
 

53 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

54 
 

Lampiran 1. Expert Judgement Alat Ukur MBSRQ-AS 

No 

Aitem 
Aitem Translasi Expert Judgement 

2 Saya berhati-hati ketika membeli pakaian 

agar saya memiliki penampilan baik. 

Saya berhati-hati ketika membeli 

pakaian agar saya memiliki 

penampilan terbaik. 

4 Saya khawatir akan menjadi gemuk. Saya terus menerus khawatir akan 

menjadi gemuk. 

11 Saya menggunakan produk skincare. Saya hanya menggunakan 

beberapa produk skincare. 

22 Saya melakukan diet penurunan berat 

badan. 

Saya sedang diet ketat untuk 

menurunkan berat badan saya. 

23 Saya merasa puas dengan wajah saya 

(bentuk dan warna kulit wajah). 

Saya merasa puas dengan wajah 

saya (bentuk dan/atau warna kulit 

wajah). 

24 Saya menyukai rambut asli saya (warna, 

ketebalan, tekstur). 

Saya merasa puas dengan rambut 

asli saya (warna, ketebalan, 

dan/atau tekstur). 

25 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

bawah saya (pinggul sampai kaki). 

Saya merasa puas dengan bagian 

tubuh bawah saya (punggung, 

pinggul, paha, dan/atau kaki) 

26 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

tengah (pinggang, perut). 

Saya merasa puas dengan bagian 

tubuh tengah (pinggang dan/atau 

perut). 

27 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

atas saya (dada, bahu, lengan). 

Saya merasa puas dengan bagian 

tubuh atas saya (dada, bahu, 

payudara dan/atau lengan). 

32 Saya telah berusaha untuk menurunkan 

berat badan dengan berpuasa atau 

melakukan diet ketat. 

Saya pernah berusaha untuk 

menurunkan berat badan dengan 

berpuasa atau melakukan diet 

ketat. 

 

  



 

55 
 

Lampiran 2. Hasil Translasi Alat Ukur MBSRQ-AS 

No 

Aitem 
Dimensi Versi Malaysia Versi Indonesia 

1 Appearance 

Orientation 

Sebelum keluar ke tempat 

awam, saya selalu peka 

terhadap rupa paras saya. 

Saya memperhatikan 

bagaimana penampilan saya 

sebelum bepergian. 

2 Appearance 

Orientation 

Saya berhati-hati membeli 

pakaian yang akan 

membuatkan saya kelihatan 

terbaik. 

Saya berhati-hati ketika 

membeli pakaian agar saya 

memiliki penampilan terbaik. 

3 Appearance 

Evaluation 

Tubuh badan saya menarik 

secara seksual. 

Saya memiliki tubuh yang 

menarik. 

4 Overweight 

Preoccupation 

Saya sentiasa risau sekiranya 

saya nampak gemuk atau 

menjadi gemuk. 

Saya terus menerus khawatir 

akan menjadi gemuk. 

5 Appearance 

Evaluation 

Saya suka rupa paras saya 

seadanya. 

Saya menyukai penampilan 

saya apa adanya. 

6 Appearance 

Orientation 

Saya sering memeriksa 

penampilan saya di cermin 

setiap kali ada peluang. 

Saya memeriksa penampilan 

saya di depan cermin setiap 

ada kesempatan. 

7 Appearance 

Orientation 

Sebelum keluar saya 

kebiasaannya akan 

meluangkan banyak masa 

untuk bersiap sedia 

Saya menghabiskan banyak 

waktu untuk bersiap-siap 

sebelum pergi keluar rumah. 

8 Overweight 

Preoccupation 

Saya sangat peka akan 

perubahan berat badan saya, 

walaupun perubahan kecil. 

Saya sangat menyadari 

perubahan kecil pada berat 

badan saya. 

9 Appearance 

Evaluation 

Kebanyakan orang 

menganggap saya 

berpenampilan menarik 

Kebanyakan orang 

menganggap saya 

berpenampilan menarik. 

10 Appearance 

Orientation 

Hanya penting untuk saya 

sentiasa kelihatan menarik 

Penting bagi saya untuk selalu 

terlihat menarik. 

11 Appearance 

Orientation 

Saya hanya menggunakan 

beberapa produk kecantikan 

Saya hanya menggunakan 

beberapa produk skincare. 

12 Appearance 

Evaluation 

Saya suka rupa saya tanpa 

berpakaian 

Saya menyukai penampilan 

saya tanpa mengenakan 

pakaian. 

13 Appearance 

Orientation 

Saya sangat peka sekiranya 

penampilan saya tidak betul 

Saya sangat menyadari jika 

penampilan saya tidak tepat. 

14 Appearance 

Orientation 

Saya biasanya pakai apa 

yang mudah tanpa peduli 

bagaimana ia kelihatan 

Saya biasanya memakai 

apapun yang praktis tanpa 

mempedulikan penampilan 

setelahnya. 

15 Appearance 

Evaluation 

Saya suka bagaimana 

pakaian saya sesuai dengan 

saya 

Saya menyukai bagaimana 

pakaian yang saya kenakan 

cocok untuk saya. 

16 Appearance 

Orientation 

Saya tidak peduli apa yang 

orang lain fikir tentang 

penampilan saya. 

Saya tidak peduli apa yang 

orang pikirkan tentang 

penampilan saya. 

17 Appearance 

Orientation 

Saya menjaga rapi dandanan 

rambut saya 

Saya memiliki perawatan 

khusus untuk rambut saya. 

