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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Cara yang paling umum dilakukan seseorang untuk menurunkan berat badan 

adalah dengan melakukan diet. Menurut Hawks, Madanat, Smith dan De La Cruz, (2008) 

hal Ini mengacu pada pemahaman bahwa diet merupakan perilaku seseorang yang 

membatasi dan mengontrol makanan yang akan dikonsumsi dengan tujuan untuk 

mempertahankan dan mengurangi berat badan. Diet yang ideal jika dilakukan dengan 

benar sesuai anjuran para ahli di bidang kesehatan sehingga, dapat memberikan manfaat 

bukan hanya sekedar mengurangi atau mempertahankan berat badan saja tapi pada 

kesehatan tubuh.   

Hal yang salah tentang diet jika, perilaku diet wanita dewasa awal wanita dewasa 

awal wanita dewasa awal dilakukan hanya berfokus untuk segera dengan cepat dan 

mudah menjadi kurus. Biasanya jalan pintas yang diambil untuk mewujudkannya adalah 

dengan melakukan diet ketat dengan membatasi makan hanya satu kali dan dilakukan 

tanpa berkonsultasi dengan dokter atau ahli gizi (Hawks, dkk 2008).  

Diet bukan sekedar mengurangi jumlah makanan yang dikonsumsi, melainkan 

mengatur porsi makanan yang akan dikonsumsi. Lebih lanjut asumsi tentang diet bukan 

hanya mengurangi asupan makanan melainkan mengatur kombinasi yang tepat antara 

makanan dan minuman yang dikonsumsi setiap harinya. Idealnya kombinasi kandungan 

yang tepat pada satu sajian ketika melakukan diet berdasarkan AKG (angka kecukupan 

gizi) adalah karbohidrat sebesar 40-60%, protein sebesar 5%-15%, dan lemak sebesar 

20%-25% (Hardinsyah, Riyadi & Napitupulu, 2016).  

Meiliana, Valentina dan Retnaningsih (2018) Diet yang tidak dipahami dengan benar 

sering disalahartikan dan berujung pada perilaku tidak sehat. Seperti diet yang 

diasosiasikan dengan puasa dengan sengaja tidak makan, atau diet dengan 

mengonsumsi obat diet atau penahan nafsu makan tanpa anjuran dari ahli kesehatan. 
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Asumsi yang salah terkait diet jika dibiarkan akan berdampak serius pada terjadinya 

gangguan kesehatan seperti gangguan makan bulimia dan anoreksia. Bukan sekedar 

gangguan makan bulimia dan anoreksia saja, perilaku diet yang salah akan berdampak 

pada aspek biologis, psikologis dan kognitif.  

Hawks dkk., (2008) menjelaskan dampak biologis yang muncul dari perilaku diet 

yang tidak tepat dapat meningkatkan risiko obesitas dibandingkan tercapainya berat 

badan yang menurun. Pada kasus tertentu terutama untuk perempuan upaya mengekang 

nafsu makan yang berlebihan akan berdampak pada metabolisme tubuh yang memicu 

perubahan siklus menstruasi menjadi tidak teratur. Lebih lanjut ada korelasi positif yang 

kuat antara tingkat makan terkendali dan tingkat kortisol urine dan saliva, menunjukkan 

bahwa menahan diri dapat meningkatkan kadar kortisol sistemik. Kortisol, penanda 

biologis dari stres yang menjadi prediktor konsisten tingkat kelaparan di antara individu 

yang kekurangan makanan, dan merupakan faktor risiko kesehatan tulang yang buruk. 

Selain dampak biologis, diet yang ketat dan tak terkendali juga berdampak pada psikologi. 

Umumnya individu tersebut lebih rentan tertekan secara emosional dan mengalami 

gangguan kecemasan hingga kurang dapat menyesuaikan diri saat bersosialisasi. 

