnya berat badan. Penurunan kedua hal tersebut 

diharapkan dapat merubah bentuk tubuh sehingga makin mendekati figur ideal. 

Dengan demikian, wanita yang memiliki body image positif maka ia akan 

merasa puas dengan tubuhnya dan keinginan diet rendah, akan tetapi bila body 

imagenya negatif maka cenderung merasa tidak puas dengan kondisi fisiknya 

sehingga akan memunculkan perilaku diet baik diet secara sehat ataupun diet tidak 

sehat. 

4.4.4 Keterbatasan Penelitian 

Setiap penelitian mempunyai keterbatasan sendiri-sendiri, begitu pula 

dengan penelitian ini. Keterbatasan yang ada diharapkan dapat dijadikan bahan 

acuan dan pertimbangan untuk penelitian selanjutnya. Adapun keterbatasan-

keterbatasan yang terdapat dalam penelitian ini antara lain: 
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1. Pada saat pengambilan data penelitian kondisi subjek sedang berada dalam 

kondisi istirahat setelah aktivitas senam, sehingga ada kemungkinan subjek 

mengisi skala dengan tidak konsentrasi dan dapat mempengaruhi hasil 

pengisian skala. 

2. Belum lengkapnya informasi tentang subjek yang akan diteliti. 

3. Adanya social desirability (kecenderungan untuk memilih jawaban yang 

benar) yang mungkin ada pada instrumen penelitian yang mempengaruhi 

jawaban responden. Bisa jadi responden menjawab yang cenderung dianggap 

baik, karena responden melakukan faking good (pura-pura baik) agar sesuai 

dengan norma yang berlaku. Ini dibuktikan dengan adanya item yang 

memiliki jawaban yang sama.  
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BAB 5 

PENUTUP 

 

5.1 Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan hal-hal sebagai berikut: 

1) Sebagian besar para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati memiliki body 

image yang termasuk dalam kriteria  positif dengan persentase 56,67% yang 

berarti bahwa sebagian besar wanita sudah memiliki persepsi, perasaan, sikap 

dan evaluasi yang cukup baik mengenai tubuhnya yang meliputi bentuk tubuh, 

ukuran tubuh dan berat tubuh yang mengarah kepada penampilan fisik. 

2) Sebagian besar para wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati memiliki perilaku 

diet yang termasuk dalam kriteria sedang dengan persentase 80%, yang berarti 

bahwa sebagian besar para wanita telah melakukan perilaku diet yang sehat 

yaitu dapat mengatur pola makanan, minum dan aktifitas fisik dengan cukup 

baik untuk menurunkan berat badan. 

3) Ada hubungan negatif yang signifikan antara body image dan perilaku diet 

wanita di Sanggar Senam “Rita” Pati. Artinya semakin negatif body image 

maka perilaku diet yang dilakukan akan semakin tinggi, begitupun juga 

sebaliknya semakin positif body image maka perilaku diet yang dilakukan 

akan semakin rendah 
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5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, analisis data dan kesimpulan di atas, maka 

peneliti mengajukan saran-saran sebagai berikut; 

1) Bagi responden 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa perilaku diet tergolong sedang,sehingga 

diharapakan kepada responden tetap melakukan diet yang sehat dan dapat 

mempertahankan perilaku diet tersebut yaitu dengan tetap berusaha untuk 

mengatur jenis makanan yang dikonsumsi , lebih mengkonsumsi makanan dan 

minuman yang baik untuk kesehatan dan berusaha untuk mengurangi 

kebiasaan-kebiasaan buruk yang dapata menyebabkan berat badan meningkat 

2) Bagi peneliti selanjutnya 

Body image pada wanita dapat berbeda antara remaja dan wanita dewasa 

untuk itu disarankan bagi peneliti mendatang dalam pemilihan sampel supaya 

ditinjau dari status perkawinan responden. 
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2.Skala Perilaku Diet 
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2013 
 

 

JURUSAN PSIKOLOGI 
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS NEGERI SEMARANG 

 

Saya adalah mahasiswa jurusan Psikologi Universitas Negeri Semarang yang 

sedang mengadakan penelitian yang berkaitan dengan body image dan perilaku diet 

yang merupakan sumber dari munculnyanya stres kerja. Hasil penelitian ini akan 

digunakan sebagai bahan untuk menyusun skripsi. Mengingat data ini sangat penting, 

maka setelah ibu mengisi skala ini saya mohon segera dikembalikan pada waktu yang 

telah ditentukan. 

 Penelitian ini dilakukan dalam dua macam bentuk skala dengan sejumlah 

pernyataan di dalamnya. Setiap butir pernyataan tersebut tidak menunjukkan pilihan 

jawaban yang benar atau salah, melainkan berdasarkan kondisi Ibu yang sebenarnya. 