18 Appearance 

Evaluation 

Saya tidak suka rupa fizikal 

saya 

Saya tidak menyukai bentuk 

tubuh saya. 
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No 

Aitem 
Dimensi Versi Malaysia Versi Indonesia 

19 Appearance 

Evaluation 

Saya tidak menarik daripada 

segi fizikal. 

Bentuk tubuh saya terlihat 

tidak menarik. 

20 Appearance 

Orientation 

Saya tidak memikirkan 

tentang penampilan saya 

Saya tidak berpikir tentang 

penampilan saya. 

21 Appearance 

Orientation 

Saya sentiasa berusaha untuk 

menambahbaik penampilan 

fizikal saya. 

Saya selalu berusaha untuk 

memperbaiki penampilan fisik 

saya. 

22 Overweight 

Preoccupation 

Saya sedang diet untuk 

menurunkan berat badan saya 

Saya sedang diet untuk 

menurunkan berat badan saya. 

23 Body Area 

Satisfaction 

Muka (ciri-ciri muka, kulit 

muka) 

Saya merasa puas dengan 

wajah saya (bentuk dan/atau 

warna kulit wajah). 

24 Body Area 

Satisfaction 

Rambut (warna, ketebalan, 

tekstur) 

Saya merasa puas dengan 

rambut asli saya (warna, 

ketebalan, dan/atau tekstur). 

25 Body Area 

Satisfaction 

Bahagian bawah badan 

(punggung, pinggul, paha, 

kaki) 

Saya merasa puas dengan 

bagian tubuh bawah saya 

(punggung, pinggul, paha, 

dan/atau kaki). 

26 Body Area 

Satisfaction 

Bahagian tengah badan 

(pinggang, perut) 

Saya merasa puas dengan 

bagian tubuh tengah (pinggang 

dan/atau perut). 

27 Body Area 

Satisfaction 

Bahagian atas badan (dada 

atau payudara, bahu, lengan) 

Saya merasa puas dengan 

bagian tubuh atas saya (dada, 

bahu, payudara dan/atau 

lengan). 

28 Body Area 

Satisfaction 

Otot Saya merasa puas dengan 

bentuk otot saya. 

29 Body Area 

Satisfaction 

Berat badan Saya merasa puas dengan 

berat badan yang saya miliki. 

30 Body Area 

Satisfaction 

Ketinggian Saya merasa puas dengan 

tinggi badan yang saya miliki. 

31 Body Area 

Satisfaction 

Penampilan keseluruhan  Saya merasa puas dengan 

penampilan keseluruhan tubuh 

saya. 

32 Overweight 

Preoccupation 

Saya pernah coba 

menurunkan berat badan 

dengan berpuasa atau dengan 

melalui diet mendadak 

Saya pernah berusaha untuk 

menurunkan berat badan 

dengan berpuasa atau 

melakukan diet mendadak. 

33 Self-classified 

Weight 

Saya fikir saya seseorang… 

(sangat kurang berat badan – 

sangat berlebihan berat 

badan) 

Saya berpikir saya adalah 

seseorang yang sangat 

berlebihan berat badan. 

34 Self-classified 

Weight 

Berdasarkan penampilan 

saya, kebanyakkan orang 

akan fikir saya adalah… 

(sangat kurang berat badan – 

sangat berlebihan berat 

badan) 

Ketika menatap saya, 

kebanyakan orang lain 

berpikir bahwa saya sangat 

berlebihan berat badan. 
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Lampiran 3. Reliabilitas Alat Ukur MBSRQ-AS  

Reliabilitas 
Cronbach's α 

Sebelum Analisis Aitem Sesudah Analisis Aitem 

MBSRQ-AS 0,772 0,867 
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Lampiran 4. Hasil Analisis Aitem Alat Ukur MBSRQ-AS  

Nomor 

Aitem 
Aitem 

Item-rest Correlation 

Sebelum Sesudah 

AO1* Saya memperhatikan bagaimana penampilan saya sebelum 

bepergian. 

 -0,065 
 

- 

AO2* Saya berhati-hati ketika membeli pakaian agar saya memiliki 

penampilan terbaik. 

 -0,031 
 

- 

AE3 Saya memiliki tubuh yang menarik.  0,242 
 

- 

OP4* Saya terus menerus khawatir akan menjadi gemuk.  0,388 
 

0,436 

AE5 Saya menyukai penampilan saya apa adanya.  0,434 
 

0,351 

AO6* Saya memeriksa penampilan saya di depan cermin setiap ada 

kesempatan. 

 0,256 
 

0,394 

AO7* Saya menghabiskan banyak waktu untuk bersiap-siap 

sebelum pergi keluar rumah. 

 0,094 
 

0,311 

OP8* Saya sangat menyadari perubahan kecil pada berat badan 

saya. 

 0,333 
 

0,394 

AE9 Kebanyakan orang menganggap saya berpenampilan 

menarik. 

 5,173e-4 
 

- 

AO10* Penting bagi saya untuk selalu terlihat menarik.  0,103 
 

0,227 

AO11 Saya hanya menggunakan beberapa produk skincare.  -0,126 
 

- 

AE12 Saya menyukai penampilan saya tanpa mengenakan pakaian.  -0,054 
 

- 

AO13* Saya sangat menyadari jika penampilan saya tidak tepat.  0,088 
 

0,261 

AO14 Saya biasanya memakai apapun yang praktis tanpa 

mempedulikan penampilan setelahnya. 

