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ABSTRAK

HUBUNGAN ANTARA CITRA TUBUH DAN KONTROL DIRI
PADA POLA MAKAN REMAJA DI SMK NEGERI 2 GODEAN

Aprilia Dewi Rahmawati
07710022

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara citra
tubuh  dengan kotrol diri pada pola makan remaja di SMK Negeri 2
Godean. Hipotesis dalam penelitian ini adalah ada hubungan positif
antara citra tubuh dengan kontrol diri pada pola makan remaja di SMK
Negeri 2 Godean. Sampel penelitian adalah 80 orang siswi kelas X1 SMK
Negeri 2 Godean. Alat pengumpulan data menggunakan skala citra tubuh
dan skala kontrol diri pada pola makan. Analisis data dengan
menggunakan teknik korelasi dari Pearson’s product moment dengan
program SPSS 16.00 for Windows.

Hasil penelitian ini menunjukkan ada hubungan positif yang
sangat signifikan antara citra tubuh dengan kontrol diri pada pola makan,
yang memiliki koefisien korelasi (r) = 0,792 dan p = 0,000 (p < 0,05).
Semakin tinggi citra tubuh yang dimiliki remaja maka semakin tinggi
pula kontrol diri pada pola makan remaja tersebut. Sebaliknya jika
semakin rendah citra tubuh maka semakin rendah pula kontrol diri pada
pola makannya. Citra tubuh mempengaruhi kontrol diri pada pola makan
sebesar (r2) = 62,7 %.

Kata Kunci : Citra Tubuh, Kontrol Diri pada Pola Makan
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY IMAGE AND SELF-
CONTROL ON ADOLESCENT EATING PATTERNS IN SMK
NEGERI 2 GODEAN

Aprilia Dewi Rahmawati
07710022

This study aims to determine the relationship between body image
with self-control on adolescent eating patterns in SMK Negeri 2 Godean. The
hypothesis of this study is that there is a positive relationship between body
image with self-control on adolescent eating patterns in SMK Negeri 2
Godean. The sample was 80 students of class XI SMK Negeri 2 Godean.
Scale data collection tool using body image and self-control
scale on diet. Analysis of the data by using the technique of
Pearson’s correlation product moment with SPSS 16.00 for
Windows.

The results showed no significant positive relationship between body
image with self-control in the diet, which has a correlation coefficient (r) =
0,792 and p = 0,000 (p < 0,05). The higher the body image of teens
owned the higher the self-control on adolescent eating patterns.
Conversely, if the lower body image then the lower the self-control on this
diet. Body image affects self-control in eating patterns of (r2) = 62,7 %.

Keyword : Body Image, self-control on diet
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kontrol diri merupakan kemampuan yang sangat penting yang harus
dimiliki oleh seorang individu. Karena dengan kontrol diri seorang individu dapat
mengatur, mengarahkan, dan mengendalikan perilakunya berdasarkan proses
kognitif dan psikologis. Sehingga kontrol diri yang baik akan menghasilkan
perilaku yang sesuai dengan apa yang diharapkan oleh individu tersebut.

Setiap individu pasti mempunyai kebutuhan untuk memuaskan keinginan
dan kebutuhan yang ada di dalam dirinya. Tetapi di sisi lain individu tidak cukup
hidup sendiri, tetapi hidup bersama dan berdampingan dengan orang lain. ltulah
alasan mengapa dalam diri individu perlu adanya kontrol diri secara terus
menerus, yaitu agar pemenuhan keinginan dan kebutuhan yang ada di dalam
dirinya tidak mengganggu dan melanggar kenyamanan dan keselamatan diri
sendiri maupun orang lain. Oleh karena itu individu harus mengontrol perilakunya
dengan wajar sesuai peraturan dan norma etika yang ada di dalam masyarakat,
sehingga masyarakat dapat menerimanya.

Kontrol diri dapat mencakup berbagai bidang perilaku. Diantaranya adalah
kontrol diri terhadap pola makan. Kontrol diri terhadap pola makan merupakan
kemampuan untuk mengontrol keinginan, menjaga, dan mengatur perilaku makan.
Kontrol diri terhadap pola makan merupakan suatu gaya hidup sehat dan juga

dijadikan upaya untuk mengontrol berat badan.



Dalam penelitian ini, penulis tertarik untuk meneliti kontrol diri terhadap
pola makan. Kontrol diri pada pola makan di dalam masyarakat sering dikenal
dengan istilah diet. Dewasa ini secara tidak langsung masyarakat sering
diperlihatkan tentang fenomena diet. Iklan-iklan di media cetak maupun media
elektronik seringkali menggunakan sosok wanita cantik yang berkulit putih,
bertubuh langsing, berambut panjang, hitam dan tebal, serta berwajah halus mulus
tanpa jerawat untuk iklan produk pelangsing tubuh yang mereka tawarkan.

Infotainment yang ditayangkan pun seringkali mengupas berita tentang
gaya hidup para artis wanita yang berlomba-lomba tampil cantik dan gaya hidup
sehari-hari yang mereka lakukan. Misalnya saja berita tentang Syahrini yang
melakukan facial mahal di salon untuk mendapatkan wajah yang putih dan mulus,
dan makan nasi putih hanya tiga sendok makan setiap harinya (detik.com, 2011).
Atau berita tentang Krisdayanti yang melakukan operasi plastik pada wajah dan
tubuhnya agar sesuai dengan keinginannya tampil cantik dan menarik (detik.com,
2011). Selebriti yang melakukan sedot lemakpun banyak yang ditayangkan di
televisi, misalnya saja berita tentang operasi sedot lemak yang dilakukan oleh
Ivan Gunawan dan Titi DJ (detik.com, 2011).

Iklan mengenai produk pelangsing maupun produk kecantikanpun banyak
ditayangkan di televisi, diantaranya obat pelangsing, alat perias wajah, alat untuk
membakar dan mengeluarkan lemak tubuh, dan alat olahraga untuk
merampingkan badan. Pada dasarnya iklan-iklan tersebut berusaha mencari
mangsa pasar untuk produk-produk mereka, sehingga iklan-iklanpun dibuat

sedemikian rupa agar menarik minat penonton untuk membeli produk yang



mereka tawarkan. Produsen mengerti benar bahwa pada masa kini mangsa pasar
produk mereka mayoritas adalah para remaja. Para remaja jaman sekarang,
khususnya remaja putri, begitu memperhatikan penampilan fisiknya. Faktor
lingkungan serta faktor teman sebaya semakin membuat para remaja putri
berusaha dan berlomba-lomba untuk tampil cantik dan menarik. Iklan-iklan dan
berita mengenai sosok wanita cantik yang ditayangkanpun sedikit banyak
mempengaruhi persepsi remaja putri mengenai kecantikan. Berita tentang artis
yang mengontrol pola makan ataupun membatasi asupan makannya agar memiliki
tubuh langsingpun banyak ditiru oleh para remaja putri saat ini.

Perilaku kontrol diri pada pola makan dapat disebabkan oleh berbagai
faktor, diantaranya adalah karena tuntutan pekerjaan. Beberapa perusahaan
memiliki peraturan yang mengharuskan karyawannya memiliki bentuk badan
sesuai dengan aturan yang telah ditetapkan perusahaan (Bara, 2010). Saat ini
terdapat berbagai perusahaan yang mengharuskan karyawan wanita untuk
berpenampilan menarik, dan salah satu kriteria penampilan menarik yang
ditetapkan oleh perusahaan adalah berat badan yang ideal. Peraturan tersebut
mengharuskan karyawan yang ingin tetap bekerja untuk dapat mengatur pola
makannya.

Faktor lain yang mempengaruhi kontrol diri pada pola makan adalah
faktor usia dan faktor penyakit. Semakin bertambahnya usia seseorang, maka
kesadaran mengenai kesehatan pun semakin bertambah. Semakin bertambahnya
usia seseorang maka seseorang tersebut menyadari tidak bisa lagi dengan sesuka

hati mengkonsumsi makanan apapun yang diinginkan karena semakin menua



tubuh menjadi semakin mudah terkena berbagai jenis penyakit, oleh karena itu
seseorang perlu untuk memilih asupan makanannya agar tetap memiliki tubuh
yang sehat di hari tuanya.

Kontrol diri pada pola makan juga dapat dipengaruhi oleh bagaimana
penilaian ataupun pandangan subjektif seseorang terhadap tubuhnya sendiri (citra
tubuh). Terdapat banyak cara untuk memenuhi keinginan dalam memiliki
gambaran tubuh yang ideal, salah satunya adalah kecenderungan remaja putri
untuk diet (Hartantri, 1998). Diet merupakan salah satu perilaku dalam mengatur
asupan makan dan pola makan seseorang. Diet dilakukan saat seseorang yang
memiliki citra tubuh negatif cenderung merasa cemas terhadap berat badannya
(Sandayanti, 2009). Kecemasan terhadap berat badan terjadi saat seseorang tidak
puas dengan gambaran tubuhnya, oleh karena itu individu tersebut akan
memodifikasi tubuhnya sehingga sesuai dengan gambaran tubuh yang dia
inginkan. Bentuk modifikasi dapat dilakukan dengan berbagai cara, misalnya saja
dengan cara melakukan olahraga (fitnes), maupun mengatur pola makan. Oleh
karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti tentang hubungan antara citra tubuh
dengan kontrol diri pada pola makan remaja.