Peneliti akan senantiasa menjamin kerahasiaan jawaban dan identitas anda. 

 Di tengah aktivitas yang Ibu lakukan, saya mengharap kesediaan dan keikhlasan 

Ibu untuk berpartisipasi menjawab pernyataan pada skala-skala tersebut sesuai dengan 

petunjuk yang diberikan. Atas partisipasi Ibu, saya mengucapkan terima kasih. 

 

 

       Hormat saya, 

 

            Nur Lailatul Husna 
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Nama : 

Usia : 

Petunjuk Pengisian 

Berikut ini ada beberapa pernyataan. Baca dan pahami baik-baik setiap 

pernyataan. Kemudian pilih salah satu dari empat jawaban yang ada dengan 

memberi tanda check ( √ ) pada kolom yang tersedia. Pilihlah jawaban yang paling 

sesuai dengan keadaan diri Anda. Jawaban yang benar adalah jawaban yang paling 

sesuai dengan diri Anda. 

Adapun pilihan jawaban adalah sebagai berikut : 

SS  : Sangat Sesuai 

S  : Sesuai 

TS  : Tidak Sesuai 

STS : Sangat Tidak Sesuai 

 

.…SELAMAT MENGERJAKAN…. 

 

 



113 
 

 

 

 

 

No  Pernyataan  SS S TS STS 
1.  Secara keseluruhan penampilan saya menarik.     
2. Kebanyakan orang menganggap penampilan saya 

menarik. 
    

3. Sebelum pergi ke tempat umum, saya selalu 
melihat bagaimana penampilan saya. 

    

4. Saya melakukan perawatan wajah agar tampil 
menarik. 

    

5. Saya puas dengan bentuk dan kondisi wajah saya 
saat ini. 

    

6. Saya menyukai ukuran lengan saya.     
7. Saya merasa puas dengan berat badan saya 

sekarang. 
    

8. Menurut saya, keseluruhan tubuh saya menarik.     
9. Saya mengikuti program pelangsingan tubuh 

(contoh: aerobic, body language, akupuntur dan 
lain-lain). 

    

10. Saya merasa cemas jika menjadi gemuk.     
11. Saya mengatur pola makan agar berat badan saya 

tidak naik. 
    

12. Menurut saya, berat badan saya berada dalam 
kategori normal. 

    

13. Saya memiliki warna kulit yang gelap.     
14. Saya tidak peduli apa yang orang lain pikirkan 

tentang penampilan saya. 
    

15. Saya tidak mengikuti trend atau mode yang ada.     
16. Menurut saya tidak perlu waktu khusus untuk 

melakukan perawatan tubuh. 
    

17.  Saya tidak suka dengan ukuran perut saya saat ini.     
18. Saya tidak perlu mengkonsumsi produk 

pelangsing untuk menurunkan berat badan. 
    

19. Saya tidak ambil pusing ketika mengetahui berat 
badan saya naik. 

    

20. Saya tidak peduli dengan banyaknya makanan 
yang saya makan. 

    

21. Saya berada dalam kategori kelebihan berat 
badan. 

    

22. Saya selalu memakai pakaian dengan corak dan 
warna yang serasi 

    

23. Saya senang banyak orang memuji bentuk tubuh 
saya. 

    

24. Sesuatu hal yang penting bagi saya untuk terlihat 
menarik. 

    

25. Saya memakai make up untuk menyamarkan     
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kerutan dan noda hitam diwajah. 
26. Saya bangga dengan ukuran pinggul saya saat ini.     
27. Saya menghindari minuman bersoda.     
28. Saya merasa cemas jika saya lebih gemuk 

dibandingkan dengan teman-teman wanita yang 
lainnya. 

    

29. Saya  menghindari makanan bersantan       
30. Kulit wajah saya berminyak dan kusam.     
31. Saya tidak peduli apabila orang lain mengatakan 

bahwa saya kelebihan berat badan. 
    

32. Saya tidak memerlukan waktu yang lama untuk 
berdandan. 

    

33. Saya tidak perlu menggunakan produk-produk 
kecantikan untuk terlihat menarik. 

    

34. Saya tidak  suka dengan  ukuran paha saat saya 
saat ini. 

    

35. Bentuk tubuh saya sangat mempesona.     
36. Saya menggunakan pakaian yang bisa membuat 

tubuh saya terlihat langsing. 
    

37. Saya menggunakan produk perawatan rambut 
(hair tonic, vitamin rambut,serum dan lain-lain) 
agar terlihat sehat dan tidak kusam. 

    

 

 

 

^ Terima Kasih Atas Partisipasinya ^ 

 

 

 

SKALA PSIKOLOGI 
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Saya adalah mahasiswa jurusan Psikologi Universitas Negeri Semarang yang 

sedang mengadakan penelitian yang berkaitan dengan body image dan perilaku diet 

yang merupakan sumber dari munculnyanya stres kerja. Hasil penelitian ini akan 

digunakan sebagai bahan untuk menyusun skripsi. Mengingat data ini sangat penting, 

maka setelah ibu mengisi skala ini saya mohon segera dikembalikan pada waktu yang 

telah ditentukan. 