Menurut Furman (Meiliana, Valentina, Retnaningsih, 2018) perilaku diet wanita 

merupakan bagian dari pola makan dan menggambarkan aspek perilaku makan yang 

meliputi kebiasaan makan, jumlah dan jenis makanan yang dikonsumsi, serta perasaan 

yang terbentuk ketika makan sebagai tindakan dari suatu pemikiran untuk mengkonsumsi 

makanan sesuai dengan keinginan individu. 

Diet adalah pengaturan pola makan. Artinya, apa yang dikonsumsi setiap hari 

dirancang sehingga dapat memenuhi kebutuhan tubuh. Diet membantu untuk mengatur 

seberapa banyak makanan atau minuman yang boleh masuk ke dalam tubuh (Safitri, 

Novrianto & Marettih, 2020). Arnett (dalam Santrock, 2019) mengartikan dewasa awal 

sebagai transisi dari masa remaja ke dewasa disebut sebagai beranjak dewasa yalng 

terjadi dari usia 18 sampai 25 tahun.  
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Seperti yang dijelaskan sebelumnya, perilaku diet wanita dewasa awal memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap kesehatan. Seperti pada penelitian Luomala, Jokitalo, 

Kahru, Hietaranta-Luamo, Hopia dan Hietamaki (2015) yang menunjukkan bahwa 

kesehatan dan kualitas dari jumlah makanan yang dikonsumsi oleh individu yang sedang 

berdiet memiliki hubungan yang signifikan. Pada penelitian tersebut muncul temuan terkait 

perilaku berdiet yang tidak sehat dengan melewatkan makanan utama hingga mengurangi 

jumlah asupan sayuran dan buah-buah namun dan menggantinya dengan sekali makan-

makanan yang berkalori tinggi. Masih terkait dengan perilaku berdiet tidak sehat Suranovic 

dan Goldfarb (2015) menunjukkan bahwa perilaku diet yang hanya berfokus pada 

turunnya berat badan saja, akan membuat individu tersebut kembali melakukan diet ketika 

berat badan naik lagi. Perilaku dan pola diet akan berubah karena merasa cara yang 

sebelumnya gagal mencapai tujuan, kondisi ini akan mengarah pada diet ekstrem 

sehingga berpengaruh pada kesehatan baik secara fisik maupun psikologi.  

Rosen dan Reiter (Savitri, 2021) menyampaikan bahwa ketidakpuasan bentuk tubuh 

adalah penilaian individu terhadap bentuk tubuhnya dengan membandingkan tubuhnya 

dengan tubuh milik orang lain melalui penilaian secara menyeluruh ataupun bagian 

tertentu pada bentuk tubuhnya, memiliki rasa rendah diri terhadap bentuk tubuhnya 

tersebut saat ditengah-tengah lingkungan sosial, menghindari kegiatan sosial, serta 

interaksi fisik terhadap orang lain. Ketidakpuasan pada bentuk tubuh menurut Grogan 

(2017) merupakan bagian dari body image, sebagai pikiran dan perasaan negatif individu 

terhadap tubuhnya. Lebih lanjut Grogan (2017) menjelaskan bahwa di masyarakat dan 

budaya barat terdapat persepsi bahwa idealnya untuk perempuan memiliki badan yang 

ramping dan idealnya pria memiliki badan yang berotot. Implikasi dari ketidakpuasan 

bentuk tubuh ini yang mengarahkan pada perilaku diet, olahraga dan operasi kosmetik. 

Jika, berdasarkan jenis kelamin perempuan memiliki kecenderungan yang lebih tinggi 

dibandingkan pria untuk merasa tidak puas dengan bentuk tubuhnya.  

Rosen, Reiter, dan Orosan (Savitri,2021) menjelaskan bahwa ketidakpuasan 

terhadap bentuk tubuh merupakan penilaian yang negatif pada bentuk tubuh sendiri, 
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merasa ada yang salah atau kurang yang disertai perasaan malu terutama ketika sedang 

berada di lingkungan sosial. Lebih lanjut dijelaskan bahwa ketidakpuasan bentuk tubuh 

tidak hanya dipicu oleh pengalaman individu itu sendiri melainkan dapat juga berasal dari 

interaksi dengan lingkungan. Hasil interaksi inilah yang akan memunculkan ketidakpuasan 

terhadap bentuk tubuh yang lebih mendalam (Suseno & Dewi, 2014). 