Tubuh adalah bagian utama dalam penampilan fisik setiap manusia dan
merupakan cermin diri dari semua manusia yang mendambakan penampilan fisik
yang menarik. Dalam kehidupan sosial bentuk tubuh menjadi representasi diri
yang pertama dan paling mudah terlihat. Hal ini menyebabkan orang kemudian
menjadi terdorong untuk memiliki tubuh yang ideal. Citra tubuh merupakan

evaluasi terhadap ukuran tubuh, berat badan, ataupun aspek-aspek lain dari tubuh



yang berhubungan dengan penampilan fisik mereka yang dipengaruhi oleh standar
penilaian mengenai penampilan menarik yang berlaku di masyarakat dimana
seseorang itu berada, terlebih pada apa yang dirasakan oleh seseorang mengenai
apa yang orang lain pikirkan mengenai dirinya (Fallon dalam Cans & Pruzinsky,
1990).

Ada dua pendapat yang mendukung bahwa memiliki citra tubuh yang baik
itu sangat penting. Yang pertama, citra tubuh itu sangat penting karena berkaitan
erat dengan self esteem atau rasa penghargaan Kita terhadap diri sendiri
(Baumrind, Harter dalam Sternberg & Kolligan, Jr, 1991). Yang kedua, menurut
Goffman (1959), citra tubuh merupakan bagian dari gambaran diri yang kita buat,
yang dapat meningkatkan self esteem. Ini berhubungan dengan impressiion
management, yaitu suatu proses dimana orang mengontrol apa yang mereka
rasakan tentang dirinya dan dinilai oleh orang lain. Dengan mengontrol apa yang
dirasakan tentang penampilan fisik yang dimiliki, maka dengan sendirinya self
esteem-nya akan meningkat diikuti oleh rasa percaya diri yang baik serta jati diri
yang lebih tegas (Adams dalam Rodin, 1993).

Bagaimana wanita mengekspresikan identitasnya sebagai individu,
perasaannya, sifat kewanitaannya, serta cara pandangnya sendiri tentang apa yang
mereka lihat indah, cantik dan menarik untuk tubuhnya atau penampilannya
(female identity, 2002) ialah melalui kontrol dan modifikasi terhadap penampilan
tubuh mereka. Kontrol dan modifikasi terhadap penampilan dapat dilakukan
dengan berbagai cara seperti olahraga, diet, dan sebagainya. Dalam penelitian ini

modifikasi terhadap penampilan tubuh dilakukan dengan kontrol diri terhadap



pola makan. Terkadang remaja putri menjadi lebih banyak makan, atau malah
cenderung mengurangi makan. Apakah remaja putri melakukan kontrol diri pada
pola makan sekedar mengikuti mode, ataukah ada hubungannya dengan citra
tubuh, menarik minat peneliti untuk meneliti lebih lanjut.

Sejauh ini  penulis belum pernah menemukan penelitian yang
menghubungkan antara citra tubuh dengan kontrol diri pada pola makan, padahal
penulis menemukan fakta di lapangan bahwa upaya untuk mengontrol pola makan
dapat terjadi disebabkan karena keinginan untuk berpenampilan menarik ataupun
keinginan untuk memiliki bentuk tubuh yang ideal.

Data diperoleh dari hasil wawancara pada tanggal 4 januari 2012 dengan
salah satu remaja putri berinisial AQ berusia 17 tahun. Peneliti bertemu dengan
AQ di kantin sekolah, saat itu AQ hanya memesan minum dan tidak memesan
makanan. Lalu peneliti menanyakan kenapa AQ hanya memesan minuman saja.

“lya mbak aku jarang makan siang di sekolah, soalnya aku memang
jarang makan siang sama nasi, biasanya aku cuma makan dua kali sehari, pagi
sama sore. Kalo paginya sarapan di rumah, terus siangnya paling cuma makan
snack sama minun aja, biar ga gendut mbak, kan malu sama temen-temen kalo
gendut, ntar ndak pada diejekin, hehe..”

Hasil wawancara menunjukkan bahwa subjek mengontrol perilaku dan
pola makannya agar memiliki tubuh yang menurutnya ideal. Subjek wawancara
menyadari bahwa menjaga tubuh tetap menarik dan tidak sampai mengalami
kegemukan akan mempengaruhi daya tarik fisik terhadap orang-orang di
sekitarnya.

Subjek wawancara mengkhawatirkan bila bentuk tubuhnya sudah tidak

menarik maka akan mempengaruhi penampilan dan perlakuan di lingkungan



keluarga dan lingkungan sosialnya. Oleh karena itu subjek menjadi sangat
memperhatikan bentuk tubuhnya agar sesuai dengan gambaran yang subjek
inginkan dengan berbagai cara, termasuk dengan menahan keinginannya untuk
makan.

Hasil wawancara tersebut semakin membuat peneliti tertarik untuk
menggabungkan citra tubuh dengan kontrol diri pada pola makan.

Penelitian ini menggunakan subjek remaja, karena banyak anak terutama
remaja sangat memperhatikan bagaimana bentuk tubuh mereka dan khawatir
mengenainya. Hal ini terutama saat mereka mengalami masa pubertas dan
mengalami perubahan fisik dan tekanan sosial dari relasi pertemanan. Perubahan-
perubahan pada diri remaja membuat mereka semakin menyadari akan
penampilan fisiknya, mereka mulai membandingkan penampilan fisik mereka
dengan gambaran fisik ideal yang ada di masyarakat, pada masa ini remaja mulai
membentuk citra tubuhnya. Citra tubuh yaitu evaluasi yang dimiliki seseorang
mengenai penampilan fisiknya dan berbagai aspek dari tubuhnya. Kemudian pada
saat anak beranjak remaja, kekhawatiran ini dapat berkembang menjadi obsesi
yang bisa mengakibatkan gangguan makan. Gangguan makan melibatkan
perasaan dan pikiran negatif mengenai berat badan, sehingga makanan yang
diasup maupun pola makan menjadi berubah dari pola makan biasanya. Beberapa
remaja membatasi asupan makanan dengan diet, puasa, maupun olahraga
berlebihan. Mereka menjadi jarang makan dan berusaha sesedikit mungkin

mengkonsumsi kalori.



Namun jika membandingkan hasrat untuk berpenampilan menarik, terlihat
lebih besar pada remaja putri daripada remaja putra. Kecenderungan tersebut
terjadi karena remaja putri lebih terpengaruh oleh bayangan atau citra tubuh ideal
yang diajarkan oleh kebudayaan atau lingkungan mereka (Rice, 1990). Beberapa
penelitian menduga citra media juga turut berkontribusi meningkatkan gangguan
makan pada remaja putri. Selebriti di film, televisi, dan bintang iklan yang sangat
kurus dapat mengarahkan para remaja perempuan untuk berpikir bahwa
kecantikan yang ideal adalah yang sangat kurus. Dengan kata lain wanita
seringkali ditempatkan pada posisi yang ditekankan untuk menjadi seseorang
dengan penampilan menarik.

Lebih besarnya hasrat remaja putri untuk berpenampilan menarik saling
terkait dan juga merupakan penunjang bagi terbentuknya pandangan wanita
tentang dirinya (citra tubuh). Pandangan remaja putri terhadap citra tubuh dapat
mempengaruhi pikiran, perasaan, dan tingkah laku (Arkoff, 1993), sehingga
remaja putri memandang perlu untuk memberi perhatian terhadap citra tubuhnya.

Evaluasi seseorang tentang citra tubuhnya akan menghasilkan kepuasan
citra tubuh (body image satisfaction) sebagai penggambaran suatu derajat atau
tingkat perasaan positif yang dimiliki seseorang tentang aspek-aspek dari
tubuhnya (Mintz & Betz dalam Davis & Twamley, 1991; Schlundt & Johnson,
1990). Dengan kata lain, individu yang memiliki body image satisfaction yang
tinggi, maka individu tersebut bisa dikatakan memiliki citra tubuh yang positif.

Schlundt dan Jhonson (1990) mengatakan bahwa citra tubuh (body image)

merupakan gambaran mental yang tertuju kepada perasaan yang kita alami



tentang tubuh dan bentuk tubuh kita yang berupa penilaian positif dan penilaian
negatif. Citra tubuh merupakan sikap yang dimiliki seseorang terhadap tubuhnya
yang dapat berupa penilaian positif dan penilaian negatif (Cash & Pruzinsky
dalam Thompson dkk, 1999). Berscheid (Papalia & Olds, 2008) menyatakan
bahwa remaja yang memiliki persepsi positif terhadap gambaran tubuh lebih
mampu menghargai dirinya. Remaja tersebut cenderung menilai dirinya sebagai
orang dengan kepribadian cerdas, asertif, dan menyenangkan. Dacey dan Kenny
(1994) mengemukakan bahwa persepsi negatif remaja terhadap gambaran tubuh
akan menghambat perkembangan kemampuan interpersonal dan kemampuan
membangun hubungan yang positif dengan remaja lain.

Peneliti tertarik mengambil subjek siswa SMK karena berdasarkan
observasi dan wawancara, para siswa di SMK, khususnya SMK Negeri 2 Godean
mendapatkan bekal tentang tata rias dan bekal dalam merawat diri. Selain itu, para
siswi sadar bahwa penampilan mereka sangat penting saat berada di dunia industri
nanti. Banyak perubahan-perubahan yang terjadi pada penampilan mereka, para
siswi menjadi lebih perhatian terhadap penampilan mereka. Dari yang sebelumnya
kurang memperhatikan penampilan menjadi sangat peduli dengan penampilan,
yang sebelumnya tidak pernah menilai tubuhnya sendiri menjadi mulai
membandingkan tubuhnya dengan tubuh orang lain dan mulai memiliki gambaran
tubuh ideal yang merela inginkan. Bahkan yang sebelumnya tidak peduli dengan
berat badan, menjadi mulai berusaha untuk memperhatikan dan memiliki berat

badan yang dipandang ideal oleh dirinya sendiri maupun oleh lingkungan.
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Perubahan-perubahan tersebut membuktikan bahwa pengaruh pelajaran
yang diberikan para guru serta pelajaran yang diambil dari dunia industri
membuat siswi-siswi SMK mengerti dan sadar bahwa penampilan dirilah yang
menjadi hal utama dalam bekerja. Mereka dituntut harus memiliki penampilan

serta attitude yang baik untuk dapat diterima dengan baik oleh masyarakat.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, dapat dirumuskan pertanyaan permasalahan,
apakah kecenderungan kontrol diri pada pola makan yang dialami oleh remaja di
SMK Negeri 2 Godean kemungkinan berkaitan dengan citra tubuh yang mereka
miliki?