 Penelitian ini dilakukan dalam dua macam bentuk skala dengan sejumlah 

pernyataan di dalamnya. Setiap butir pernyataan tersebut tidak menunjukkan pilihan 

jawaban yang benar atau salah, melainkan berdasarkan kondisi Ibu yang sebenarnya. 

Peneliti akan senantiasa menjamin kerahasiaan jawaban dan identitas anda. 

 Di tengah aktivitas yang Ibu lakukan, saya mengharap kesediaan dan keikhlasan 

Ibu untuk berpartisipasi menjawab pernyataan pada skala-skala tersebut sesuai dengan 

petunjuk yang diberikan. Atas partisipasi Ibu, saya mengucapkan terima kasih. 

 

 

       Hormat saya, 

 

            Nur Lailatul Husna 

 

 

 

 

 

Nama : 

Usia : 

Petunjuk Pengisian 
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Berikut ini ada beberapa pernyataan. Baca dan pahami baik-baik setiap 

pernyataan. Kemudian pilih salah satu dari empat jawaban yang ada dengan 

memberi tanda check ( √ ) pada kolom yang tersedia. Pilihlah jawaban yang paling 

sesuai dengan keadaan diri Anda. Jawaban yang benar adalah jawaban yang paling 

sesuai dengan diri Anda. 

Adapun pilihan jawaban adalah sebagai berikut : 

SS  : Sangat Sesuai 

S  : Sesuai 

TS  : Tidak Sesuai 

STS : Sangat Tidak Sesuai 

 

.…SELAMAT MENGERJAKAN…. 

 

 

 

 

No  Pernyataan  SS S TS STS 
1.  Saya membatasi jumlah makanan yang saya 

makan 
    

2.  Saya menghindari makanan yang berminyak 
(contoh : gorengan). 

    

3. Saya makan lebih banyak ketika ada masalah 
dengan pasangan. 
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4. Saya mengurangi kebiasaan ngemil untuk  
menekan berat badan saya. 

    

5. Saya sering melewatkan waktu sarapan pagi.     
6. Saya lebih memilih mengkonsumsi makanan 

ringan (snack) dari pada makanan inti (nasi). 
    

7. Saya sulit makan ketika saya merasa cemas.     
8. Saya mudah tergoda untuk membeli makanan 

yang saya suka. 
    

9. Saya selektif dalam memilih menu makanan.     
10. Saat makan, saya lebih memilih makanan yang 

rendah lemak. 
    

11. Saya makan-makanan ringan ketika tidak ada 
kegiatan. 

    

12. Saya rajin olahraga untuk mengalihkan keinginan 
saya untuk makan. 

    

13. Saya mengurangi frekuensi makan saya untuk 
menurunkan berat badan saya. 

    

14. Saya suka mengkonsumsi makanan yang manis 
(contoh : permen, cupcake, kue). 

    

15. Saya makan lebih sedikit dari biasanya  ketika 
pekerjaan menumpuk. 

    

16. Saya selalu menerima makanan yang ditawarkan 
kepada saya. 

    

17. Saya makan teratur dan tepat waktu (3 kali 
sehari). 

    

18. Saya banyak mengkonsumsi buah dan sayur.     
19.  Saya makan lebih banyak ketika sedang 

bersenang-senang bersama orang lain (contoh : 
waktu arisan, reuni, resepsi, pertemuan keluarga 
dan lain-lain). 

    

20. Saya menghindari makanan cepat saji (fast food).     
21. Saya berusaha tidak mengkonsumsi nasi, daging 

pada malam hari 
    

22. Saya mampu menahan napsu makan walaupun 
melihat makanan yang lezat. 

    

23. Saya tetap mengkonsumsi cupcake (makanan 
manis) karena tidak akan membuat berat badan 
saya naik. 

    

24. Saya sering melewatkan waktu makan malam.     
25. Saya mengkonsumsi makanan yang rendah kalori.     
26. Saya makan dalam porsi yang lebih besar dari. 

biasanya ketika saya sedang marah. 
    

27. Saya lebih suka makan buah daripada makan 
makanan ringan (snack). 

    

28. Saya akan makan lebih banyak ketika kecewa.     
29.  Ketika melihat makanan yang begitu lezat, saya 

akan memakannya bahkan ketika saya tidak lapar. 
    

30. Saya akan  makan setiap kali saya inginkan.     
31. Saya tetap mengkonsumsi makanan yang suka 

walaupun dapat membuat berat badan naik. 
    

