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ABSTRAK 

 

M. SIDIQ PAMUNGKAS, 1461100672, Hubungan antara Kepercayaan Diri 

dengan Perilaku diet pada Remaja di Desa Sragon, Mlese, Ceper, Skripsi, 

Fakultas Psikologi Universitas Widya Dharma Klaten, 2011. 

Kepercayaan diri adalah salah satu aspek psikis manusia yang sangat 

penting untuk dipupuk dan dikembangkan. Sukses tidaknya seseorang dalam 

berinteraksi secara sosial terhadap lingkungannya adalah tergantung bagaimana 

cara mereka mengembangkan kepercayaan dirinya. Ada banyak faktor yang 

menyebabkan seseorang bisa memiliki percaya diri, salah satunya yaitu dengan 

memiliki penampilan fisik yang menarik, menjadi dambaan setiap orang. Remaja 

putri melakukan berbagai usaha untuk mendapatkan gambaran tubuh yang ideal 

agar terlihat menarik. Salah satu usaha tersebut adalah dengan melakukan diet. 

Remaja yang kurang percaya diri dengan bentuk tubuh yang dimiliki cenderung 

melakukan perilaku diet. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kepercayaan 

diri dengan perilaku diet pada remaja. Hipotesis yang diajukan adalah ada 

hubungan negatif antara kepercayaan diri dengan perilaku diet pada remaja. 

Variabel bebas: kepercayaan diri dan variabel tergantung: perilaku diet. Populasi 

dalam penelitian ini adalah mahasiswi remaja di Desa Sragon, Mlese, Ceper 

Klaten. Sampel yang diambil adalah sebanyak 60 orang. Metode pengumpulan 

data yang digunakan adalah skala kepercayaan diri dan skala perilaku diet. 

Analisis data dilakukan dengan teknik statistik korelasi Product moment 

dari Pearson, dengan bantuan program statistik SPSS versi 11. Dari hasil analisis 

diperoleh rxy sebesar -0,418 dengan p<0,01. Hal ini berarti terdapat hubungan 

negatif yang cukup signifikan antara kepercayaan diri dengan perilaku diet pada 

remaja putri. Semakin tinggi kepercayaan diri maka semakin rendah perilaku diet 

dan sebaliknya semakin rendah kepercayaan diri maka semakin tinggi perilaku 

diet pada remaja Di Desa Sragon, Mlese, Ceper, Klaten. 

Kata kunci: kepercayaan diri, perilaku diet 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Masa remaja adalah masa transisi yang sangat penting untuk kehidupan 

selanjutnya, namun banyak remaja yang tidak melewati masa ini dengan optimal. 

Salah satu dari berbagai masalah yang menghalangi dilewatinya masa ini dengan 

baik adalah masalah gizi. Lingkungan dan gaya hidup telah membuat remaja 

dihadapkan kepada masalah gizi ganda: kelebihan sekaligus kekurangan gizi 

(Freitag & Oktaviani, 2010). 

Di satu pihak, remaja dihadapkan pada masalah yang saat ini menjadi 

“trend” karena jumlahnya yang terus meningkat tajam, yaitu obesitas atau 

kegemukan, namun di pihak lain mereka tidak menyadari adanya masalah klasik 

yang masih selalu menghantui, yaitu kurang gizi atau malnutrisi. Kedua masalah 

ini bisa berakibat fatal bagi fase kehidupan remaja selanjutnya. Banyak penelitian 

yang menunjukkan bahwa obesitas pada masa remaja akan berlanjut sampai 

dewasa dan remaja yang obes mempunyai resiko yang jauh lebih tinggi untuk 

menderita penyakit kardiovaskular. Sementara itu, banyak remaja yang menderita 

anemia akibat kekurangan zat besi, yang akan mengakibatkan hambatan dalam 

belajar (Freitag & Oktaviani, 2010). 