Mengacu dari pertanyaan permasalahan tersebut, maka peneliti ingin
membuktikan secara empirik dengan mengadakan penelitian mengenai hubungan
kedua variabel tersebut dan mengambil judul “Hubungan Antara Citra Tubuh Dan

Kontrol Diri pada Pola Makan Remaja Putri Di SMK Negeri 2 Godean”

C. Tujuan Penelitian
Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui hubungan antara
citra tubuh dengan kontrol diri terhadap pola makan remaja putri di SMK Negeri 2

Godean.
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D. Manfaat Penelitian
Manfaat yang diharapkan bisa diambil dari penelitian ini adalah:
1. Secara teoritis
Dari penelitian ini dapat memberikan bukti empiris tentang adanya
hubungan antara citra tubuh dengan kontrol diri pada pola makan remaja,
sehingga hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi
psikologi terutama psikologi perkembangan dan psikologi sosial.
2. Secara praktis
a. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai dasar pertimbangan bagi para remaja
putri khususnya dalam hal mempersepsi diri sendiri dan juga mengontrol
pola makan.
b. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi panduan bagi remaja agar tidak
menyalahkan diri sendiri mengenai kondisi fisiknya.
c. Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi masukan atau informasi
yang berguna orang yang membaca hasil penelitian ini, dan memberi
pemahaman kepada peneliti mengenai hubungan citra tubuh terhadap

kontrol diri pada pola makan remaja putri.

E. Keaslian Penelitian
Menurut sepengetahuan penulis, penelitian yang berjudul “Hubungan
Antara Citra Tubuh dan Kontrol Diri pada Pola Makan Remaja Putri di SMK

Negeri 2 Godean” sejauh ini belum pernah diteliti.
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Penelitian tentang citra tubuh dilakukan oleh Vira Sandayanti (2009)
dengan judul hubungan antara citra tubuh dengan kecemasan terhadap kegemukan
pada remaja, dengan menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan subjek
sebanyak 90 orang. Hasil dari penelitiannya menunjukkan bahwa ada hubungan
negatif antara citra tubuh dengan kecemasan terhadap kegemukan pada remaja.

Minauli dan Syahputri (2006) dengan judul hubungan antara obesitas
dengan body image dan kecenderungan bulimia nervosa pada remaja putri.
Penelitian tersebut menggunakan metode kuantitatif dengan jumlah subjek
sebanyak 70 orang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja putri yang
mengalami obesitas memiliki citra tubuh yang lebih rendah dibandingkan dengan
remaja putri yang tidak mengalami obesitas. Selain itu mereka juga memiliki
kecenderungan untuk mengalami bulimia nervosa. Dalam penelitian ini juga
dibuktikan bahwa terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan antara citra
tubuh dan kecenderungan bulimia nervosa. Oleh karena itu, tampaknya tingkat
kecenderungan bulimia nervosa dapat dikendalikan dengan meningkatkan citra
tubuh yang positif dan sehat.

Ananda Rizka Rahmania (2009) dengan judul hubungan antara body
image dengan tipe motivasi dalam melakukan olahraga kebugaran di fitness centre
pada wanita, dengan menggunakan metode penelitian kuantitatif dan dengan
jumlah subjek sebanyak 60 orang. Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa ada
hubungan positif antara citra tubuh dengan tipe motivasi dalam melakukan

olahraga kebugaran di fitness centre pada wanita.
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Banfield dan Mc Cabe (2002) dengan judul an evaluation of the construct
of body image. Hasil penelitian menunjukkan keberagaman dalam pembentukan
citra tubuh dan kesulitan dalam pembentukan citra tubuh itu sendiri.

Penelitian tentang kontrol diri pada pola makan dilakukan oleh Nurfika
(2007) dengan judul hubungan stres terhadap kontrol diri pada pola makan
perempuan Yyang mengalami obesitas. Hasil penelitian menunjukkan ada
hubungan negatif antara stres dan kontrol diri pada pola makan perempuan yang
mengalami obesitas

Penelitian tentang perilaku makan dilakukan oleh Azmia Khaerun Nisa
(2007) dengan judul hubungan harga diri dengan perilaku makan tidak sehat pada
remaja putri. Penelitin tersebut menggunakan metode kuantitatif dengan jumlah
subjek sebanyak 100 orang. Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan negatif

antara harga diri dan perilaku makan tidak sehat pada remaja putri.
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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ada hubungan
yang positif antara kontrol diri dengan citra tubuh. Hal tersebut berarti bahwa
semakin tinggi citra tubuh yang dimiliki remaja, maka kontrol diri yang dimiliki
remaja juga semakin tinggi/baik. Berarti hipotesis yang diajukan bahwa ada
korelasi positif antara citra tubuh dengan kontrol diri pada pola makan remaja
diterima. Karena hasil analisis data menunjukkan bahwa angka koefisien

korelasi rxy sebesar 0,792 dengan peluang kesalahan p = 0,000 (p <0,05).

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan yang telah dikemukakan di atas, maka dapat
diajukan beberapa saran, yaitu:
1. Bagi remaja putri
Bagi remaja putri hendaknya lebih mampu untuk menerima keadaan
fisiknya dan tidak mudah terpengaruh dengan penampilan fisik orang lain
ataupun penampilan fisik teman sebayanya. Karena dengan kemampuan
menerima penampilan tubuhnya, seorang remaja bisa menjadi dirinya sendiri
dengan nyaman tanpa perlu memakssakan diri untuk memodifikasi
penampilan tubuh.
Untuk mampu menerima dan puas dengan keadaan fisiknya aspek-aspek

dalam citra tubuh maupun aspek dalam kontrol diri sangat penting untuk
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diketahui oleh para remaja. Aspek perceptual, affective, cognitive, dan
behavior penting untuk diketahui sehingga seorang remaja mampu menilai
dirinya sendiri tanpa terpengaruh pendapat orang lain.
2. Bagi para peneliti selanjutnya

Bagi para peneliti selanjutnya yang berminat melakukan penelitian ini
dengan tema yang sama, disarankan mempertimbangkan faktor lain yang
ikut mempengaruhi kontrol diri terhadap pola makan seperti tuntutan kerja,
pola asuh, konsep diri, stress, harga diri, dll. Selain itu juga peneliti
selanjutnya dapat mempertimbangkan variabel bebas yang digunakan dalam
penelitian ini dikaitkan dengan variabel-variabel yang lain, memperbaiki dan
menyempurnakan alat ukur variabel bebas serta memperbanyak teori yang
mendukung. Peneliti selanjutnya disarankan dapat melakukan penelitian
dengan subjek dengan karakteristik yang lebih luas, karena terbatasnya ciri

atau kriteria subjek dalam penelitian ini.

C. Keterbatasan Penelitian
Peneliti menyadari banyaknya keterbatasan dalam penelitian ini.
Dikarenakan adanya keterbatasan waktu, pengambilan subjek tidak bisa
menyeluruh pada semua siswa kelas XI SMK Negeri 2 Godean. Sehingga hasil
penelitian tidak bisa digeneralisasikan kepada seluruh siswa kelas XI SMK Negeri

2 Godean.
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Reliability Kontrol Diri

Case Processing Summar

N

%

Cases

Valid

Excluded?
Total

30
0
30

100.0
.0
100.0

a. Listwise deletion based on all variables in the

procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of Items
.927 40
Iltem Statistics
Mean Std. Deviation N
ltem1 3.2667 1.04826 30
Item?2 3.4333 .85836 30
ltem3 3.0000 .69481 30
Item4 3.5000 77682 30
Item5 3.3000 .83666 30
ltem6 3.6667 .60648 30
ltem7 3.5000 .73108 30
ltem8 2.9333 1.04826 30
ltem9 3.3333 .84418 30
Item10 3.4000 .85501 30
lteml1l 2.9667 1.03335 30
ltem12 3.1333 97320 30
ltem13 3.1667 91287 30
Item14 3.5667 .56832 30
Iltem15 2.8667 1.07425 30
ltem16 3.4667 .77608 30
ltem17 3.2000 .88668 30
Item18 3.4000 .85501 30
Item19 3.4667 .86037 30
Item20 3.0000 90972 30
ltem21 3.4667 .86037 30
ltem22 3.4333 77385 30
Item23 3.0333 1.09807 30
ltem24 2.8333 1.05318 30
ltem25 3.1333 1.10589 30
Item26 3.1000 .80301 30
Item27 2.7667 1.27802 30
Item28 2.9333 1.14269 30
Item?29 3.0000 90972 30
Item30 3.2333 .89763 30
ltem31 3.2333 .97143 30
ltem32 3.4667 .77608 30
Item33 3.0333 1.09807 30
ltem34 3.2000 .88668 30
Item35 3.3000 95231 30
Item36 3.4000 96847 30
ltem37 3.0000 90972 30
Item38 3.2000 96132 30
Item39 3.1000 .92289 30
ltem40 3.1333 .97320 30