Hurlock (2007) menjelaskan fase pertumbuhan dan perkembangan pada tubuh 

manusia sebenarnya dimulai dari usia remaja awal hingga remaja akhir. Kebanyakan 

individu menganggap dirinya telah menyelesaikan perkembangan fisik pada masa remaja 

mereka. Faktanya tubuh terus mengalami perubahan sampai mati, sehingga wanita yang 

mengalami ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh akan menghabiskan banyak waktu dan 

pikiran untuk memperbaiki penampilan mereka. 

Masa dewasa awal yang merupakan masa peralihan dari masa remaja ke masa 

dewasa, yang secara fisik sudah mengalami perubahan. Masa dewasa awal merupakan 

masa permulaan di mana seseorang mulai menjalin hubungan secara intim, dan 

membentuk sebuah keluarga. Erikson (dalam Papalia, Olds & Feldman, 2018) 

memandang bahwa perkembangan hubungan yang intim sebagai tugas penting pada 

masa dewasa awal. Kebutuhan untuk membentuk suatu hubungan yang kuat, stabil, 

dekat, dan penuh perhatian merupakan faktor penting dari tingkah laku manusia. Wanita 

dewasa juga akan memiliki pergaulan yang lebih luas dengan wanita maupun pria dewasa 

lainnya. Sebagai wanita dewasa atau yang sudah matang, selain adanya tren membentuk 

tubuh yang mereka inginkan juga karena ingin memikat lawan jenisnya untuk memulai 

suatu hubungan yang lebih serius (intim). Karena orang yang memiliki penampilan fisik 

yang menarik dianggap memiliki kepribadian yang menarik pula dan sering mendapatkan 

perlakuan yang lebih baik dibandingkan orang yang berusaha memiliki tubuh ideal sesuai 

anggapan masyarakat. Hal ini yang membuat wanita menganggap bahwa mereka hanya 

akan diterima jika mereka memiliki penampilan fisik yang ideal. 

Puspasari (2019) mengatakan bahwa tubuh ideal adalah dambaan semua orang, 

baik laki-laki maupun perempuan. Tubuh ideal adalah tubuh yang relatif proporsional 
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dengan tinggi badan, atau secara umum dapat dikatakan tidak gemuk dan juga tidak 

kurus. Proporsi ideal ini dapat dihitung dengan menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT), 

yaitu angka penilaian standar berdasarkan proporsi perbandingan tinggi badan dan berat 

badan, sehingga dapat dikategorisasikan dalam golongan normal, kurang, berlebih, atau 

obesitas. Namun realitasnya, banyak di antara individu terutama wanita terkadang tidak 

menggunakan acuan IMT dalam memersepsikan bentuk tubuhnya. Proporsi tubuh sudah 

sesuai dengan IMT normal, namun masih merasa gemuk atau kurang ideal. Gambaran 

tentang tubuh ideal antara persepsi dan realitas terkadang tidak sinkron. Hal tersebut 

memicu munculnya citra tubuh yang negatif, terlebih banyaknya media digital maupun 

sosial yang memunculkan tipe tubuh ideal, dari rambut hingga kaki. 

Kim daln Lennon (2016) menjelalskaln balhwa pada masa dewasa penalmpilaln fisik 

merupalkaln hall yalng palling sering diperhaltikaln oleh walnital. Bialsalnyal keinginaln untuk 

talmpil sempurnal sering dialrtikaln dengaln memiliki tubuh lalngsing daln proporsionall. Hall 

ini tidalk dalpalt dipungkiri. Akibalt belum memiliki palsalngaln malupun pengalruh maljallalh, 

iklaln daln berbalgali alcalral televisi yalng selallu menonjolkaln figur walnital lalngsing semalkin 

mendorong kalum walnital untuk meletalkkaln stalndalr ideall dirinyal paldal kecalntikaln daln 