 0,200 
 

- 

AE15 Saya menyukai bagaimana pakaian yang saya kenakan cocok 

untuk saya. 

 -0,010 
 

- 

AO16 Saya tidak peduli apa yang orang pikirkan tentang 

penampilan saya. 

 0,288 
 

- 

AO17 Saya memiliki perawatan khusus untuk rambut saya.  -0,157 
 

- 

AE18* Saya tidak menyukai bentuk tubuh saya.  0,538 
 

0,624 

AE19* Bentuk tubuh saya terlihat tidak menarik.  0,428 
 

0,536 

AO20 Saya tidak berpikir tentang penampilan saya.  -0,121 
 

- 

AO21* Saya selalu berusaha untuk memperbaiki penampilan fisik 

saya. 

 0,384 
 

0,453 

OP22* Saya sedang diet untuk menurunkan berat badan saya.  0,349 
 

0,476 

BAS23 Saya merasa puas dengan wajah saya (bentuk dan/atau warna 

kulit wajah). 

 0,234 
 

0,225 

BAS24 Saya merasa puas dengan rambut asli saya (warna, 

ketebalan, dan/atau tekstur). 

 0,288 
 

0,325 

BAS25 Saya merasa puas dengan bagian tubuh bawah saya 

(punggung, pinggul, paha, dan/atau kaki). 

 0,677 
 

0,596 

BAS26 Saya merasa puas dengan bagian tubuh tengah (pinggang 

dan/atau perut). 

 0,697 
 

0,675 

BAS27 Saya merasa puas dengan bagian tubuh atas saya (dada, 

bahu, payudara dan/atau lengan). 

 0,696 
 

0,693 

BAS28 Saya merasa puas dengan bentuk otot saya.  0,502 
 

0,493 

BAS29 Saya merasa puas dengan berat badan yang saya miliki.  0,677 
 

0,647 

BAS30 Saya merasa puas dengan tinggi badan yang saya miliki.  0,580 
 

0,553 

BAS31 Saya merasa puas dengan penampilan keseluruhan tubuh 

saya. 

 0,616 
 

0,599 

OP32* Saya pernah berusaha untuk menurunkan berat badan dengan 

berpuasa atau melakukan diet mendadak. 

 0,174 
 

- 



 

59 
 

Nomor 

Aitem 
Aitem 

Item-rest Correlation 

Sebelum Sesudah 

SCW33* Saya berpikir saya adalah seseorang yang sangat berlebihan 

berat badan. 

 0,308 
 

0,329 

SCW34* Ketika menatap saya, kebanyakan orang lain berpikir bahwa 

saya sangat berlebihan berat badan. 

 0,262 
 

0,348 
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Lampiran 5. Expert Judgement Alat Ukur SWD 

No 

Aitem 
Aitem Asli Expert Judgement 

1 Saya tidak menerima dan menghakimi 

kelemahan dan kekurangan saya. 

Saya tidak menerima kekurangan 

saya. 

2 Ketika saya sedang terpuruk, saya 

cenderung terobsesi dan terus terpaku 

pada segala hal yang salah 

Ketika saya sedang terpuruk, 

saya cenderung terus terpaku 

pada segala hal yang salah. 

8 Di waktu-waktu yang sangat sulit, saya 

cenderung bersikap keras pada diri saya. 

Saya cenderung bersikap keras 

pada diri saya. 

9 Ketika sesuatu membuat saya kesal, saya 

berusaha menjaga emosi saya tetap stabil. 

Ketika saya kesal, saya berusaha 

mengontrol emosi. 

11 Saya tidak toleran dan tidak sabar 

terhadap beberapa aspek kepribadian saya 

yang tidak saya sukai. 

Saya tidak sabar terhadap 

beberapa aspek kepribadian saya 

yang tidak saya sukai. 

12 Ketika saya mengalami waktu sulit, saya 

akan memberikan kepedulian dan 

kelembutan yang saya butuhkan. 

Ketika saya mengalami waktu 

sulit, saya akan memberikan 

kepedulian yang saya butuhkan. 

13 Ketika saya merasa sedih, saya cenderung 

merasa orang lain mungkin lebih bahagia 

dibandingkan saya. 

Saya cenderung merasa orang 

lain lebih bahagia daripada saya. 

22 Ketika saya sedang terpuruk, saya 

mencoba menanggapi perasaan saya 

dengan rasa ingin tahu dan keterbukaan. 

Ketika saya sedang terpuruk, 

saya mencoba menanggapi 

perasaan saya dengan rasa 

keterbukaan. 

23 Saya bersikap toleran terhadap kelemahan 

dan kekurangan saya. 

Saya bersikap toleran terhadap 

kekurangan saya. 

26 Saya mencoba untuk memahami dan 

bersabar pada aspek-aspek kepribadian 

saya yang tidak saya sukai. 

Saya mencoba untuk memahami 

pada aspek-aspek kepribadian 

saya yang tidak saya sukai. 
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Lampiran 6. Reliabilitas Alat Ukur SWD  

Reliabilitas 
Cronbach's α 

Sebelum Analisis Aitem Sesudah Analisis Aitem 

SWD 0,845 0,852 
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Lampiran 7. Hasil Analisis Aitem Alat Ukur SWD 

Nomor 

Aitem 
Aitem 

Item-rest Correlation 

Sebelum Sesudah 

SJ1* Saya tidak menerima kekurangan saya.  0,111 - 

O2* 
Ketika saya sedang terpuruk, saya cenderung terus 

terpaku pada segala hal yang salah. 
 0,282 - 

CH3 

Ketika hal-hal buruk terjadi pada saya, saya 

melihat kesulitan hidup sebagai bagian hidup yang 

dilewati semua orang. 