ltem-Total Statistics
Cronbach's
Scale Mean if | Scale Variance if | Corrected Item- Alpha if Item
Iltem Deleted Iltem Deleted Total Correlation Deleted
ltem1 125.3000 340.700 .300 .927
ltem2 125.1333 336.740 .506 .925
ltem3 125.5667 340.392 .490 .925
ltem4 125.0667 337.651 531 .924
ltem5 125.2667 334.409 .599 .924
ltem6 124.9000 346.645 .284 .926
ltem7 125.0667 344.478 .310 .926
ltem8 125.6333 333.757 .485 .925
ltem9 125.2333 333.978 .607 .924
ltem10 125.1667 332.764 .639 .923
ltem11 125.6000 342.248 .264 .927
ltem12 125.4333 341.013 .319 .927
ltem13 125.4000 339.834 .379 .926
ltem14 125.0000 339.379 .655 .924
Item15 125.7000 334.493 452 .925
ltem16 125.1000 332.990 .700 .923
ltem17 125.3667 330.792 677 .923
ltem18 125.1667 332.764 .639 .923
ltem19 125.1000 336.852 .501 .925
ltem20 125.5667 336.323 .488 .925
ltem21 125.1000 336.852 .501 .925
ltem22 125.1333 343.706 .318 .926
Item23 125.5333 346.051 151 .929
ltem24 125.7333 345.306 .179 .928
Item25 125.4333 331.909 .504 .925
Item26 125.4667 342.671 .340 .926
ltem27 125.8000 335.407 .350 .927
ltem28 125.6333 335.482 .397 .926
ltem29 125.5667 336.323 .488 .925
ltem30 125.3333 333.609 .580 .924
ltem31 125.3333 331.195 .602 .924
Item32 125.1000 332.990 .700 .923
Item33 125.5333 330.602 541 .924
ltem34 125.3667 330.792 677 .923
ltem35 125.2667 335.237 496 .925
ltem36 125.1667 336.420 452 .925
ltem37 125.5667 337.771 443 .925
ltem38 125.3667 332.378 574 .924
Item39 125.4667 331.775 .619 .923
Item40 125.4333 329.633 .646 .923
Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
128.5667 353.426 18.79964 40




Reliability Citra Tubuh

Case Processing Summar

N

%

Cases

Valid

Excluded?
Total

30
0
30

100.0
.0
100.0

a. Listwise deletion based on all variables in the

procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of Items
.938 56
Iltem Statistics
Mean Std. Deviation N
ltem1 3.1333 1.16658 30
Item?2 3.4000 1.03724 30
ltem3 3.1667 87428 30
Item4 3.7333 .73968 30
Item5 3.2333 .93526 30
ltem6 3.0333 .76489 30
Item7 3.3333 .99424 30
ltem8 2.9000 1.26899 30
ltem9 3.8667 .34575 30
ltem10 3.5667 72793 30
lteml1l 3.0333 1.15917 30
ltem12 2.9000 1.26899 30
ltem13 3.8000 48423 30
Item14 3.6667 54667 30
Item15 3.0333 1.18855 30
ltem16 2.3333 1.15470 30
ltem17 3.1000 .88474 30
ltem18 3.2333 .93526 30
Item19 2.9333 78492 30
Item20 3.4333 .89763 30
ltem21 3.1333 77608 30
ltem22 3.4000 .89443 30
Item23 3.3000 74971 30
ltem24 2.5000 1.25258 30
Item25 3.0333 .92786 30
ltem26 3.1333 1.13664 30
Item27 3.2000 1.18613 30
Item28 2.9333 1.17248 30
Item?29 3.3000 74971 30
Item30 2.3000 1.14921 30
ltem31 3.1000 .88474 30
ltem32 3.7667 .56832 30
Item33 3.1667 1.17688 30
ltem34 3.1333 1.13664 30
Item35 3.2000 1.15669 30
Item36 2.9333 1.17248 30
ltem37 3.7333 73968 30
Item38 3.2667 1.14269 30
Item39 2.9333 1.17248 30
ltem40 3.7333 .73968 30
ltem41l 3.1667 1.17688 30




Mean Std. Deviation N

ltem42 2.3333 .99424 30

Iltem43 3.1667 1.05318 30

ltem44 3.7667 .56832 30

Iltem45 2.2667 1.14269 30

Iltem46 3.0333 .88992 30

Iltem47 3.0667 1.11211 30

ltem48 3.1667 1.20583 30

ltem49 3.0000 1.11417 30

ltem50 3.7333 .73968 30

ltem51 3.1333 1.13664 30

Iltem52 3.2000 1.15669 30

Iltem53 2.9333 1.17248 30

Iltem54 3.7333 .73968 30

Iltem55 2.9000 1.26899 30

Iltem56 3.7667 .56832 30

Iltem-Total Statistics
Cronbach's
Scale Mean if | Scale Variance if | Corrected Item- Alpha if Item
Item Deleted Iltem Deleted Total Correlation Deleted

lteml 175.2667 691.444 197 .939
ltem2 175.0000 686.897 311 .938
ltem3 175.2333 683.978 .440 .937
ltem4 174.6667 687.816 425 .938
ltem5 175.1667 678.695 .519 .937
ltem6 175.3667 687.551 417 .938
Item7 175.0667 683.168 .399 .938
ltem8 175.5000 661.362 .642 .936
ltem9 174.5333 703.499 .068 .939
Iltem10 174.8333 685.661 .490 .937
ltemll 175.3667 668.999 576 .936
Item12 175.5000 661.362 .642 .936
Item13 174.6000 696.938 .301 .938
ltem14 174.7333 689.926 .510 .937
Item15 175.3667 668.585 .567 .936
ltem16 176.0667 670.823 547 .937
lteml17 175.3000 691.321 274 .938
ltem18 175.1667 678.695 519 .937
ltem19 175.4667 686.326 436 .937
Iltem20 174.9667 684.723 412 .938
ltem21 175.2667 689.789 .355 .938
ltem22 175.0000 684.138 426 .937
Item23 175.1000 687.403 430 .937
ltem24 175.9000 683.886 .296 .939
Iltem25 175.3667 689.137 .305 .938
Iltem26 175.2667 675.789 470 .937
ltem27 175.2000 675.476 .454 .937
Iltem28 175.4667 670.189 .549 .937
Item29 175.1000 687.403 1430 .937
Item30 176.1000 669.266 577 .936
ltem31 175.3000 691.321 274 .938
Item32 174.6333 689.068 .519 .937
Iltem33 175.2333 671.495 524 .937
ltem34 175.2667 675.789 470 .937
Item35 175.2000 675.890 .460 .937
Iltem36 175.4667 669.223 .565 .937
Item37 174.6667 685.402 .488 .937
Item38 175.1333 676.051 463 .937
Item39 175.4667 669.223 .565 .937




Cronbach's
Scale Mean if | Scale Variance if | Corrected Item- Alpha if Item
Iltem Deleted Item Deleted Total Correlation Deleted
ltem40 174.6667 685.402 .488 .937
ltem41 175.2333 671.495 .524 .937
ltem42 176.0667 682.754 407 .938
ltem43 175.2333 702.599 .021 .940
ltem44 174.6333 689.068 .519 .937
ltem45 176.1333 669.154 .582 .936
ltem46 175.3667 691.137 277 .938
ltem47 175.3333 675.057 494 .937
ltem48 175.2333 675.426 447 .937
ltem49 175.4000 670.248 .579 .936
ltem50 174.6667 685.402 .488 .937
ltem51 175.2667 675.789 470 .937
ltem52 175.2000 675.890 .460 .937
ltem53 175.4667 669.223 .565 .937
ltem54 174.6667 685.402 .488 .937
ltem55 175.5000 661.362 .642 .936
ltem56 174.6333 689.068 .519 .937
Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
178.4000 704.869 26.54937 56




Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Kontrol Diri Citra Tubuh
N 80 80
Normal Parameters®” Mean 110.2250 147.3125
Std. Deviation 7.36219 10.50448
Most Extreme Differences Absolute .071 .106
Positive .071 .106
Negative -.057 -.088
Kolmogorov-Smirnov Z .631 .948
Asymp. Sig. (2-tailed) .820 .330
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
Uji Linearitas
ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig. |
Kontrol Diri *  Between Groups (Combined) 3417.602 32 106.800 5.807| .000
Citra Tubuh Linearity 2684.375 1| 2684.375|145.966| .000
Deviation from Linearity 733.228 31 23.653 1.286| .214
Within Groups 864.348 47 18.390
Total 4281.950 79




Frequencies

Statistics
Kontrol Diri Citra Tubuh
N Valid 80 80
Missing 0 0
Mean 110.2250 147.3125
Std. Deviation 7.36219 10.50448
Minimum 94.00 124.00
Maximum 134.00 179.00
Sum 8818.00 11785.00
Kategori Kontrol Diri
Max 144
Min 36
SD 18
Mean 90
Tinggi 109 s/d 144
Sedang 72 s/d 108
Rendah 36s/d 71
Kategori Citra Tubuh
Max 196
Min 49
SD 24.5
Mean 122.5
Tinggi 148 s/d 196
Sedang 98s/d 147
Rendah 49 s/d 97
Kontrol Diri
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Tinggi 45 56.3 56.3 56.3
Sedang 35 43.8 43.8 100.0
Total 80 100.0 100.0
Citra Tubuh
Cumulative
Freguency Percent Valid Percent Percent
Valid Tinggi 38 47.5 47.5 47.5
Sedang 42 525 52.5 100.0
Total 80 100.0 100.0




Correlations

Correlations

Kontrol Diri Body Image,F
Kontrol Diri Pearson Correlation 1 792
Sig. (2-tailed) .000
N 80 80
Citra Tubuh Pearson Correlation 7927 1
Sig. (2-tailed) .000
N 80 80

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Data Skala Citra Tubuh
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IDENTITAS

Nama (boleh inisial) PSP RTOURTPPPUURURTOP
Usia e tahun

Jenis Kelamin . Laki-laki / Perempuan

Berat dan Tinggi Badan e e
Pendidikan SRS PP PRPTUPRTRTOP

Petunjuk Mengerjakan Angket

= Berikut ini terdapat beberapa kelompok pernyataan mengenai beberapa hal
yang berhubungan dengan pendapat anda.
= Untuk setiap pernyataan, anda dimohon untuk memilih jawaban yang anda
anggap paling sesuai dengan pendapat anda dan berilah tanda centang (V).
Pilihlah: SS apabila pernyataan Sangat Sesuai dengan pendapat anda.
S apabila pernyataan Sesuai dengan pendapat anda.
TS  apabila pernyataan Tidak Sesuai dengan pendapat anda.
STS apabila pernyataan Sangat Tidak Sesuai dengan pendapat
anda.
= Setiap orang dapat mempunyai jawaban yang berbeda. Tidak ada jawaban

yang salah, semua yang anda tulis adalah benar. Karena itu pilihlah jawaban
yang paling sesuai dengan diri anda.