32. Saya suka ngemil ketika nonton TV     
33. Saya lebih memilih tidur daripada berolahraga.     
34. Saya suka mengkonsumsi minuman bersoda.     
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^ Terima Kasih Atas Partisipasinya ^ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

LAMPIRAN 2 

TABULASI SKOR SKALA Body 

image dan perilaku diet 
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Tabulasi Data Skala Body Image 

 

Subjek/item  1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 12 13 15 19 21 22 23 24 
1 3 3 3 3 3 1 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 3 3 
2 3 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 3 2 3 4 3 2 3 
3 3 3 4 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
4 2 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 
5 3 3 4 4 3 2 2 3 4 4 3 3 2 4 4 4 3 4 
6 3 3 4 4 3 3 3 3 4 2 3 3 4 3 4 2 2 4 
7 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 3 3 2 1 2 2 3 3 
8 3 3 4 3 4 3 1 2 4 4 2 3 3 2 2 3 2 3 
9 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 

10 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 
11 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 3 3 2 3 4 3 4 
12 2 2 3 2 3 2 1 2 3 3 2 4 2 2 3 4 3 3 
13 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 
14 4 3 4 4 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 4 2 3 
15 3 3 3 3 2 2 1 2 3 3 2 4 4 4 4 3 1 3 
16 4 3 3 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
17 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 3 3 2 3 4 3 4 
18 2 3 2 3 1 1 2 3 3 3 3 1 2 1 2 3 2 1 
19 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
20 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 3 2 4 
21 3 3 4 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 
22 3 3 4 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 
23 3 2 4 2 3 2 2 2 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 
24 2 2 3 2 2 3 3 2 4 2 2 2 2 1 3 3 1 1 
25 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 
26 3 2 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 2 3 2 2 3 
27 3 2 3 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 
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28 3 2 3 3 3 1 2 2 3 3 2 3 3 2 2 2 2 3 
29 3 3 3 2 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 
30 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 

 

 

 

25 26 27 28 29 33 34 35 37 Total 
3 2 3 2 3 3 2 2 3 68 
2 3 3 3 1 2 4 2 2 71 
4 4 3 3 3 3 3 3 2 85 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 58 
4 4 4 3 4 3 1 4 4 90 
1 3 1 2 1 2 4 3 4 78 
2 2 3 2 2 2 2 2 3 69 
2 3 3 1 3 1 3 2 3 72 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 56 
3 3 3 2 2 3 3 3 3 73 
4 4 4 3 3 3 3 3 4 91 
3 2 3 2 4 3 2 2 3 70 
3 3 3 2 3 3 2 3 3 76 
3 3 4 3 3 3 3 3 3 87 
3 3 2 2 4 4 3 1 3 75 
2 3 3 2 3 2 3 3 3 82 
4 4 4 3 3 3 3 3 4 91 
2 2 2 1 1 1 1 2 3 53 
3 2 3 2 3 2 2 2 3 61 
3 2 3 2 2 3 2 2 3 69 
3 2 3 2 3 3 2 2 3 71 
2 2 3 2 2 3 1 2 3 71 
3 2 3 2 2 2 2 3 2 70 
2 3 4 2 2 2 2 2 1 60 
3 3 3 2 3 3 1 2 3 72 
3 2 3 3 3 3 2 2 3 69 
3 2 3 2 3 3 1 2 3 69 
3 2 3 2 3 3 2 2 3 67 
3 2 3 2 3 2 2 2 3 64 
2 2 3 2 1 2 1 2 2 55 
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Tabulasi Data Skala Perilaku Diet 

 

Subjek/item  1 2 3 4 8 9 10 11 12 14 15 18 19 20 21 23 24 
1 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 
2 3 2 3 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 1 
3 2 1 2 2 1 1 2 1 2 2 3 3 2 3 2 2 2 
4 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 
5 4 4 2 4 1 2 3 1 4 2 3 4 1 2 4 2 3 
6 2 2 4 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 2 1 3 2 
7 3 2 3 4 3 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 
8 3 4 3 3 2 4 4 3 3 2 3 4 3 4 4 3 3 
9 4 4 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 4 2 4 

10 2 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 2 3 3 2 2 2 
11 3 3 3 3 2 3 4 1 4 2 3 3 3 2 2 2 3 
12 3 3 2 3 1 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 2 
13 3 3 2 3 2 3 3 2 3 2 2 3 2 3 2 3 2 
14 2 1 1 3 1 1 3 2 2 2 2 3 1 2 2 1 2 
15 3 2 2 3 2 2 2 2 3 4 3 3 3 2 3 3 2 
16 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 
17 3 3 3 3 2 3 4 1 4 2 3 3 3 2 2 2 3 
18 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
19 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 
20 3 3 2 3 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 
21 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 
22 3 2 2 3 1 3 2 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3 
23 3 2 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 
24 3 3 4 4 3 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 
25 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 
26 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 
27 3 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 3 2 3 
28 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 
29 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 