 0,436 0,412 

I4* 

Ketika saya memikirkan kekurangan saya, hal 

tersebut akan membuat diri saya terkucil dari seisi 

dunia. 

 0,319 0,357 

SK5 
Saya mencoba untuk mencintai diri saya ketika 

saya merasakan sakit secara emosional. 
 0,278 - 

O6* 
Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting 

bagi saya, saya larut dalam perasaan tidak mampu. 
 0,340 0,326 

CH7 

Ketika saya merasa sedih, saya mengingatkan diri 

saya bahwa ada banyak orang di dunia ini yang 

mengalami hal yang sama dengan saya. 

 0,499 0,445 

SJ8* Saya cenderung bersikap keras pada diri saya.  0,433 0,442 

M9 
Ketika saya kesal, saya berusaha mengontrol 

emosi. 
 0,471 0,500 

CH10 

Ketika saya merasa tidak mampu pada beberapa 

hal, saya mengingatkan diri saya bahwa perasaan 

tidak mampu juga dirasakan oleh sebagian besar 

orang. 

 0,101 - 

SJ11* 
Saya tidak sabar terhadap beberapa aspek 

kepribadian saya yang tidak saya sukai. 
 0,493 0,530 

SK12 
Ketika saya mengalami waktu sulit, saya akan 

memberikan kepedulian yang saya butuhkan. 
 0,344 - 

I13* 
Saya cenderung merasa orang lain lebih bahagia 

daripada saya. 
 0,315 0,357 

M14 
Ketika suatu hal menyakitkan terjadi, saya 

mencoba untuk melihat situasi secara berimbang. 
 0,574 0,615 

CH15 

Saya mencoba untuk melihat kegagalan saya 

sebagai bagian dari kondisi yang dialami manusia 

pada umumnya. 

 0,508 0,490 

SJ16* 
Ketika saya melihat aspek-aspek diri saya yang 

tidak saya sukai, saya merasa sedih pada diri saya. 
 0,454 0,493 

M17 

Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting 

bagi saya, saya berusaha untuk melihatnya sebagai 

sesuatu yang wajar. 

 0,453 0,447 

I18* 

Ketika saya sungguh menderita, saya cenderung 

merasa bahwa orang lain lebih mudah dalam 

menjalani hidup. 

 0,423 0,453 

SK19 
Saya baik terhadap diri saya saat mengalami 

penderitaan. 
 0,401 0,302 

O20* 
Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi, saya 

terbawa perasaan 
 0,372 0,349 

SJ21* 
Saya bisa bersikap tidak berperasaan pada diri 

saya saat mengalami penderitaan. 
 0,407 0,448 

M22 

Ketika saya sedang terpuruk, saya mencoba 

menanggapi perasaan saya dengan rasa 

keterbukaan. 

 0,355 0,324 
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Nomor 

Aitem 
Aitem 

Item-rest Correlation 

Sebelum Sesudah 

SK23 Saya bersikap toleran terhadap kekurangan saya.  0,516 0,543 

O24* 
Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi, saya 

cenderung membesar-besarkan kejadian tersebut. 
 0,562 0,563 

I25* 

Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi 

saya, saya cenderung merasa sendiri di tengah-

tengah kegagalan tersebut. 

 0,412 0,420 

SK26 
Saya mencoba untuk memahami pada aspek-aspek 

kepribadian saya yang tidak saya sukai. 
 0,257 0,301 

 

  



 

64 
 

Lampiran 8. Skala Body Image (MBSRQ-AS) Sebelum Analisis Aitem 

STS =  Sangat Tidak Setuju 

TS =  Tidak Setuju 

N =  Netral 

S =  Setuju 

SS = Sangat Setuju 

No Pernyataan STS TS N S SS 

1 Saya memperhatikan bagaimana 

penampilan saya sebelum bepergian. 

     

2 Saya berhati-hati ketika membeli 

pakaian agar saya memiliki penampilan 

terbaik. 

     

3 Saya memiliki tubuh yang menarik.      

4 Saya terus menerus khawatir akan 

menjadi gemuk. 

     

5 Saya menyukai penampilan saya apa 

adanya. 

     

6 Saya memeriksa penampilan saya di 

depan cermin setiap ada kesempatan. 

     

7 Saya menghabiskan banyak waktu untuk 

bersiap-siap sebelum pergi keluar 

rumah. 

     

8 Saya sangat menyadari perubahan kecil 

pada berat badan saya. 

     

9 Kebanyakan orang menganggap saya 

berpenampilan menarik. 

     

10 Penting bagi saya untuk selalu terlihat 

menarik. 

     

11 Saya hanya menggunakan beberapa 

produk skincare. 

     

12 Saya menyukai penampilan saya tanpa 

mengenakan pakaian. 

     

13 Saya sangat menyadari jika penampilan 

saya tidak tepat. 

     

14 Saya biasanya memakai apapun yang 

praktis tanpa mempedulikan penampilan 

setelahnya. 

     

15 Saya menyukai bagaimana pakaian yang 

saya kenakan cocok untuk saya. 

     

16 Saya tidak peduli apa yang orang 

pikirkan tentang penampilan saya. 

     

17 Saya memiliki perawatan khusus untuk 

rambut saya. 