= Anda dimohon untuk menjawab semua pernyataan tersebut dengan JUJUR
dan jangan sampai ada yang terlewati.

= Jawaban anda tidak akan menimbulkan akibat apapun yang dapat merugikan
anda.

= Apapun yang anda isi dalam angket ini akan terjamin kerahasiaannya.

= Terima kasih atas kesediaan anda mengisi angket ini.



Skala 1

No. Pernyataan Jawaban
SS S TS | STS

1. | Penampilan tubuh saya menarik

2. | Saya puas dengan penampilan saya

3. | Saya mempunyai kelebihan fisik yang dapat
dibanggakan

4. | Saya tampil percaya diri karena tubuh saya
ideal

5. | Penampilan tubuh saya kurang menarik

6. | Saya merasa takut jika berat badan saya akan
naik setiap kali saya akan makan

7. | Saya sering berfikir ingin mempunyai
penampilan fisik yang menarik seperti yang
dimiliki orang lain

8. | Saya mencoba tips-tips yang ada di media
massa selama dapat membantu untuk
memperoleh penampilan yang menarik

9. | Bentuk kaki saya sesuai dengan keinginan
saya

10. | Saya tidak pernah  mengkhawatirkan
bagaimana penampilan fisik saya

11. | Saya menyukai penampilan saya saat ini

12. | Saya tidak mempunyai pantangan dalam hal
makanan

13. | Bentuk tubuh bagian atas dan bagian bawah
saya kurang proporsional

14. | Saya sering merasa cemas terhadap berat
badan saya

15. | Saya fikir teman-teman akan mencela
penampilan saya bila saya tidak tampil
sesempurna mungkin

16. | Saya sering membeli produk baik kosmetik
maupun obat yang dapat menjanjikan saya
memperoleh penampilan yang lebih baik

17. | Rambut saya indah dan menarik

18. | Saya merasa orang lain menyukai penampilan
fisik saya

19. | Saya tidak memikirkan apa yang dikatakan
orang lain tentang kekurangan fisik saya

20. | Saya percaya diri untuk bertemu dan

berkenalan dengan orang baru




21. | Berat badan saya tidak sesuai dengan
keinginan saya

22. | Saya tidak puas terhadap keadaan fisik saya
secara keseluruhan

23. | Saya kira orang dengan wajah yang menarik
akan lebih diterima di lingkungan sosial

24. | Saya lebih memuji penampilan orang lain dan
mencela penampilan saya sendiri

25. | Perut saya rata dan tidak buncit

26. | Saya tidak terlalu mengkhawatirkan berat
badan saya

27. | Penampilan fisik yang menarik bukanlah hal
yang paling penting dalam hidup saya

28. | Saya percaya diri berada di tengah keramaian

29. | Bentuk hidung saya tidak sesuai dengan
harapan saya

30. | Saya merasa tidak puas dengan beberapa
bagian dari tubuh saya

31. | Mempunyai penampilan fisik yang menarik
akan mendukung kehidupan sosial saya

32. | Saya berusaha menutupi bagian-bagian tubuh
saya yang kurang menarik di depan orang lain

33. | Bentuk hidung saya sesuai dengan harapan
saya

34. | Saya merasa puas dengan ukuran tubuh saya

35. | Saya tidak pernah ambil pusing untuk
menjaga penampilan saya setiap waktu

36. | Saya percaya diri dengan bentuk tubuh saya
jika harus tampil di depan umum

37. | Saya tidak mempunyai kelebihan fisik yang
dapat dibanggakan

38. | Saya merasa kelebihan berat badan

39. | Menurut saya daya tarik seseorang paling
utama terletak pada penampilan fisik yang
dimilikinya

40. | Saya sering diet untuk mengurangi berat
badan saya

41. | Saya mempunyai leher yang jenjang

42. | Saya merasa fisik saya menarik

43. | Saya merasa bentuk badan saya ideal

44. | Saya nyaman dengan bentuk tubuh saya saat
orang lain memperhatikan penampilan saya

45. | Teman-teman mencela penampilan saya

46. | Saya merasa kurang percaya diri bila belum

tampil semenarik mungkin




47.

Saya pikir orang akan lebih suka berinteraksi
dengan orang yang mempunyai penampilan
fisik menarik

48.

Saya sengaja menahan lapar  untuk
mengurangi berat badan saya

49.

Saya bangga dengan keadaan fisik saya

50.

Saya merasa nyaman jika melihat penampilan
saya di depan cermin

51.

Saya merasa mempunyai warna kulit yang
bagus

52.

Saya merasa biasa saja jika berada di tempat
yang orang lain dapat memperhatikan bentuk
tubuh saya dengan jelas

53.

Saya bosan dengan penampilan saya

54,

Saat ada orang lain yang mengomentari
kekurangan fisik saya, saya menjadi tidak
percaya diri

55.

Saya mendambakan penampilan fisik yang
lebih ideal dibandingkan saat ini

56.

Saya berpantang makan makanan tertentu
agar tubuh saya tetap terjaga




Skala 2

No.

Pernyataan

Jawaban

SS

S

TS

STS

Jika di meja makan ada banyak makanan saya
akan menghindari meja makan dan masuk
kamar.

Saya akan menghindari jalan yang banyak
orang menjual makanan yang bisa membuat
saya tergoda untuk membeli.

Akan lebih baik jika saya masak sendiri
daripada harus makan makanan siap saji di
restoran.

Saya melakukan senam secara teratur agar
tubuh saya sehat.

Saya lebih memlih tidak makan daripada saya
makan malam dengan mie instant yang tidak
bagus untuk kesehatan.

Di suatu pesta yang pertama kali saya cari dan
perhatikan adalah makanannya.

Bila di suatu pesta saya akan berdiri tidak
jauh  dari  hidangan supaya mudah
mengambilnya.

Saya merasa tidak masalah jika saya harus
susah payah diet untuk menurunkan berat
badan saya yang terlanjur berlebihan.

Saya merasa tidak masalah jika makan
makanan berlemak.

10.

Jika tidak ada makanan di rumah, saya lebih
memilih membeli makanan siap saji daripada
harus memasak sendiri.

11.

Saya menyingkirkan semua makanan di
rumah agar saya tidak ngemil.

12.

Saya akan langsung memindahkan channel
televisi bila salah satu dari stasiun televisi
menayangkan iklan tentang makanan.

13.

Untuk menurunkan berat badan saya akan
merasa lebih baik teratur berolah raga
daripada sedot lemak.

14.

Bila saya tidak memikirkan bahayanya
merokok saya akan menghisap rokok untuk
mengurangi berat badan saya dengan cepat.

15.

Untuk minum saya akan lebih memilih fanta
daripada aqua.




16.

Ketika mengobrol saya tidak memperhatikan
sudah berapa banyak makanan yang sudah
saya makan.

17.

Saya tidak akan menutup telinga saat
mendengar suara musik yang menjual ice
cream.

18.

Terkadang saya tidak menyadari akibat terlalu
banyak makan makanan siap saji bagi
kesehatan tubuh saya.

19.

Saat makan, saya tidak pernah memikirkan
kolesterol.

20.

Saya lebih suka ikut teman-teman makan
pizza daripada harus repot-repot memasak
sendiri.

21.

Untuk  melancarkan  pencernaan  saya
mengunyah makanan sebanyak 32 kali

22.

Jika melewati warung makan saya akan
menutup hidung agar tidak mencium bau
sedap makanan dari warung yang saya lewati.

23.

Akan lebih baik jika saya menjaga asupan
makan sejak dini agar nantinya saya tidak
mempunyai banyak penyakit.

24.

Agar terhindar dari penyakit diabetes, saya
akan berusaha untuk tidak terlalu banyak
makan makanan manis.

25.

Untuk makan, saya lebih suka makan sayuran
dan buah=buahan daripada harus makan 1
piring penuh nasi dan lauk pauknya.

26.

Dalam keadaan marah saya makan lebih
banyak dari pada biasanya

27.

Saya akan duduk senang bila di meja penuh
dengan makanan.

28.

Untuk menurunkan berat badan saya akan
lebih memilih  cara cepat dengan
mengkonsumsi obat-obat pelangsing daripada
harus berolahraga secara teratur.

29.

Seandainya teman-teman saya mengajak saya
makan di restoran siap saji saya tidak akan
bisa menolaknya walaupun saya tahu itu tidak
bagus bagi kesehatan.