kesempurnalaln fisik. Kesenjalngaln stalndalr kecalntikaln yalng berlalku di malsyalralkalt 

dengaln bentuk fisik yalng dimiliki walnital membualt balnyalk walnital meralsal kuralng puals 

terhaldalp penalmpilaln altalu tubuhnyal (body dissaltisfalction). Balgi merekal yalng meralsal 

tidalk puals dengaln penalmpilaln fisiknyal cenderung alkaln terus melalkukaln perbalikaln-

perbalikaln, balik paldal balgialn tubuh tertentu altalupun penalmpilaln seluruhnyal. 

Pertalmbalhaln usial jugal malmpu merubalh bentuk tubuh, semalkin tinggi usial perubalhaln 

bentuk tubuh jugal semalkin diralsalkaln. 

Dittmar (Savitri, 2021) menyebutkan bahwa dampak dari ketidakpuasan bentuk 

tubuh adalah kesehatan fisik yang bias menimbulkan perilaku sangat ekstrim dalam 

menjalankan diet, contohnya penggunaan obat-obatan secara sembarangan dengan 

tujuan menurunkan berat badan, operasi sedot lemak, serta berlebihan untuk berolahraga. 

Dampak buruk lainnya dari ketidakpuasan bentuk tubuh adalah gangguan pada kesehatan 
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mental antara lain penilaian diri yang buruk, depresi, gangguan makan, gangguan 

dismorfik tubuh (gangguan kesehatan mental di mana seseorang tidak bisa berhenti 

memikirkan satu atau lebih cacat atau kekurangan yang dirasakan dalam penampilannya). 

Perilalku diet walnital dewalsal alwall merupalkaln permalsallalhaln altalu perilalku yalng 

umum salalt berinteralksi di lingkungaln sosiall daln umumnyal berkalitaln dengaln 

ketidalkpualsaln bentuk tubuh yalng merupalkaln stikmal negaltif mengenali bentuk tubuh 

yalng dimiliki oleh seoralng individu. Ketidalkpualsaln bentuk tubuh bialsalnyal diikuti dengaln 

perilalku diet, seperti kalsus yalng diallalmi oleh D (malhalsisiwi 2021, Universitals Kaltolik 

Soegijalpralnaltal) : 

“salalt palndemi talhun 2020 kemalrin, selalmal di rumalh alku malkaln sesukal halti, malu 
malkaln paldalng, salte, cokelalt, dissert box, dll bebals tinggall pesen di ojek online aljal. 
Kalrenal alku sukal, seperti nalsi paldalng sialpal sih yalng gal sukal? Enalk balnget gurih, 
alpal lalgi dissert box yalng cokelaltnyal lumer poll… bialsalnyal kallaul alku lalgi balnyalk 
pikiraln kalrenal tugals kulialh numpuk alku malkaln yalng malnis-malnis (cth : 
cokelalt,cookies, dissert box) supalyal nalikin mood aljal sih. Aku gal talkut sih kallaul 
beralt baldalnku nalik kalrenal balnyalk malkaln kalrenal baldalnku kecil, mallalhaln pengen 
gemukin baldaln kalyalk kylie jenner.” (Komunikalsi personall, 21 Agustus 2022) 
 
Dalri halsil walwalncalral dialtals dalpalt disimpulkaln balhwal D sudalh puals dengaln 

bentuk tubuh yalng dimiliki sehinggal D tidalk melalkukaln perilalku diet. D berpendalpalt 

balhwal tubuh yalng balgus seperti seoralng alrtis Hollywood bernalmal Kylie Jenner yalng 

memiliki tubuh extriem curvy. Akaln tetalpi balnyalk jugal walnital yalng tidalk puals dengaln 

bentuk tubuh yalng dimiliki daln melalukaln diet, contohnyal diallalmi oleh P berikut ini : 

