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ABSTRAK 

 

 Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui sejauh mana derajat self-

efficacy berdasarkan keempat aspek utama self-efficacy, yaitu pilihan yang 

dibuat, seberapa besar usaha yang dikeluarkan, daya tahan ketika menghadapi 

rintangan, dan penghayatan perasaan pada wanita dewasa awal yang mengalami 

overweight di sanggar senam “X”. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif 

dan sampel pada penelitian ini berjumlah 110 orang. 

 Alat ukur yang digunakan untuk mengukur variabel self-efficacy 

dikembangkan oleh peneliti berdasarkan teori dari Albert Bandura (2002). Alat 

ukur ini terdiri dari 60 item. Penghitungan validitas dengan Spearman’s 

menunjukkan hasil validitas berkisar antara 0.30 sampai dengan 0.78. 

Perhitungan reliabilitas menggunakan Alpha Cronbach menunjukkan hasil 0.97, 

yang berarti item-item dalam alat tes Self-efficacy memiliki reliabilitas yang 

tinggi sekali. 

 Hasil penelitian menunjukkan 52,7% responden penelitian memiliki self-

efficacy kuat dan 47,3% responden penelitian memiliki self-efficacy lemah. Pada 

penelitian ini, sumber self-efficacy yang mempunyai keterkaitan signifikan adalah 

mastery experiences dan vicarious experiences, dimana pengalaman keberhasilan 

yang pernah diraih responden dan pengalaman keberhasilan teman dalam 

menurunkan berat badan hingga ideal, meningkatkan keyakinan responden dalam 

usahanya menurunkan berat badan. 

 Kesimpulan yang dapat diambil dari hasil penelitian ini adalah bahwa 

sumber self-efficacy yang memiliki keterkaitan dengan self-efficacy para wanita 

dewasa awal yang mengalami overweight dalam usahanya mencapai berat badan 

ideal adalah mastery experiences dan vicarious experiences. 

 Saran untuk penelitian lain adalah mengadakan berbagai penelitian 

lanjutan dengan menggunakan metode kontribusi atau hubungan sumber self-

efficacy dengan faktor-faktor lain dalam diri individu. Saran bagi para wanita 

dewasa awal yang mengalami overweight agar lebih meningkatkan self-efficacy 

agar lebih mudah dalam usaha pencapaian berat badan hingga ideal.  
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