     

18 Saya tidak menyukai bentuk tubuh saya.      

19 Bentuk tubuh saya terlihat tidak 

menarik. 

     

20 Saya tidak berpikir tentang penampilan 

saya. 

     

21 Saya selalu berusaha untuk 

memperbaiki penampilan fisik saya. 
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No Pernyataan STS TS N S SS 

22 Saya sedang diet untuk menurunkan 

berat badan saya. 

     

23 Saya merasa puas dengan wajah saya 

(bentuk dan/atau warna kulit wajah). 

     

24 Saya merasa puas dengan rambut asli 

saya (warna, ketebalan, dan/atau 

tekstur). 

     

25 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

bawah saya (punggung, pinggul, paha, 

dan/atau kaki). 

     

26 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

tengah (pinggang dan/atau perut). 

     

27 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

atas saya (dada, bahu, payudara dan/atau 

lengan). 

     

28 Saya merasa puas dengan bentuk otot 

saya. 

     

29 Saya merasa puas dengan berat badan 

yang saya miliki. 

     

30 Saya merasa puas dengan tinggi badan 

yang saya miliki. 

     

31 Saya merasa puas dengan penampilan 

keseluruhan tubuh saya. 

     

32 Saya pernah berusaha untuk 

menurunkan berat badan dengan 

berpuasa atau melakukan diet 

mendadak. 

     

33 Saya berpikir saya adalah seseorang 

yang sangat berlebihan berat badan. 

     

34 Ketika menatap saya, kebanyakan orang 

lain berpikir bahwa saya sangat 

berlebihan berat badan. 
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Lampiran 9. Skala Self-Compassion (SWD) Sebelum Analisis Aitem 

Hampir Tidak Pernah – Hampir Selalu 

No 

Aitem 
Pernyataan 

1 Saya tidak menerima kekurangan saya. 

2 Ketika saya sedang terpuruk, saya cenderung terus terpaku pada segala hal yang 

salah. 

3 Ketika hal-hal buruk terjadi pada saya, saya melihat kesulitan hidup sebagai bagian 

hidup yang dilewati semua orang. 

4 Ketika saya memikirkan kekurangan saya, hal tersebut akan membuat diri saya 

terkucil dari seisi dunia. 

5 Saya mencoba untuk mencintai diri saya ketika saya merasakan sakit secara 

emosional. 

6 Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting bagi saya, saya larut dalam perasaan 

tidak mampu. 

7 Ketika saya merasa sedih, saya mengingatkan diri saya bahwa ada banyak orang di 

dunia ini yang mengalami hal yang sama dengan saya. 

8 Saya cenderung bersikap keras pada diri saya. 

9 Ketika saya kesal, saya berusaha mengontrol emosi. 

10 Ketika saya merasa tidak mampu pada beberapa hal, saya mengingatkan diri saya 

bahwa perasaan tidak mampu juga dirasakan oleh sebagian besar orang. 

11 Saya tidak sabar terhadap beberapa aspek kepribadian saya yang tidak saya sukai. 

12 Ketika saya mengalami waktu sulit, saya akan memberikan kepedulian yang saya 

butuhkan. 

13 Saya cenderung merasa orang lain lebih bahagia daripada saya. 

14 Ketika suatu hal menyakitkan terjadi, saya mencoba untuk melihat situasi secara 

berimbang. 

15 Saya mencoba untuk melihat kegagalan saya sebagai bagian dari kondisi yang 

dialami manusia pada umumnya. 

16 Ketika saya melihat aspek-aspek diri saya yang tidak saya sukai, saya merasa sedih 

pada diri saya. 

17 Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting bagi saya, saya berusaha untuk 

melihatnya sebagai sesuatu yang wajar. 

18 Ketika saya sungguh menderita, saya cenderung merasa bahwa orang lain lebih 

mudah dalam menjalani hidup. 

19 Saya baik terhadap diri saya saat mengalami penderitaan. 

20 Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi, saya terbawa perasaan 



 

67 
 

No 

Aitem 
Pernyataan 

21 Saya bisa bersikap tidak berperasaan pada diri saya saat mengalami penderitaan. 

22 Ketika saya sedang terpuruk, saya mencoba menanggapi perasaan saya dengan rasa 

keterbukaan. 

23 Saya bersikap toleran terhadap kekurangan saya. 

24 Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi, saya cenderung membesar-besarkan 

kejadian tersebut. 

25 Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi saya, saya cenderung merasa sendiri 

di tengah-tengah kegagalan tersebut. 

26 Saya mencoba untuk memahami pada aspek-aspek kepribadian saya yang tidak saya 

sukai. 
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Lampiran 10. Skala Body Image (MBSRQ-AS) Setelah Analisis Aitem 

STS =  Sangat Tidak Setuju 

TS =  Tidak Setuju 

N =  Netral 

S =  Setuju 

SS = Sangat Setuju 

No Pernyataan STS TS N S SS 

4 Saya terus menerus khawatir akan 

menjadi gemuk. 

     

5 Saya menyukai penampilan saya apa 

adanya. 

     

6 Saya memeriksa penampilan saya di 

depan cermin setiap ada kesempatan. 

     

7 Saya menghabiskan banyak waktu untuk 

bersiap-siap sebelum pergi keluar 

rumah. 

     

8 Saya sangat menyadari perubahan kecil 

pada berat badan saya. 

     

10 Penting bagi saya untuk selalu terlihat 

menarik. 