Freitag dan Oktaviani (2010) mengemukakan bahwa gemuk tidak baik, 

sangat kurus juga bukan pilihan yang bijaksana. Dunia mode saat ini membuat 

remaja tergila-gila dengan postur yang sangat kurus, sehingga keinginan untuk 
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menjadi kurus telah membuat remaja terjebak dalam berbagai macam “diet” yang 

menyesatkan, yang seringkali lebih banyak merugikan daripada menguntungkan. 

Percaya diri adalah salah satu aspek psikis manusia yang sangat penting 

untuk dipupuk dan dikembangkan. Sukses tidaknya seseorang dalam berinteraksi 

secara sosial terhadap lingkungannya adalah tergantung bagaimana cara mereka 

mengembangkan kepercayaan dirinya. Seseorang bisa sukses dalam bergaul 

dengan orang lain, mudah memperoleh teman, sukses dalam pekerjaan dan 

sebagainya adalah karena kepercayaan diri yang dimilikinya. Tumbuhnya percaya 

diri menyebabkan seseorang melakukan penyesuaian diri yang baik pula terhadap 

lingkungannya. 

 Ada banyak faktor yang menyebabkan seseorang bisa memiliki percaya 

diri, salah satunya yaitu dengan memiliki penampilan fisik yang menarik, menjadi 

dambaan setiap orang. Bagi individu yang mempunyai bentuk dari penampilan 

fisik yang ideal akan terlihat lebih menarik bila dibandingkan dengan individu 

yang mempunyai penampilan fisik yang kurang menguntungkan. Individu yang 

memiliki penampilan yang menarik seringkali lebih banyak menjadi pusat 

perhatian, oleh sebab itu tidak salah bila banyak orang berpendapat bahwa 

penampilan merupakan salah satu modal percaya diri. 

Pada usia remaja, banyak dari mereka yang berusaha mengubah 

penampilannya sehingga terlihat menarik. Kepedulian terhadap penampilan dan 

gambaran tubuh yang ideal dapat mengarah kepada upaya obsesif, yaitu 

mengontrol berat badan (Davison & Birch dalam Papalia, 2008). Ketidakpuasan 
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terhadap tubuh lebih banyak dialami oleh remaja perempuan daripada remaja laki-

laki (Brooks-Gunn & Paikoff, dalam Santrock, 2003).   

Pada umumnya, remaja perempuan lebih kurang puas dengan keadaan 

tubuhnya dan memiliki lebih banyak gambaran tubuh yang negatif, dibandingkan 

dengan remaja laki-laki selama masa pubertas. Hal tersebut dikarenakan pada saat 

mulai memasuki masa remaja, seorang perempuan akan mengalami peningkatan 

lemak tubuh yang membuat tubuhnya semakin jauh dari bentuk tubuh yang ideal, 

sedangkan remaja laki-laki menjadi lebih puas karena massa otot yang meningkat. 

(Brooks-Gunn & Paikoff, dalam Santrock, 2003).  

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Winzeler (2005) yang menyatakan 

bahwa remaja laki-laki lebih bangga dengan tubuhnya dan lebih puas dengan berat 

badannya sebesar 73 % dari pada remaja perempuan yang hanya sebesar 47%. 

Berdasarkan pemaparan di atas, menunjukkan adanya perbedaan tingkat 

ketidakpuasan terhadap gambaran tubuh pada remaja laki-laki dan perempuan. 

Ketidakpuasan ini pada akhirnya membuat remaja menjadi tidak percaya diri dan 

menganggap penampilannya sebagai sesuatu yang menakutkan. Ketidakpuasan 

terhadap gambaran tubuh pada remaja perempuan umumnya mencerminkan 

keinginan untuk menjadi lebih langsing (Markey, 2005). 

Pada umumnya, perempuan memiliki lemak tubuh yang lebih banyak 

dibandingkan laki-laki. Perbandingan yang normal antara lemak tubuh dengan 

berat badan adalah 25-30% pada perempuan dan 18-23% pada laki-laki. 
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Perempuan dengan lemak tubuh lebih dari 30% dan laki-laki dengan lemak tubuh 

lebih dari 25% dianggap mengalami kelebihan berat badan (Maulana, 2008). 