123 
 

 

30 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 
 

 

 

 

25 27 28 29 30 31 33 34 total 
3 3 3 2 3 3 3 3 69 
1 3 3 2 2 2 2 3 57 
3 3 1 2 2 2 2 3 51 
2 3 2 3 3 2 3 2 64 
3 4 2 2 2 2 3 3 67 
3 3 4 2 2 3 3 3 66 
2 4 3 3 3 3 4 3 76 
4 4 3 3 3 2 3 3 80 
4 4 3 3 3 4 4 4 90 
2 3 3 3 2 2 3 3 62 
3 3 2 3 2 2 3 3 67 
3 3 3 3 3 3 3 3 68 
3 3 2 2 2 3 3 3 64 
2 3 2 1 1 2 3 2 47 
2 3 2 2 3 2 3 3 64 
3 3 3 3 3 3 3 3 72 
3 3 2 3 2 2 3 3 67 
3 4 3 2 2 3 3 3 75 
3 2 3 3 3 3 2 2 63 
3 3 3 3 2 3 3 3 68 
3 3 3 3 3 3 3 3 71 
2 3 2 2 2 3 3 3 61 
2 3 3 2 2 3 2 3 66 
2 3 3 3 3 4 4 4 78 
3 3 3 3 2 2 2 3 68 
3 3 3 3 2 3 3 2 70 
2 3 3 3 2 3 2 3 66 
3 3 3 2 2 3 3 3 65 
3 3 3 2 3 3 3 3 68 
2 3 3 3 2 3 2 3 67 
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LAMPIRAN 3 

UJI VALIDITAS DAN 

RELIABILITAS INSTRUMEN 

 
1. Uji Validitas Skala Body Image 

2. Uji Validitas Skala Perilaku Diet 

3. Uji Reliabilitas Skala Body Image 

4. Uji Reliabilitas Skala Perilaku Diet 
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Uji Validitas Instrumen Perilaku Diet 

Correlations 

    total 
VAR00001 Pearson 

Correlation 
.551** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 

VAR00002 Pearson 
Correlation 

.589** 

Sig. (2-
tailed) 

,001 

N 30 

VAR00003 Pearson 
Correlation 

.540** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 

VAR00004 Pearson 
Correlation 

.535** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 

VAR00005 Pearson 
Correlation 

-,349 

Sig. (2-
tailed) 

,059 

N 30 

VAR00006 Pearson 
Correlation 

,240 

Sig. (2-
tailed) 

,202 

N 30 

VAR00007 Pearson 
Correlation 

-,044 

Sig. (2-
tailed) 

,817 

N 30 

VAR00008 Pearson 
Correlation 

.537** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 

VAR00009 Pearson 
Correlation 

.536** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 



126 
 

 

VAR00010 Pearson 
Correlation 

.504** 

Sig. (2-
tailed) 

,005 

N 30 

VAR00011 Pearson 
Correlation 

.517** 

Sig. (2-
tailed) 

,003 

N 30 

VAR00012 Pearson 
Correlation 

.473** 

Sig. (2-
tailed) 

,008 

N 30 

VAR00013 Pearson 
Correlation 

-,069 

Sig. (2-
tailed) 

,718 

N 30 

VAR00014 Pearson 
Correlation 

.579** 

Sig. (2-
tailed) 

,001 

N 30 

VAR00015 Pearson 
Correlation 

.474** 

Sig. (2-
tailed) 

,008 

N 30 

VAR00016 Pearson 
Correlation 

,202 

Sig. (2-
tailed) 

,284 

N 30 

VAR00017 Pearson 
Correlation 

-.435* 

Sig. (2-
tailed) 

,016 

N 30 

VAR00018 Pearson 
Correlation 

.425* 

Sig. (2-
tailed) 

,019 

N 30 

VAR00019 Pearson 
Correlation 

.562** 

Sig. (2-
tailed) 

,001 

N 30 

VAR00020 Pearson 
Correlation 

.494** 
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Sig. (2-
tailed) 

,006 

N 30 

VAR00021 Pearson 
Correlation 

.518** 

Sig. (2-
tailed) 

,003 

N 30 

VAR00022 Pearson 
Correlation 

,005 

Sig. (2-
tailed) 

,978 

N 30 

VAR00023 Pearson 
Correlation 

.512** 

Sig. (2-
tailed) 

,004 

N 30 

VAR00024 Pearson 
Correlation 

.552** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 

VAR00025 Pearson 
Correlation 

.432* 

Sig. (2-
tailed) 

,017 

N 30 

VAR00026 Pearson 
Correlation 

,078 

Sig. (2-
tailed) 

,682 

N 30 

VAR00027 Pearson 
Correlation 

.522** 

Sig. (2-
tailed) 