30.

Saya lebih suka makanan yang digoreng
daripada yang direbus.

31.

Saya membiasakan diri makan di meja makan
supaya bisa mengontrol makanan




32.

Jika melewati outlet makanan saya tidak akan
memandang makanan-makanan yang dipajang
agar saya tidak tergoda untuk membelinya.

33.

Akan lebih baik jika saya mengkonsumsi
sayuran dari pada makan makanan siap saji.

34.

Saya berusaha menghindari makanan yang
berlemak agar tidak kelebihan kolesterol.

35.

Saat makan di restoran saya akan memesan
makanan yang menurut saya sehat daripada
memesan makanan yang menurut saya lezat.

36.

Saya akan marah-marah pada orang rumah
bila saya tidak menemukan satu makananpun
di meja makan.

37.

Bila saya berada di sebuah restoran saya akan
memesan makanan yang digambar menu
kelihatan lezat sekali.

38.

Saya akan merasa terganggu apabila di saat
saya sedang belajar ada yang makan di depan
saya.

39.

Saat di sbuah restoran saya akan lebih
memilih makan makanan siap saji, tanpa
harus memikirkan resiko kadar kolesterolnya.

40.

Saya lebih memilih makan daging daripada
makan sayuran.




Skala Citra Tubuh

Aspek Aitem Favorable Aitem Unfavorable
perceptual e Penampilan tubuh saya menarik | e Penampilan tubuh saya
¢ Bentuk kaki saya sesuai dengan kurang menarik
keinginan saya e Bentuk tubuh bagian atas dan
e Rambut saya indah dan menarik bagian bawah saya kurang
e Perut saya rata dan tidak buncit proporsional
e Bentuk hidung saya sesuai o Berat badan saya tidak sesuai
dengan harapan saya dengan keinginan saya
e Saya mempunyai leher yang e Bentuk hidung saya tidak
jenjang sesuai dengan harapan saya
e Saya bangga dengan keadaan e Saya tidak mempunyai
fisik saya kelebihan fisik yang dapat
dibanggakan
e Teman-teman mencela
penampilan saya
e Saya bosan dengan
penampilan saya
affective e Saya puas dengan penampilan e Saya merasa takut jika berat

saya

¢ Saya tidak pernah
mengkhawatirkan bagaimana
penampilan fisik saya

e Saya merasa orang lain
menyukai penampilan fisik saya

¢ Saya tidak terlalu
mengkhawatirkan berat badan
saya

e Saya merasa puas dengan

badan saya akan naik setiap
kali saya akan makan

e Saya sering merasa cemas
terhadap berat badan saya

¢ Saya tidak puas terhadap
keadaan fisik saya secara
keseluruhan

e Saya merasa tidak puas dengan
beberapa bagian dari tubuh

saya




ukuran tubuh saya
e Saya merasa fisik saya menarik
e Saya merasa nyaman jika
melihat penampilan saya di

depan cermin

e Saya merasa kelebihan berat
badan

e Saya merasa kurang percaya
diri bila belum tampil
semenarik mungkin

¢ Saat ada orang lain yang
mengomentari kekurangan
fisik saya, saya menjadi tidak

percaya diri

cognitive

e Saya mempunyai kelebihan fisik
yang dapat dibanggakan

e Saya menyukai penampilan saya
saat ini

e Saya tidak memikirkan apa yang
dikatakan orang lain tentang
kekurangan fisik saya

e Penampilan fisik yang menarik
bukanlah hal yang paling
penting dalam hidup saya

e Saya tidak pernah ambil pusing
untuk menjaga penampilan saya
setiap waktu

e Saya merasa bentuk badan saya
ideal

e Saya merasa mempunyai warna

kulit yang bagus

e Saya sering berfikir ingin
mempunyai penampilan fisik
yang menarik seperti yang
dimiliki orang lain

e Saya fikir teman-teman akan
mencela penampilan saya bila
saya tidak tampil sesempurna
mungkin

e Saya kira orang dengan wajah
yang menarik akan lebih
diterima di lingkungan sosial

e Mempunyai penampilan fisik
yang menarik akan
mendukung kehidupan sosial
saya

e Menurut saya daya tarik
seseorang paling utama
terletak pada penampilan fisik
yang dimilikinya

¢ Saya pikir orang akan lebih

suka berinteraksi dengan orang




yang mempunyai penampilan
fisik menarik

¢ Saya mendambakan
penampilan fisik yang lebih
ideal dibandingkan saat ini

behavior

e Saya tampil percaya diri karena
tubuh saya ideal

¢ Saya tidak mempunyai
pantangan dalam hal makanan

e Saya percaya diri untuk bertemu
dan berkenalan dengan orang
baru

e Saya percaya diri berada di
tengah keramaian

e Saya percaya diri dengan bentuk
tubuh saya jika harus tampil di
depan umum

e Saya nyaman dengan bentuk
tubuh saya saat orang lain
memperhatikan penampilan
saya

¢ Saya merasa biasa saja jika
berada di tempat yang orang
lain dapat memperhatikan
bentuk tubuh saya dengan jelas

¢ Saya sengaja menahan lapar
untuk mengurangi berat badan
saya

e Saya mencoba tips-tips yang
ada di media massa selama
dapat membantu untuk
memperoleh penampilan yang
menarik

e Saya sering membeli produk
baik kosmetik maupun obat
yang dapat menjanjikan saya
memperoleh penampilan yang
lebih baik

¢ Saya lebih memuji penampilan
orang lain dan mencela
penampilan saya sendiri

e Saya berusaha menutupi
bagian-bagian tubuh saya yang
kurang menarik di depan orang
lain

e Saya sering diet untuk
mengurangi berat badan saya

¢ Saya berpantang makan
makanan tertentu agar tubuh

saya tetap terjaga




Skala Kontrol Diri Pada Pola Makan

Aspek

Aitem Favorable

Aitem Unfavorable

Mengontrol perilaku

e Jika di meja makan ada
banyak makanan saya akan
menghindari meja makan
dan masuk kamar.

e Saya menyingkirkan semua
makanan di rumah agar
saya tidak ngemil.

e Untuk melancarkan
pencernaan saya
mengunyah makanan
sebanyak 32 kali

e Saya membiasakan diri
makan di meja makan
supaya bisa mengontrol

makanan

¢ Di suatu pesta yang
pertama kali saya cari dan
perhatikan adalah
makanannya.

¢ Ketika mengobrol saya
tidak memperhatikan
sudah berapa banyak
makanan yang sudah saya
makan.

e Dalam keadaan marah
saya makan lebih banyak
dari pada biasanya

e Saya akan marah-marah
pada orang rumah bila
saya tidak menemukan
satu makananpun di meja

makan.

Mengontrol stimulus

e Saya akan menghindari
jalan yang banyak orang
menjual makanan yang bisa
membuat saya tergoda
untuk membeli.

¢ Saya akan langsung
memindahkan channel
televisi bila salah satu dari
stasiun televisi
menayangkan iklan tentang

makanan.

e Bila di suatu pesta saya
akan berdiri tidak jauh
dari hidangan supaya
mudah mengambilnya.

e Saya tidak akan menutup
telinga saat mendengar
suara musik yang menjual
ice cream.

e Saya akan duduk senang
bila di meja penuh dengan

makanan.




e Jika melewati warung
makan saya akan menutup
hidung agar tidak mencium
bau sedap makanan dari
warung yang saya lewati.

e Jika melewati outlet
makanan saya tidak akan
memandang makanan-
makanan yang dipajang
agar saya tidak tergoda

untuk membelinya.

e Bila saya berada di sebuah
restoran saya akan
memesan makanan yang
digambar menu kelihatan
lezat sekali.

Mengantisipasi

peristiwa

e Akan lebih baik jika saya
masak sendiri daripada
harus makan makanan siap
saji di restoran.

e Untuk menurunkan berat
badan saya akan merasa
lebih baik teratur berolah
raga daripada sedot lemak.

e Akan lebih baik jika saya
menjaga asupan makan
sejak dini agar nantinya
saya tidak mempunyai
banyak penyakit.

e Akan lebih baik jika saya
mengkonsumsi sayuran dari
pada makan makanan siap

saji.

e Saya merasa tidak
masalah jika saya harus
susah payah diet untuk
menurunkan berat badan
saya yang terlanjur
berlebihan.

e Terkadang saya tidak
menyadari akibat terlalu
banyak makan makanan
siap saji bagi kesehatan
tubuh saya.

e Untuk menurunkan berat
badan saya akan lebih
memilih cara cepat dengan
mengkonsumsi obat-obat
pelangsing daripada harus
berolahraga secara teratur.

e Saya akan merasa

terganggu apabila di saat




saya sedang belajar ada
yang makan di depan
saya.

Menafsirkan suatu

peristiwa

e Saya melakukan senam
secara teratur agar tubuh
saya sehat.

e Bila saya tidak memikirkan
bahayanya merokok saya
akan menghisap rokok
untuk mengurangi berat
badan saya dengan cepat.

e Agar terhindar dari penyakit
diabetes, saya akan
berusaha untuk tidak terlalu
banyak makan makanan
manis.

e Saya berusaha menghindari
makanan yang berlemak
agar tidak kelebihan

kolesterol.

e Saya merasa tidak
masalah jika makan
makanan berlemak.

e Saat makan, saya tidak
pernah memikirkan
kolesterol.

e Saat di sbuah restoran
saya akan lebih memilih
makan makanan siap saji,
tanpa harus memikirkan
resiko kadar
kolesterolnya.