Saat ini, diet merupakan salah satu cara yang paling populer untuk 

menurunkan berat badan karena diet dapat dilakukan oleh hampir semua orang, 

tidak mahal, diterima secara sosial, dan tidak menimbulkan efek samping yang 

langsung terasa (Hill, dkk. dalam Elga, 2007). Diet yang dilakukan oleh remaja 

bukanlah hal yang dapat disepelekan. Saat remaja adalah saat ketika tubuh 

seseorang sedang berkembang pesat dan sudah seharusnya mendapatkan 

komponen nutrisi penting yang dibutuhkan untuk berkembang. 

 Kebiasaan diet pada remaja dapat membatasi masukan nutrisi yang 

mereka butuhkan agar tubuh dapat tumbuh. Selain itu, diet pada remaja juga dapat 

menjadi sebuah titik awal berkembangnya gangguan pola makan. Beberapa 

penelitian lain juga mengatakan bahwa seorang remaja yang berdiet kemudian 

menghentikan dietnya dapat menjadi overeater (perilaku makan berlebihan) pada 

tahun-tahun berikutnya (Hill, Oliver & rogers dalam Elga, 2007). Hal ini menjadi 

sebuah bukti bahwa perilaku diet dapat membawa dampak yang buruk bagi 

kesehatan remaja yang melakukannya. 

 

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian diatas timbul suatu pertanyaan penelitian yaitu 

“Apakah terdapat hubungan antara Perilaku Diet dengan Kepercayaan diri pada 

remaja di Desa Sragon, Mlese, Ceper?” 



5 
 

C. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara perilaku diet 

dengan kepercayaan diri pada remaja Desa Sragon, Mlese, Ceper. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat teoritis:  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmiah bagi ilmu 

Psikologi, khususnya yang berkaitan dengan hubungan antara perilaku Diet 

dengan kepercayaan diri pada remaja di Desa Sragon, Mlese, Ceper. 

2. Manfaat praktis: 

a. Hasil penelitian diharapkan dapat memberi masukan kepada remaja tentang 

pentingnya menghargai tubuh yang dimiliki dengan segala kelebihan dan 

kekurangannya. 

b. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi, 

khususnya penelitian yang berhubungan dengan perilaku Diet dengan 

kepercayaan diri pada remaja di Desa Sragon, Mlese, Ceper. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka diperoleh 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Ada hubungan yang negatif antara kepercayaan diri dengan perilaku diet 

pada remaja. Artinya semakin tinggi kepercayaan diri maka intensitas 

perilaku diet yang dilakukan akan semakin rendah, dan sebaliknya 

semakin rendah kepercayaan diri maka intensitas perilaku diet yang 

dilakukan akan semakin tinggi. 

2. Kepercayaan diri dan perilaku diet remaja desa Sragon. Mlese, Ceper,  

Klaten berada pada taraf sedang. 

 

B. Saran 

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti akan 

mengemukakan beberapa saran.  

1. Saran Metodologis 

a. Untuk peneliti selanjutnya yang ingin membuat penelitian yang sejenis, 

maka disarankan agar menggunakan subyek penelitian yang lebih luas 

untuk dibandingkan hasilnya, seperti dari beberapa sekolah maupun 

universitas. 
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b. Peneliti selanjutnya sebaiknya menggunakan jumlah sampel yang 

proporsional jumlahnya agar mendapatkan hasil penelitian yang lebih 

representatif. 

c. Peneliti selanjutnya sebaiknya mencantumkan tinggi badan dan berat 

badan subyek penelitian pada skala angket. 

2. Saran Praktis 

a. Kepercayaan diri memiliki hubungan terhadap perilaku diet pada 

remaja. Oleh karena itu, bagi remaja diharapkan untuk menghargai 

tubuh dengan cara menerima segala kelebihan dan kekurangan yang 

dimiliki. 

b. Keluarga dan sekolah merupakan tempat untuk memberikan 

pendidikan yang tepat bagi remaja sehingga orang tua dan guru 

diharapkan dapat memberi pengaruh positif, dukungan dan bimbingan 

kepada para remaja terkait masalah perkembangan fisik dan psikologis 

remaja. 
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