,003 

N 30 

VAR00028 Pearson 
Correlation 

.518** 

Sig. (2-
tailed) 

,003 

N 30 

VAR00029 Pearson 
Correlation 

.525** 

Sig. (2-
tailed) 

,003 

N 30 

VAR00030 Pearson 
Correlation 

.595** 

Sig. (2-
tailed) 

,001 
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N 30 

VAR00031 Pearson 
Correlation 

.578** 

Sig. (2-
tailed) 

,001 

N 30 

VAR00032 Pearson 
Correlation 

,170 

Sig. (2-
tailed) 

,369 

N 30 

VAR00033 Pearson 
Correlation 

.532** 

Sig. (2-
tailed) 

,002 

N 30 

VAR00034 Pearson 
Correlation 

.571** 

Sig. (2-
tailed) 

,001 

N 30 

total Pearson 
Correlation 

1 

Sig. (2-
tailed)   
N 30 
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Uji Reliabilitas Instrumen: Body Image 

 

 
Scale: ALL VARIABLES 

Case Processing Summary

30 100.0
0 .0

30 100.0

Valid
Excludeda

Total

Cases
N %

Listwise deletion based on all
variables in the procedure.

a. 

 

Reliability Statistics

.922 27

Cronbach's
Alpha N of Items
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Uji Reliabilitas Instrumen: Perilaku Diet 

 

 

Scale: ALL VARIABLES 

Case Processing Summary

30 100.0
0 .0

30 100.0

Valid
Excludeda

Total

Cases
N %

Listwise deletion based on all
variables in the procedure.

a. 

 

Reliability Statistics

.897 25

Cronbach's
Alpha N of Items
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LAMPIRAN 4 

TABULASI SKOR Tiap aspek 

SKALA Body Image 
 
 

 

 

 

 
Tabulasi Skor Skala Body image dimensi Appearance 
evaluation (evaluasi penampilan) 
 

Subjek/item  1 2 13 22 23 35 jumlah 
1 3 3 3 2 3 2 16 
2 3 3 3 3 2 2 16 
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3 3 3 3 3 3 3 18 
4 2 2 2 2 2 2 12 
5 3 3 3 4 3 4 20 
6 3 3 3 2 2 3 16 
7 3 3 3 2 3 2 16 
8 3 3 3 3 2 2 16 
9 3 2 2 2 2 2 13 

10 3 2 2 3 3 3 16 
11 3 3 3 4 3 3 19 
12 2 2 4 4 3 2 17 
13 3 3 2 3 3 3 17 
14 4 3 3 4 2 3 19 
15 3 3 4 3 1 1 15 
16 4 3 3 3 3 3 19 
17 3 3 3 4 3 3 19 
18 2 3 1 3 2 2 13 
19 2 2 2 2 2 2 12 
20 3 2 2 3 2 2 14 
21 3 3 2 3 2 2 15 
22 3 3 3 3 2 2 16 
23 3 2 2 3 3 3 16 
24 2 2 2 3 1 2 12 
25 3 2 2 3 2 2 14 
26 3 2 2 2 2 2 13 
27 3 2 3 3 2 2 15 
28 3 2 3 2 2 2 14 
29 3 3 2 2 2 2 14 
30 3 2 2 2 2 2 13 

 
 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Body image dimensi Appearance orientation 
(orientasi penampilan) 

 
Subjek/item  3 4 15 24 25 33 37 Jumlah 

1 3 3 2 3 3 3 3 20 
2 3 2 2 3 2 2 2 16 
3 4 3 3 3 4 3 2 22 
4 3 2 2 3 2 2 2 16 
5 4 4 2 4 4 3 4 25 
6 4 4 4 4 1 2 4 23 
7 3 3 2 3 2 2 3 18 
8 4 3 3 3 2 1 3 19 
9 2 2 2 2 2 2 2 14 

10 3 3 3 3 3 3 3 21 
11 3 4 3 4 4 3 4 25 
12 3 2 2 3 3 3 3 19 
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13 3 3 3 3 3 3 3 21 
14 4 4 3 3 3 3 3 23 
15 3 3 4 3 3 4 3 23 
16 3 4 3 3 2 2 3 20 
17 3 4 3 4 4 3 4 25 
18 2 3 2 1 2 1 3 14 
19 3 3 2 2 3 2 3 18 
20 3 3 2 4 3 3 3 21 
21 4 3 2 3 3 3 3 21 
22 4 3 3 3 2 3 3 21 
23 4 2 3 4 3 2 2 20 
24 3 2 2 1 2 2 1 13 
25 3 3 3 3 3 3 3 21 
26 3 3 3 3 3 3 3 21 
27 3 3 3 3 3 3 3 21 
28 3 3 3 3 3 3 3 21 
29 3 2 2 2 3 2 3 17 
30 2 2 2 2 2 2 2 14 