¢ Seandainya teman-teman
saya mengajak saya
makan di restoran siap saji
saya tidak akan bisa
menolaknya walaupun
saya tahu itu tidak bagus
bagi kesehatan.

Mengambil keputusan

e Saya lebih memlih tidak
makan daripada saya makan
malam dengan mie instant
yang tidak bagus untuk
kesehatan.

e Untuk minum saya akan
lebih memilih fanta

daripada aqua.

e Jika tidak ada makanan di
rumah, saya lebih memilih
membeli makanan siap
saji daripada harus
memasak sendiri.

¢ Saya lebih suka ikut
teman-teman makan pizza

daripada harus repot-repot




e Untuk makan, saya lebih
suka makan sayuran dan
buah=buahan daripada
harus makan 1 piring penuh
nasi dan lauk pauknya.

¢ Saat makan di restoran saya
akan memesan makanan
yang menurut saya sehat
daripada memesan makanan

yang menurut saya lezat.

memasak sendiri.

e Saya lebih suka makanan
yang digoreng daripada
yang direbus.

e Saya lebih memilih makan
daging daripada makan

sayuran.




IDENTITAS

Nama (boleh inisial) PSP RTOURTPPPUURURTOP
Usia e tahun

Jenis Kelamin . Laki-laki / Perempuan

Berat dan Tinggi Badan e e
Pendidikan SRS PP PRPTUPRTRTOP

Petunjuk Mengerjakan Angket

= Berikut ini terdapat beberapa kelompok pernyataan mengenai beberapa hal
yang berhubungan dengan pendapat anda.
= Untuk setiap pernyataan, anda dimohon untuk memilih jawaban yang anda
anggap paling sesuai dengan pendapat anda dan berilah tanda centang (V).
Pilihlah: SS apabila pernyataan Sangat Sesuai dengan pendapat anda.
S apabila pernyataan Sesuai dengan pendapat anda.
TS  apabila pernyataan Tidak Sesuai dengan pendapat anda.
STS apabila pernyataan Sangat Tidak Sesuai dengan pendapat
anda.
= Setiap orang dapat mempunyai jawaban yang berbeda. Tidak ada jawaban

yang salah, semua yang anda tulis adalah benar. Karena itu pilihlah jawaban
yang paling sesuai dengan diri anda.

= Anda dimohon untuk menjawab semua pernyataan tersebut dengan JUJUR
dan jangan sampai ada yang terlewati.

= Jawaban anda tidak akan menimbulkan akibat apapun yang dapat merugikan
anda.

= Apapun yang anda isi dalam angket ini akan terjamin kerahasiaannya.

= Terima kasih atas kesediaan anda mengisi angket ini.



Skala 1

No. Pernyataan Jawaban
SS S TS | STS

1. | Perut saya rata dan tidak buncit

2. | Saya puas dengan penampilan saya

3. | Saya mempunyai kelebihan fisik yang dapat
dibanggakan

4. | Saya tampil percaya diri karena tubuh saya
ideal

5. | Penampilan tubuh saya kurang menarik

6. | Saya merasa takut jika berat badan saya akan
naik setiap kali saya akan makan

7. | Saya sering berfikir ingin mempunyai
penampilan fisik yang menarik seperti yang
dimiliki orang lain

8. | Saya mencoba tips-tips yang ada di media
massa selama dapat membantu untuk
memperoleh penampilan yang menarik

9. | Bentuk hidung saya sesuai dengan harapan
saya

10. | Saya tidak pernah  mengkhawatirkan
bagaimana penampilan fisik saya

11. | Saya menyukai penampilan saya saat ini

12. | Saya tidak mempunyai pantangan dalam hal
makanan

13. | Bentuk tubuh bagian atas dan bagian bawah
saya kurang proporsional

14. | Saya sering merasa cemas terhadap berat
badan saya

15. | Saya fikir teman-teman akan mencela
penampilan saya bila saya tidak tampil
sesempurna mungkin

16. | Saya sering membeli produk baik kosmetik
maupun obat yang dapat menjanjikan saya
memperoleh penampilan yang lebih baik

17. | Saya mempunyai leher yang jenjang

18. | Saya merasa orang lain menyukai penampilan
fisik saya

19. | Saya tidak memikirkan apa yang dikatakan
orang lain tentang kekurangan fisik saya

20. | Saya percaya diri untuk bertemu dan

berkenalan dengan orang baru




21. | Berat badan saya tidak sesuai dengan
keinginan saya

22. | Saya tidak puas terhadap keadaan fisik saya
secara keseluruhan

23. | Saya kira orang dengan wajah yang menarik
akan lebih diterima di lingkungan sosial

24. | Saya berusaha menutupi bagian-bagian tubuh
saya yang kurang menarik di depan orang lain

25. | Saya bangga dengan keadaan fisik saya

26. | Saya tidak terlalu mengkhawatirkan berat
badan saya

27. | Penampilan fisik yang menarik bukanlah hal
yang paling penting dalam hidup saya

28. | Saya percaya diri berada di tengah keramaian

29. | Bentuk hidung saya tidak sesuai dengan
harapan saya

30. | Saya merasa tidak puas dengan beberapa
bagian dari tubuh saya

31. | Menurut saya daya tarik seseorang paling
utama terletak pada penampilan fisik yang
dimilikinya

32. | Saya sering diet untuk mengurangi berat
badan saya

33. | Saya merasa puas dengan ukuran tubuh saya

34. | Saya tidak pernah ambil pusing untuk
menjaga penampilan saya setiap waktu

35. | Saya percaya diri dengan bentuk tubuh saya
jika harus tampil di depan umum

36. | Saya tidak mempunyai kelebihan fisik yang
dapat dibanggakan

37. | Saya merasa kelebihan berat badan

38. | Saya pikir orang akan lebih suka berinteraksi
dengan orang yang mempunyai penampilan
fisik menarik

39. | Saya sengaja menahan lapar untuk
mengurangi berat badan saya

40. | Saya merasa fisik saya menarik

41. | Saya merasa mempunyai warna kulit yang
bagus

42. | Saya nyaman dengan bentuk tubuh saya saat
orang lain memperhatikan penampilan saya

43. | Teman-teman mencela penampilan saya

44, | Saat ada orang lain yang mengomentari

kekurangan fisik saya, saya menjadi tidak
percaya diri




45.

Saya mendambakan penampilan fisik yang
lebih ideal dibandingkan saat ini

46.

Saya berpantang makan makanan tertentu
agar tubuh saya tetap terjaga

47.

Saya merasa nyaman jika melihat penampilan
saya di depan cermin

48.

Saya merasa biasa saja jika berada di tempat
yang orang lain dapat memperhatikan bentuk
tubuh saya dengan jelas

49.

Saya bosan dengan penampilan saya




Skala 2

No.

Pernyataan

Jawaban

SS

S TS

STS

Jika di meja makan ada banyak makanan saya
akan menghindari meja makan dan masuk
kamar.

Saya akan menghindari jalan yang banyak
orang menjual makanan yang bisa membuat
saya tergoda untuk membeli.

Akan lebih baik jika saya masak sendiri
daripada harus makan makanan siap saji di
restoran.

Saya melakukan senam secara teratur agar
tubuh saya sehat.

Saya lebih memlih tidak makan daripada saya
makan malam dengan mie instant yang tidak
bagus untuk kesehatan.

Ketika mengobrol saya tidak memperhatikan
sudah berapa banyak makanan yang sudah
saya makan.

Bila di suatu pesta saya akan berdiri tidak
jauh  dari  hidangan  supaya mudah
mengambilnya.

Saya merasa tidak masalah jika saya harus
susah payah diet untuk menurunkan berat
badan saya yang terlanjur berlebihan.

Saya merasa tidak masalah jika makan
makanan berlemak.

10.

Jika tidak ada makanan di rumah, saya lebih
memilih membeli makanan siap saji daripada
harus memasak sendiri.

11.

Untuk  melancarkan  pencernaan  saya
mengunyah makanan sebanyak 32 kali

12.

Saya akan langsung memindahkan channel
televisi bila salah satu dari stasiun televisi
menayangkan iklan tentang makanan.

13.

Untuk menurunkan berat badan saya akan
merasa lebih baik teratur berolah raga
daripada sedot lemak.

14.

Bila saya tidak memikirkan bahayanya
merokok saya akan menghisap rokok untuk
mengurangi berat badan saya dengan cepat.

15.

Untuk minum saya akan lebih memilih fanta




daripada aqua.

16.

Dalam keadaan marah saya makan lebih
banyak dari pada biasanya

17.

Saya tidak akan menutup telinga saat
mendengar suara musik yang menjual ice
cream.

18.

Terkadang saya tidak menyadari akibat terlalu
banyak makan makanan siap saji bagi
kesehatan tubuh saya.

19.

Saat makan, saya tidak pernah memikirkan
kolesterol.

20.

Saya lebih suka ikut teman-teman makan
pizza daripada harus repot-repot memasak
sendiri.

21.

Saya membiasakan diri makan di meja makan
supaya bisa mengontrol makanan

22.

Jika melewati warung makan saya akan
menutup hidung agar tidak mencium bau
sedap makanan dari warung yang saya lewati.

23.

Akan lebih baik jika saya mengkonsumsi
sayuran dari pada makan makanan siap saji.

24.

Saya berusaha menghindari makanan yang
berlemak agar tidak kelebihan kolesterol.

25.

Untuk makan, saya lebih suka makan sayuran
dan buah=buahan daripada harus makan 1
piring penuh nasi dan lauk pauknya.

26.

Saya akan marah-marah pada orang rumah
bila saya tidak menemukan satu makananpun
di meja makan.

27.

Saya akan duduk senang bila di meja penuh
dengan makanan.