     

13 Saya sangat menyadari jika penampilan 

saya tidak tepat. 

     

18 Saya tidak menyukai bentuk tubuh saya.      

19 Bentuk tubuh saya terlihat tidak 

menarik. 

     

21 Saya selalu berusaha untuk 

memperbaiki penampilan fisik saya. 

     

22 Saya sedang diet untuk menurunkan 

berat badan saya. 

     

23 Saya merasa puas dengan wajah saya 

(bentuk dan/atau warna kulit wajah). 

     

24 Saya merasa puas dengan rambut asli 

saya (warna, ketebalan, dan/atau 

tekstur). 

     

25 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

bawah saya (punggung, pinggul, paha, 

dan/atau kaki). 

     

26 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

tengah (pinggang dan/atau perut). 

     

27 Saya merasa puas dengan bagian tubuh 

atas saya (dada, bahu, payudara dan/atau 

lengan). 

     

28 Saya merasa puas dengan bentuk otot 

saya. 

     

29 Saya merasa puas dengan berat badan 

yang saya miliki. 

     

30 Saya merasa puas dengan tinggi badan 

yang saya miliki. 

     

31 Saya merasa puas dengan penampilan 

keseluruhan tubuh saya. 

     

33 Saya berpikir saya adalah seseorang 

yang sangat berlebihan berat badan. 
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No Pernyataan STS TS N S SS 

34 Ketika menatap saya, kebanyakan orang 

lain berpikir bahwa saya sangat 

berlebihan berat badan. 
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Lampiran 11. Skala Self-Compassion (SWD) Setelah Analisis Aitem 

Hampir Tidak Pernah – Hampir Selalu 

No 

Aitem 
Pernyataan 

3 Ketika hal-hal buruk terjadi pada saya, saya melihat kesulitan hidup sebagai bagian 

hidup yang dilewati semua orang. 

4 Ketika saya memikirkan kekurangan saya, hal tersebut akan membuat diri saya 

terkucil dari seisi dunia. 

6 Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting bagi saya, saya larut dalam perasaan 

tidak mampu. 

7 Ketika saya merasa sedih, saya mengingatkan diri saya bahwa ada banyak orang di 

dunia ini yang mengalami hal yang sama dengan saya. 

8 Saya cenderung bersikap keras pada diri saya. 

9 Ketika saya kesal, saya berusaha mengontrol emosi. 

11 Saya tidak sabar terhadap beberapa aspek kepribadian saya yang tidak saya sukai. 

13 Saya cenderung merasa orang lain lebih bahagia daripada saya. 

14 Ketika suatu hal menyakitkan terjadi, saya mencoba untuk melihat situasi secara 

berimbang. 

15 Saya mencoba untuk melihat kegagalan saya sebagai bagian dari kondisi yang 

dialami manusia pada umumnya. 

16 Ketika saya melihat aspek-aspek diri saya yang tidak saya sukai, saya merasa sedih 

pada diri saya. 

17 Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting bagi saya, saya berusaha untuk 

melihatnya sebagai sesuatu yang wajar. 

18 Ketika saya sungguh menderita, saya cenderung merasa bahwa orang lain lebih 

mudah dalam menjalani hidup. 

19 Saya baik terhadap diri saya saat mengalami penderitaan. 

20 Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi, saya terbawa perasaan 

21 Saya bisa bersikap tidak berperasaan pada diri saya saat mengalami penderitaan. 

22 Ketika saya sedang terpuruk, saya mencoba menanggapi perasaan saya dengan rasa 

keterbukaan. 

23 Saya bersikap toleran terhadap kekurangan saya. 

24 Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi, saya cenderung membesar-besarkan 

kejadian tersebut. 

25 Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi saya, saya cenderung merasa sendiri 

di tengah-tengah kegagalan tersebut. 
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No 

Aitem 
Pernyataan 

26 Saya mencoba untuk memahami pada aspek-aspek kepribadian saya yang tidak saya 

sukai. 
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Lampiran 12. Sebaran Instrumen MBSRQ-AS Setelah Analisis Aitem 

Dimensi 
Nomor Aitem 

Jumlah Aitem 
Favorable Unfavorable 

Appearance Evaluation 5 18, 19 3 

Appearance Orientation  6, 7, 10, 13, 21 5 

Body Area Satisfaction 23, 24, 25, 26, 27, 

28, 29, 30, 31 
 9 

Overweight Preoccupation  4, 8, 22 3 

Self-Classified Weight  33, 34 2 

Total 10 12 22 
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Lampiran 13. Sebaran Instrumen SWD Setelah Analisis Aitem 

Dimensi 
Nomor Aitem Jumlah 

Aitem Favorable Unfavorable 

Self-Kindness (SK) 19, 23, 26  3 

Self-Judgement (SJ)  8, 11, 16, 21 4 

Common Humanity (CH) 3, 7, 15  3 

Isolation (I)  4, 13, 18, 25 4 

Mindfulness (M) 9, 14, 17, 22  4 

Over-identification (O)  6, 20, 24 3 

Total 10 11 21 
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Lampiran 14. Deskriptif usia, berat badan, tinggi badan, pendidikan terakhir, 

pekerjaan, status pernikahan, jumlah anak, durasi melihat media sosial, media sosial 

yang paling sering digunakan, apakah pekerjaannya menuntut untuk berpenampilan 

menarik, frekuensi berolahraga, dan apakah mengetahui tentang isu body positivy 

atau tidak. 