“selalmal kulialh online, salyal meralsal balnyalk walktu longgalr jaldi salyal memutuskaln 
untuk diet daln lebih raljin berolalhralgal. Selalmal diet salyal lebih menekaln keinginaln 
untuk malkaln daln salngalt membaltalsi wallalpun salyal gal talu malkalnaln yalng salyal 
malkaln sudalh memenuhi nutrisi altalu nggalk. Dallalm saltu minggu salyal olalhralgal 
sekalli sih, cumaln sebaltals senalm kebugalraln 15 menit. Salyal diet kalrenal galk 
percalyal diri salmal bentuk tubuh salyal, salyal meralsal terlallu gemuk” (Komunikalsi 
personall, 21 Agustus 2022) 
 
Dallalm kalsus yalng P allalmi, P meralsal tidalk percalyal diri dengaln bentuk baldaln yalng 

dimiliki daln lebih memilih untuk berdiet ya lng disertali dengaln berolalhralgal. Selalin itu aldal 

jugal malhalsiswi berinisiall M yalng mengallalmi kalsus serupal : 

“Dalri jalmaln SMA salmpali kulialh sekalralng alku gal percalyal diri salmal bentuk 
tubuhku ini kalrenal kelualrgal, saludalral daln temaln sukal bilalng alku gendutaln 
salmpali di suruh “dietlalh”; “kalmu jelek kallau gendut”; “bodoh balnget gendutaln 
terus gal kempes-kempes”. Jujur salkit halti sih kalk dengaln perkaltalaln seperti itu, 
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salmpali stres kalrenal alku kepikiraln terus. Pernalh alku cobal diet daln minum the 
dalun jalti cinal beralkhir alku malsuk rumalh salkit kalrenal malalg kumalt daln udah 
palralh balnget salmpali gal bisal balngun,halbis kelualr dalri RS alku malsih belom 
kalpok alku cobal minum obalt pencalhalr supalyal malkalnaln yalng alku malkaln itu 
cepet kelualr selalmal berbulaln-bulaln calral itu berhalsil, talpi aldal di sualtu walktu obalt 
pencalhalr yalng alku palket gal bekerjal salmal sekalli wallalpun alku udh minum salmpe 
5 pil… malsih belom kalpok alku mulali muntalhin malkalnaln yalng balru aljal alku 
malkaln daln alku lalkukaln kuralng lebih 3 bulalnaln. Halsilnyal alku malkin stres palralh, 
malkin gal percalyal diri, kesehaltaln pencernalaln ku tergalnggu salmpali sekalralng.” 
(Komunikalsi personall, 21 Agustus 2022) 
 

Dalri halsil walwalncalral pral riset ditemukaln balhwal tidalk semual walnital dalpalt meralsal 

puals dengaln bentuk tubuh yalng di miliki sehinggal dual dalri tigal walnital melalkukaln diet, 

balhwal sallalh saltunyal melalkukaln perilalku diet yalng tidalk sehalt daln berpotensi 

membalhalyalkaln individu tersebut. Perilalku diet yalng tidalk sehalt terbentuk kalrenal 

individu meralsal tidalk puals dengaln bentuk tubuh yalng dimiliki daln falktor yalng 

mempengalruhi individu aldallalh falktor eksternall yalng dialkibaltkaln dalri stigmal kelualrgal, 

saludalral balhkal temalnnyal. 

Ogden (Meilialnal,dkk, 2018) ketidakpuasan bentuk tubuh merupakan perbedalaln 

alntalral persepsi individu tentalng ukuraln tubuh dengaln ukuraln tubuh yalng sebenalrnyal. 