 
 
 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Body image dimensi Body area satisfaction 
(kepuasan terhadap bagian tubuh) 

 
Subjek/item  5 6 7 8 26 34 jumlah 

1 3 1 2 2 2 2 12 
2 2 3 3 2 3 4 17 
3 4 3 3 3 4 3 20 
4 3 2 2 2 2 2 13 
5 3 2 2 3 4 1 15 
6 3 3 3 3 3 4 19 
7 3 3 3 2 2 2 15 
8 4 3 1 2 3 3 16 
9 2 2 1 2 2 2 11 
10 3 2 2 3 3 3 16 
11 3 3 3 4 4 3 20 
12 3 2 1 2 2 2 12 
13 3 2 2 3 3 2 15 
14 3 3 3 3 3 3 18 
15 2 2 1 2 3 3 13 
16 3 4 4 3 3 3 20 
17 3 3 3 4 4 3 20 
18 1 1 2 3 2 1 10 
19 2 2 2 2 2 2 12 
20 3 2 2 3 2 2 14 
21 3 3 2 2 2 2 14 
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22 3 2 2 3 2 1 13 
23 3 2 2 2 2 2 13 
24 2 3 3 2 3 2 15 
25 3 2 2 3 3 1 14 
26 2 2 2 2 2 2 12 
27 3 2 2 2 2 1 12 
28 3 1 2 2 2 2 12 
29 3 2 2 2 2 2 13 
30 2 2 1 2 2 1 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Body image dimensi Overweight 
preoccupation (kecemasan menjadi gemuk) 

Subjek/item  9 11 19 27 28 29 Jumlah 
1 3 3 2 3 2 3 16 
2 3 2 3 3 3 1 15 
3 4 3 3 3 3 3 19 
4 3 2 2 2 2 2 13 
5 4 4 4 4 3 4 23 
6 4 2 3 1 2 1 13 
7 3 4 1 3 2 2 15 
8 4 4 2 3 1 3 17 
9 3 3 2 2 2 2 14 

10 3 3 2 3 2 2 15 
11 4 4 2 4 3 3 20 
12 3 3 2 3 2 4 17 
13 3 3 3 3 2 3 17 
14 4 4 3 4 3 3 21 
15 3 3 4 2 2 4 18 
16 3 3 3 3 2 3 17 
17 4 4 2 4 3 3 20 
18 3 3 1 2 1 1 11 
19 3 2 2 3 2 3 15 
20 3 3 3 3 2 2 16 
21 3 3 2 3 2 3 16 
22 3 3 2 3 2 2 15 
23 3 3 3 3 2 2 16 
24 4 2 1 4 2 2 15 
25 3 3 3 3 2 3 17 
26 3 3 2 3 3 3 17 
27 3 3 3 3 2 3 17 
28 3 3 2 3 2 3 16 
29 3 3 2 3 2 3 16 
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30 3 3 2 3 2 1 14 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Body image dimensi Self-classified 
weight (pengkategorian ukuran tubuh) 

 
Subjek/item  12 21 Jumlah  

1 2 2 4 
2 3 4 7 
3 3 3 6 
4 2 2 4 
5 3 4 7 
6 3 4 7 
7 3 2 5 
8 2 2 4 
9 2 2 4 
10 3 2 5 
11 4 3 7 
12 2 3 5 
13 3 3 6 
14 3 3 6 
15 2 4 6 
16 3 3 6 
17 4 3 7 
18 3 2 5 
19 2 2 4 
20 2 2 4 
21 3 2 5 
22 3 3 6 
23 3 2 5 
24 2 3 5 
25 3 3 6 
26 3 3 6 
27 2 2 4 
28 2 2 4 
29 2 2 4 
30 2 2 4 
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LAMPIRAN 5 

TABULASI SKOR Tiap aspek 

SKALA Perilaku Diet 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Perilaku Diet Aspek  Ekternal 
Subjek/item  1 2 9 10 14 18 21 24 25 29 31 34 total 

1 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 34 
2 3 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 3 25 
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3 2 1 1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 25 
4 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 30 
5 4 4 2 3 2 4 4 3 3 2 2 3 36 
6 2 2 2 3 2 3 1 2 3 2 3 3 28 
7 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 33 
8 3 4 4 4 2 4 4 3 4 3 2 3 40 
9 4 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 4 46 

10 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 28 
11 3 3 3 4 2 3 2 3 3 3 2 3 34 
12 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 34 
13 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 3 3 32 
14 2 1 1 3 2 3 2 2 2 1 2 2 23 
15 3 2 2 2 4 3 3 2 2 2 2 3 30 
16 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 35 
17 3 3 3 4 2 3 2 3 3 3 2 3 34 
18 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 35 
19 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 32 
20 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 34 
21 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 33 
22 3 2 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 30 
23 3 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 32 
24 3 3 4 3 3 3 3 3 2 3 4 4 38 
25 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 3 32 
26 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 34 
27 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 32 
28 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 3 3 32 
29 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 34 
30 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 33 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Perilaku Diet Aspek Emosional 
 