Frequencies for Rentang Usia  

Rentang Usia Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Early Middle Age  277  78.693  78.693  78.693  

Late Middle Age  75  21.307  21.307  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Kategori Berat Badan  

Kategori Berat Badan Frequency Percent 
Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Berat Berlebih  123  34.943  34.943  34.943  

Kekurangan Berat 

Badan 
 9  2.557  2.557  37.500  

Normal  157  44.602  44.602  82.102  

Obesitas  63  17.898  17.898  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Status Pernikahan  

Status Pernikahan Frequency Percent 
Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Belum/tidak menikah  8  2.273  2.273  2.273  

Bercerai  14  3.977  3.977  6.250  

Menikah  299  84.943  84.943  91.193  

Pasangan meninggal 

dunia 
 31  8.807  8.807  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Pendidikan Terakhir 

Pendidikan Terakhir  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Diploma  36  10.227  10.227  10.227  

Magister  34  9.659  9.659  19.886  

SD-SMA  152  43.182  43.182  63.068  

Sarjana  130  36.932  36.932  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        
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Frequencies for Jumlah Anak  

Jumlah Anak Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

1-3  284  80.682  80.682  80.682  

>3  55  15.625  15.625  96.307  

Tidak punya  13  3.693  3.693  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Durasi Melihat Media Sosial/Hari  

Durasi Melihat Media 

Sosial/Hari 
Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

1-3 jam  161  45.739  45.739  45.739  

<1 jam  97  27.557  27.557  73.295  

>3 jam  94  26.705  26.705  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Media Sosial yang Paling Sering Digunakan  

Media Sosial yang Paling 

Sering Digunakan 
Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Facebook  11  3.125  3.125  3.125  

Instagram  34  9.659  9.659  12.784  

TikTok  37  10.511  10.511  23.295  

WhatsApp  250  71.023  71.023  94.318  

YouTube  20  5.682  5.682  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Pekerjaan 

Pekerjaan Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Buruh  1  0.284  0.284  0.284  

Freelance  1  0.284  0.284  0.568  

Guru  7  1.989  1.989  2.557  

Ibu Rumah Tangga  169  48.011  48.011  50.568  

Instruktur Yoga  1  0.284  0.284  50.852  

Karyawan Swasta  54  15.341  15.341  66.193  

PNS  64  18.182  18.182  84.375  

Pensiunan  14  3.977  3.977  88.352  

Polwan  1  0.284  0.284  88.636  

Tidak Bekerja  3  0.852  0.852  89.489  
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Frequencies for Pekerjaan 

Pekerjaan Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Wiraswasta  37  10.511  10.511  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Apakah pekerjaan Anda menuntut Anda untuk 

berpenampilan menarik?  

Apakah pekerjaan Anda 

menuntut Anda untuk 

berpenampilan menarik? 

Frequency Percent 
Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Saya Tidak Bekerja  130  36.932  36.932  36.932  

Tidak  93  26.420  26.420  63.352  

Ya  129  36.648  36.648  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Frekuensi Berolahraga/Minggu  

Frekuensi 

Berolahraga/Minggu 
Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

1-3 kali  224  63.636  63.636  63.636  

>3 kali  34  9.659  9.659  73.295  

Tidak sama sekali  94  26.705  26.705  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        

 

Frequencies for Apakah Anda mengetahui isu Body Positivity?  

Apakah Anda mengetahui 

isu Body Positivity? 
Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Tidak  238  67.614  67.614  67.614  

Ya  114  32.386  32.386  100.000  

Missing  0  0.000        

Total  352  100.000        
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Lampiran 15. Hasil Analisis Data 

Uji Normalitas Body Image 

Fit Statistics  

Test Statistic p 

Kolmogorov-Smirnov  0.042  0.566  

 

Uji Normalitas Self-Compassion 

Fit Statistics  

Test Statistic p 

Kolmogorov-Smirnov  0.048  0.401  

 

Deskriptif Variabel Body Image 

Descriptive Statistics  

  Valid Missing Mean 
Std. 

Deviation 
Minimum Maximum 

BI Total  352  0  73.545  12.517  32.000  102.000  

Appearance 

Evaluation 
 352  0  11.364  2.684  3.000  15.000  

Appearance 

Orientation 
 352  0  16.142  3.672  5.000  25.000  

Overweight Pre-

occupation 
 352  0  8.577  2.613  3.000  15.000  

Body Areas 

Satisfaction 
 352  0  31.662  7.204  9.000  45.000  

Self-Classified Weight  352  0  4.761  2.249  2.000  10.000  

 

Deskriptif Variabel Self-Compassion 

Descriptive Statistics  

  Valid Missing Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

SC Total  352  0  75.889  11.085  35.000  101.000  

Self-Kindness  352  0  11.085  2.267  3.000  15.000  

Self-Judgement  352  0  10.247  3.399  4.000  20.000  

Common Humanity  352  0  11.205  2.517  3.000  15.000  

Isolation  352  0  9.636  3.658  4.000  19.000  

Mindfulness  352  0  15.102  2.848  4.000  20.000  

Over-identification  352  0  7.619  2.493  3.000  14.000  
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Uji Regresi Linear Sederhana 

Model Summary - BI Total  

Model R R² Adjusted R² RMSE 

H₀  0.000  0.000  0.000  12.517  

H₁  0.415  0.173  0.170  11.402  

 

ANOVA  

Model   Sum of Squares df Mean Square F p 

H₁  Regression  9486.554  1  9486.554  72.969  < .001  

   Residual  45502.718  350  130.008       

   Total  54989.273  351         

Note.  The intercept model is omitted, as no meaningful information can be 

shown. 