Persepsi aldalnyal perbedalaln alntalral ukuraln tubuh yalng sebenalrnyal dengaln ukuraln tubuh 

ideall menurut seoralng individu menggalmbalrkaln ketidalkpualsaln terhaldalp ukuraln daln 

bentuk tubuh. Ketidalkpualsaln bentuk tubuh dalpalt dipengalruhi beberalpal falktor, yalitu: 

medial malssal, usial, staltus sosiall-ekonomi, etnis daln orientalsi seksuall. Staltus ekonomi 

memiliki peralnaln yalng besalr dallalm pembentukaln kepualsaln bentuk tubuh dalripaldal 

staltus etnik. Medial malssal seperti maljallalh-maljallalh walnital merupalkaln sallalh saltu medial 

yalng populalr, yalng sering dikritik kalrenal membualt walnital berpikiraln tidalk reallistis 

tentalng bentuk tubuh yalng kurus sebalgali tipe tubuh yalng ideall. Dengaln demikialn palral 

walnital sering kalli mengikuti polal diet untuk menjaldikaln bentuk tubuhnyal sesuali dengaln 

yalng diinginkaln (Schur, Salnders, & Steiner, 2017).  

Paldal penelitialn sebelumnyal ditemukaln aldalnyal hubungaln positif yalng cukup eralt 

alntalral ketidalkpualsaln bentuk tubuh dengaln perilalku diet. Paldal penelitialn yalng dilalkukaln 

Salfitri, Novrialnto & Malrettih (2020) menunjukkaln balhwal tingginyal ketidalkpualsaln paldal 
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bentuk tubuh remaljal perempualn selallu diiringi dengaln tingginyal perilalku diet. Aspek 

perubalhaln yalng dralstis terhaldalp persepsi mengenali tubuh merupalkaln alspek yalng 

memiliki nilali korelalsi tertinggi terhaldalp perilalku diet. Halsil yalng salmal jugal ditunjukkaln 

penelitialn Primal & Salri (2018) dengaln menggunalkaln tigal alspek perilalku diet yalng 

berupal alspek eksternall, emosionall daln pengekalngaln diperoleh halsil aldalnyal hubungaln 

positif alntalral ketidalkpualsaln terhaldalp bentuk tubuh dengaln kecenderungaln perilalku diet 

paldal remaljal putri.  

Berdalsalrkaln laltalr belalkalng yalng telalh dijalbalrkaln di altals, penelitialn ini  ingin 

mengetalhui alpalkalh aldal hubungaln alntalral ketidalkpualsaln bentuk tubuh dengaln perilalku 

diet walnital dewalsal alwall. 

1.2. Tujuan Penelitian  

Penelitialn ini bertujualn untuk mengetalhui secalral empiris hubungaln alntalral 

ketidalkpualsaln bentuk tubuh dengaln perilalku dietl walnital dewalsal alwall.  

1.3. Manfaat Penelitian  

Adalpun malnfalalt penelitialn yalng dalpalt dialmbil dalri penelitialn ini aldallalh:  

1.3.1. Manfaat Teoritis 

 Penelitian ini dapat memberikan sumbangan informasi untuk 

pengembangan ilmu psikologi sosial berkaitan dengan masalah ketidakpuasan 

bentuk tubuh dengan perilaku diet wanita dewasa awal . 

1.3.2. Manfaat Praktis 

1. Penelitialn ini dihalralpkaln dalpalt membalntu subjek wanita dewasa awal 

menyelesaikan masalah yang mempengaruhi perilaku diet yaitu 

ketidakpuasan bentuk tubuh. 

2. Penelitialn ini dihalralpkaln dalpalt memberikaln walwalsaln yalng cukup balgi palral 

walnital sebelum melalkukaln perilalku diet. 

  


	HUBUNGAN ANTARA KETIDAKPUASAN BENTUK TUBUH DENGAN PERILAKU DIET WANITA DEWASA AWAL
	SKRIPSI
	PROGRAM STUDI SARJANA PSIKOLOGI FAKULTAS PSIKOLOGI UNIVERISTAS KATOLIK SOEGIJAPRANATA

	HUBUNGAN ANTARA KETIDAKPUASAN BENTUK TUBUH DENGAN PERILAKU DIET WANITA DEWASA AWAL (1)
	SKRIPSI
	Messy Cosella
	18.E1.0023
	SEMARANG 2023

	UCAPAN TERIMA KASIH
	DAFTAR ISI
	DAFTAR LAMPIRAN
	LAMPIRAN…………………………………………………………………………. 44