Subjek/item  3 11 15 19 28 total 
1 3 2 2 2 3 12 
2 3 3 3 2 3 14 
3 2 1 3 2 1 9 
4 2 2 2 2 2 10 
5 2 1 3 1 2 9 
6 4 3 3 3 4 17 
7 3 3 3 3 3 15 
8 3 3 3 3 3 15 
9 3 4 4 3 3 17 
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10 3 3 3 3 3 15 
11 3 1 3 3 2 12 
12 2 3 2 2 3 12 
13 2 2 2 2 2 10 
14 1 2 2 1 2 8 
15 2 2 3 3 2 12 
16 3 2 3 3 3 14 
17 3 1 3 3 2 12 
18 3 3 3 3 3 15 
19 3 2 3 2 3 13 
20 2 2 3 2 3 12 
21 3 3 3 3 3 15 
22 2 2 3 3 2 12 
23 3 2 3 3 3 14 
24 4 2 3 3 3 15 
25 3 3 3 3 3 15 
26 3 2 3 3 3 14 
27 3 2 3 3 3 14 
28 3 2 2 3 3 13 
29 3 2 3 2 3 13 
30 3 2 3 2 3 13 

 
 
 
 
 
 

Tabulasi Skor Skala Perilaku Diet Aspek Restraint 
 

Subjek/item  4 8 12 20 23 27 30 33 total 
1 2 3 3 3 3 3 3 3 23 
2 2 3 2 2 2 3 2 2 18 
3 2 1 2 3 2 3 2 2 17 
4 3 3 3 3 3 3 3 3 24 
5 4 1 4 2 2 4 2 3 22 
6 3 2 3 2 3 3 2 3 21 
7 4 3 4 3 3 4 3 4 28 
8 3 2 3 4 3 4 3 3 25 
9 4 3 4 3 2 4 3 4 27 

10 2 2 2 3 2 3 2 3 19 
11 3 2 4 2 2 3 2 3 21 
12 3 1 3 3 3 3 3 3 22 
13 3 2 3 3 3 3 2 3 22 
14 3 1 2 2 1 3 1 3 16 
15 3 2 3 2 3 3 3 3 22 
16 3 2 3 3 3 3 3 3 23 
17 3 2 4 2 2 3 2 3 21 
18 4 3 3 3 3 4 2 3 25 
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19 3 2 2 2 2 2 3 2 18 
20 3 2 3 3 3 3 2 3 22 
21 3 2 3 3 3 3 3 3 23 
22 3 1 2 2 3 3 2 3 19 
23 3 2 2 3 3 3 2 2 20 
24 4 3 2 3 3 3 3 4 25 
25 3 2 3 3 3 3 2 2 21 
26 3 2 3 3 3 3 2 3 22 
27 3 2 3 3 2 3 2 2 20 
28 2 3 3 2 2 3 2 3 20 
29 2 2 2 3 3 3 3 3 21 
30 3 2 3 3 3 3 2 2 21 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

LAMPIRAN 6 
 

1. Uji Normalitas 

2. Uji Linieritas 

3. Uji Hipotesis 
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UJI NORMALITAS 

 

NPar Tests 

 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

  Body Image Perilaku Diet 

N 30 30 

Normal Parameters(a,b) Mean 71.4333 67.2333 

  Std. Deviation 10.35802 8.06732 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .145 .162 

  Positive .145 .162 

  Negative -.107 -.144 

Kolmogorov-Smirnov Z .793 .888 

Asymp. Sig. (2-tailed) .555 .409 

a  Test distribution is Normal. 

b  Calculated from data. 
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UJI LINIERITAS 
 
 

ANOVA Table 

 

  Perilaku Diet * Body Image 

  Between Groups  

  (Combined) Linearity 
Deviation from 

Linearity Within Groups Total 

Sum of Squares 1653.367 376.296 1277.070 234.000 1887.367 

Df 21 1 20 8 29 

Mean Square 78.732 376.296 63.854 29.250  

F 2.692 12.865 2.183   

Sig. .076 .007 .129   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
UJI HIPOTESIS 
 

 Correlations 
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* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 Body Image Perilaku Diet 

Body Image Pearson Correlation 1 -.447* 

  Sig. (2-tailed)  .013 

  N 30 30 

Perilaku Diet Pearson Correlation -.447* 1 

  Sig. (2-tailed) .013  

  N 30 30 
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LAMPIRAN 7 

SURAT PENELITIAN 

 
1. Surat Ijin Penelitian 

2. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian 
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