 

Coefficients  

Model   Unstandardized 
Standard 

Error 
Standardized t p 

H₀  (Intercept)  73.545  0.667    110.241  < .001  

H₁  (Intercept)  37.954  4.211    9.014  < .001  

   SC Total  0.469  0.055  0.415  8.542  < .001  
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Lampiran 16. Analisis Tambahan 

Uji Beda Body Image Berdasarkan Durasi Melihat Media Sosial/Hari 

Descriptive Statistics  
 BI Total 

  1-3 jam <1 jam >3 jam 

Valid  161  97  94  

Missing  0  0  0  

Mean  75.137  74.124  70.223  

Std. Deviation  11.947  13.522  11.879  

Shapiro-Wilk  0.992  0.982  0.980  

P-value of Shapiro-Wilk  0.562  0.192  0.156  

Minimum  41.000  34.000  32.000  

Maximum  102.000  100.000  92.000  

 

Test for Equality of Variances (Levene's)  

F df1 df2 p 

0.597  2.000  349.000  0.551  

 

ANOVA - BI Total  

Cases 
Sum of 

Squares 
df 

Mean 

Square 
F p 

Durasi Melihat Media 

Sosial/Hari 
 1477.455  2  738.727  4.818  0.009  

Residuals  53511.818  349  153.329       

Note.  Type III Sum of Squares 

 

Post Hoc Comparisons - Durasi Melihat Media Sosial/Hari  
  Mean Difference SE t ptukey  

(1-3 jam)  <1 jam  1.013  1.592  0.636  0.800  

   >3 jam  4.913  1.607  3.057  0.007  

<1 jam  >3 jam  3.900  1.792  2.176  0.077  

Note.  P-value adjusted for comparing a family of 3 

 

Descriptives - BI Total  

Durasi Melihat Media 

Sosial/Hari 
N Mean SD SE 

Coefficient of 

variation 

<1 jam  97  74.124  13.522  1.373  0.182  

>3 jam  94  70.223  11.879  1.225  0.169  

1-3 jam  161  75.137  11.947  0.942  0.159  

 

 



 

80 
 

Lampiran 17. Kuesioner Penelitian pada Google Form 
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Lampiran 18. Tabel Isaac dan Michael (sebagaimana dikutip dalam Sugiyono, 

2017) 

 

 

N 
 F  

N 
 s  

N 
s 

1% 5% 10% 1% 5% 10% 1% 5% 10% 

10 10 10 10 280 197 155 138 2800 537 310 247 

15 15 14 14 290 202 158 140 3000 543 312 248 

20 19 19 19 300 207 161 143 3500 558 317 251 

25 24 23 23 320 216 167 147 4000 569 320 254 

30 29 28 27 340 225 172 151 4500 578 323 255 

35 33 32 31 360 234 177 155 5000 586 326 257 

40 38 36 35 380 242 182 158 6000 598 329 259 

45 42 40 39 400 250 186 162 7000 606 332 261 

50 47 44 42 420 257 191 165 8000 613 334 263 

55 51 48 46 440 265 195 168 9000 618 335 263 

60 55 51 49 460 272 198 171 10000 622 336 263 

65 59 55 53 480 279 202 173 15000 635 340 266 

70 63 58 56 500 285 205 176 20000 642 342 267 

75 67 62 59 550 301 213 182 30000 649 344 268 

80 71 65 62 600 315 221 187 40000 563 345 269 

85 75 68 65 650 329 227 191 50000 655 346 269 

90 79 72 68 700 341 233 195 75000 658 346 270 

95 83 75 71 750 352 238 199 100000 659 347 270 

100 87 78 73 800 363 243 202 150000 661 347 270 

110 94 84 78 850 373 247 205 200000 661 347 270 

120 102 89 83 900 382 251 208 250000 662 348 270 

130 109 95 88 950 391 255 211 300000 662 348 270 

140 116 100 92 1000 399 258 213 350000 662 348 270 

150 122 105 97 1100 414 265 217 400000 662 348 270 

160 129 110 101 1200 427 270 221 450000 663 348 270 

170 135 114 105 1300 440 275 224 500000 663 348 270 

180 142 119 108 1400 450 279 227 550000 663 348 270 

190 148 123 112 1500 460 283 229 600000 663 348 270 

200 154 127 115 1600 469 286 232 650000 663 348 270 

210 160 131 118 1700 477 289 234 700000 663 348 270 

220 165 135 122 1800 485 292 235 750000 663 348 270 

230 171 139 125 1900 492 294 237 800000 663 348 271 

240 176 142 127 2000 498 297 238 850000 663 348 271 

250 182 146 130 2200 510 301 241 900000 663 348 271 

260 187 149 133 2400 520 304 243 950000 663 348 271 

270 192 152 135 2600 529 307 245 1000000 663 348 271 

        ∞ 664 349 272 
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Lampiran 19. Formulir Pengajuan Skripsi/TA 
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Lampiran 20. Formulir Persetujuan Penulisan Skripsi/TA 
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Lampiran 21. Formulir Pembimbingan Skripsi/TA 
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Lampiran 22. Formulir Pengajuan Sidang Skripsi/TA 
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Lampiran 23. Hasil Cek Plagiarisme dengan Turnitin 
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Lampiran 24. Hasil Cek Plagiarisme dengan Plagiarismcheck.org  

 

 