28.

Untuk menurunkan berat badan saya akan
lebih memilih  cara cepat dengan
mengkonsumsi obat-obat pelangsing daripada
harus berolahraga secara teratur.

29.

Seandainya teman-teman saya mengajak saya
makan di restoran siap saji saya tidak akan
bisa menolaknya walaupun saya tahu itu tidak
bagus bagi kesehatan.

30.

Saya lebih suka makanan yang digoreng
daripada yang direbus.

31.

Jika melewati outlet makanan saya tidak akan
memandang makanan-makanan yang dipajang
agar saya tidak tergoda untuk membelinya.




32.

Saat makan di restoran saya akan memesan
makanan yang menurut saya sehat daripada
memesan makanan yang menurut saya lezat.

33.

Bila saya berada di sebuah restoran saya akan
memesan makanan yang digambar menu
kelihatan lezat sekali.

34.

Saya akan merasa terganggu apabila di saat
saya sedang belajar ada yang makan di depan
saya.

35.

Saat di sebuah restoran saya akan lebih
memilih makan makanan siap saji, tanpa
harus memikirkan resiko kadar kolesterolnya.

36.

Saya lebih memilih makan daging daripada
makan sayuran.




Skala Citra Tubuh

Aspek Aitem Favorable Aitem Unfavorable
perceptual e Perut saya rata dan tidak buncit | e Penampilan tubuh saya
¢ Bentuk hidung saya sesuai kurang menarik
dengan harapan saya e Bentuk tubuh bagian atas dan
e Saya mempunyai leher yang bagian bawah saya kurang
jenjang proporsional
¢ Saya bangga dengan keadaan o Berat badan saya tidak sesuai
fisik saya dengan keinginan saya
¢ Bentuk hidung saya tidak
sesuai dengan harapan saya
e Saya tidak mempunyai
kelebihan fisik yang dapat
dibanggakan
e Teman-teman mencela
penampilan saya
e Saya bosan dengan
penampilan saya
affective e Saya puas dengan penampilan e Saya merasa takut jika berat

saya

¢ Saya tidak pernah
mengkhawatirkan bagaimana
penampilan fisik saya

e Saya merasa orang lain
menyukai penampilan fisik saya

¢ Saya tidak terlalu
mengkhawatirkan berat badan
saya

e Saya merasa puas dengan

badan saya akan naik setiap
kali saya akan makan

e Saya sering merasa cemas
terhadap berat badan saya

¢ Saya tidak puas terhadap
keadaan fisik saya secara
keseluruhan

e Saya merasa tidak puas dengan
beberapa bagian dari tubuh

saya




ukuran tubuh saya
e Saya merasa fisik saya menarik
e Saya merasa nyaman jika
melihat penampilan saya di

depan cermin

e Saya merasa kelebihan berat
badan

e Saat ada orang lain yang
mengomentari kekurangan

fisik saya, saya menjadi tidak

percaya diri
cognitive e Saya mempunyai kelebihan fisik | e Saya sering berfikir ingin
yang dapat dibanggakan mempunyai penampilan fisik
e Saya menyukai penampilan saya | yang menarik seperti yang
saat ini dimiliki orang lain
e Saya tidak memikirkan apa yang | e Saya fikir teman-teman akan
dikatakan orang lain tentang mencela penampilan saya bila
kekurangan fisik saya saya tidak tampil sesempurna
e Penampilan fisik yang menarik mungkin
bukanlah hal yang paling e Saya kira orang dengan wajah
penting dalam hidup saya yang menarik akan lebih
e Saya tidak pernah ambil pusing diterima di lingkungan sosial
untuk menjaga penampilan saya | ¢ Menurut saya daya tarik
setiap waktu seseorang paling utama
e Saya merasa mempunyai warna terletak pada penampilan fisik
kulit yang bagus yang dimilikinya
¢ Saya pikir orang akan lebih
suka berinteraksi dengan orang
yang mempunyai penampilan
fisik menarik
e Saya mendambakan
penampilan fisik yang lebih
ideal dibandingkan saat ini
behavior e Saya tampil percaya diri karena | e Saya sengaja menahan lapar

tubuh saya ideal

untuk mengurangi berat badan




e Saya tidak mempunyai
pantangan dalam hal makanan

e Saya percaya diri untuk bertemu
dan berkenalan dengan orang
baru

e Saya percaya diri berada di
tengah keramaian

e Saya percaya diri dengan bentuk
tubuh saya jika harus tampil di
depan umum

e Saya nyaman dengan bentuk
tubuh saya saat orang lain
memperhatikan penampilan
saya

¢ Saya merasa biasa saja jika
berada di tempat yang orang
lain dapat memperhatikan
bentuk tubuh saya dengan jelas

saya

e Saya mencoba tips-tips yang
ada di media massa selama
dapat membantu untuk
memperoleh penampilan yang
menarik

e Saya sering membeli produk
baik kosmetik maupun obat
yang dapat menjanjikan saya
memperoleh penampilan yang
lebih baik

e Saya berusaha menutupi
bagian-bagian tubuh saya yang
kurang menarik di depan orang
lain

e Saya sering diet untuk
mengurangi berat badan saya

¢ Saya berpantang makan
makanan tertentu agar tubuh

saya tetap terjaga




Skala Kontrol Diri Pada Pola Makan

Aspek

Aitem Favorable

Aitem Unfavorable

Mengontrol perilaku

e Jika di meja makan ada
banyak makanan saya akan
menghindari meja makan
dan masuk kamar.

e Untuk melancarkan
pencernaan saya
mengunyah makanan
sebanyak 32 kali

e Saya membiasakan diri
makan di meja makan
supaya bisa mengontrol

makanan

¢ Ketika mengobrol saya
tidak memperhatikan
sudah berapa banyak
makanan yang sudah saya
makan.

e Dalam keadaan marah
saya makan lebih banyak
dari pada biasanya

e Saya akan marah-marah
pada orang rumah bila
saya tidak menemukan
satu makananpun di meja

makan.

Mengontrol stimulus

e Saya akan menghindari
jalan yang banyak orang
menjual makanan yang bisa
membuat saya tergoda
untuk membeli.

e Saya akan langsung
memindahkan channel
televisi bila salah satu dari
stasiun televisi
menayangkan iklan tentang
makanan.

e Jika melewati warung
makan saya akan menutup

hidung agar tidak mencium

e Bila di suatu pesta saya
akan berdiri tidak jauh
dari hidangan supaya
mudah mengambilnya.

e Saya tidak akan menutup
telinga saat mendengar
suara musik yang menjual
ice cream.

e Saya akan duduk senang
bila di meja penuh dengan
makanan.

¢ Bila saya berada di sebuah
restoran saya akan

memesan makanan yang




bau sedap makanan dari
warung yang saya lewati.
e Jika melewati outlet
makanan saya tidak akan
memandang makanan-
makanan yang dipajang
agar saya tidak tergoda

untuk membelinya.

digambar menu kelihatan

lezat sekali.

Mengantisipasi

peristiwa

e Akan lebih baik jika saya
masak sendiri daripada
harus makan makanan siap
saji di restoran.

e Untuk menurunkan berat
badan saya akan merasa
lebih baik teratur berolah
raga daripada sedot lemak.

e Akan lebih baik jika saya
mengkonsumsi sayuran dari
pada makan makanan siap

saji.

e Saya merasa tidak
masalah jika saya harus
susah payah diet untuk
menurunkan berat badan
saya yang terlanjur
berlebihan.

e Terkadang saya tidak
menyadari akibat terlalu
banyak makan makanan
siap saji bagi kesehatan
tubuh saya.

e Untuk menurunkan berat
badan saya akan lebih
memilih cara cepat dengan
mengkonsumsi obat-obat
pelangsing daripada harus
berolahraga secara teratur.

¢ Saya akan merasa
terganggu apabila di saat
saya sedang belajar ada
yang makan di depan

saya.




Menafsirkan suatu

peristiwa

e Saya melakukan senam
secara teratur agar tubuh
saya sehat.

e Bila saya tidak memikirkan
bahayanya merokok saya
akan menghisap rokok
untuk mengurangi berat
badan saya dengan cepat.

e Saya berusaha menghindari
makanan yang berlemak
agar tidak kelebihan

kolesterol.

e Saya merasa tidak
masalah jika makan
makanan berlemak.

e Saat makan, saya tidak
pernah memikirkan
kolesterol.

e Saat di sbuah restoran
saya akan lebih memilih
makan makanan siap saji,
tanpa harus memikirkan
resiko kadar
kolesterolnya.

¢ Seandainya teman-teman
saya mengajak saya
makan di restoran siap saji
saya tidak akan bisa
menolaknya walaupun
saya tahu itu tidak bagus

bagi kesehatan.

Mengambil keputusan

e Saya lebih memilih tidak
makan daripada saya makan
malam dengan mie instant
yang tidak bagus untuk
kesehatan.

e Untuk minum saya akan
lebih memilih fanta
daripada aqua.

e Untuk makan, saya lebih
suka makan sayuran dan

buah=buahan daripada

e Jika tidak ada makanan di
rumah, saya lebih memilih
membeli makanan siap
saji daripada harus
memasak sendiri.

e Saya lebih suka ikut
teman-teman makan pizza
daripada harus repot-repot
memasak sendiri.

¢ Saya lebih suka makanan

yang digoreng daripada




harus makan 1 piring penuh
nasi dan lauk pauknya.

e Saat makan di restoran saya
akan memesan makanan
yang menurut saya sehat
daripada memesan makanan

yang menurut saya lezat.

yang direbus.
e Saya lebih memilih makan
daging daripada makan

sayuran.
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