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Abstrak 

Visi Indonesia Sehat Tahun 2016 yaitu mewujudkan bangsa Indonesia hidup dalam 

lingkungan sehat, penduduknya berperilaku hidup bersih dan sehat yang tidak lepas dari 

dukungan sosial dan kontrol diri. Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh dukungan sosial dan kontrol diri terhadap perilaku sehat siswa. Subjek dalam 

penelitian ini adalah siswa di  Kota Makassar sebanyak 400 subjek dari 6 sekolah yang 

terpilih secara kluster. Untuk menentukan jumlah sampel dalam penelitian ini 

menggunakan rumus Isaac dan Michael. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian 

ini menggunakan teknik probability sampling dengan pengambilan anggota sampel 

dengan proporsional random sampling. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah skala perilaku sehat, skala  dukungan sosial, dan skala kontrol diri. Teknik analisis 

data yang digunakan dalam uji hipotesis penelitian ini adalah uji analisis regresi 

sederhana dan regresi berganda. Hasil penelitian menunjukkan dukungan sosial 

berpengaruh positif terhadap perilaku sehat siswa (r = 0,176, p = 0,001). Kontrol diri 

berpengaruh positif terhadap perilaku sehat siswa (r = 0,307, p = 0,001). Dukungan sosial 

dan kontrol diri berpengaruh signifikan terhadap perilaku sehat, dengan nilai kontribusi 

sebesar 3,22% (R = 0,322). Berdasarkan hal tersebut, maka dengan tingginya dukungan 

sosial dan kontrol diri yang tepat maka semakin meningkatkan perilaku sehat siswa di 

lingkungan sekolah. 

Kata Kunci: Perilaku sehat; Dukungan sosial; Kontrol diri. 

Abstract 

The vision of Healthy Indonesia in 2016 is to realize that the Indonesian nation lives in a 

healthy environment, its residents behave in a clean and healthy life that cannot be 

separated from social support and self-control. The purpose of this study is to determine 

the influence of social support and self-control on students' healthy behavior. The subjects 

in this study are students in Makassar City as many as 400 subjects from 6 schools 

selected in clusters. To determine the number of samples in this study, Isaac and Michael 

used the formula. The sampling technique in this study uses a probability sampling  

technique with proportional random sampling. The measuring tools used in this study are 

the healthy behavior scale, social support scale, and self-control scale. The data analysis 

techniques used in the hypothesis test of this study are simple regression analysis test and 

multiple regression analysis test. The results showed that social support had a positive 

effect on students' healthy behavior (r = 0.176, p = 0.001). Self-control had a positive 

effect on students' healthy behavior (r = 0.307, p = 0.001). Social support and self-control 

had a significant effect on healthy behavior, with a contribution value of 3.22% (R = 

0.322). Based on this, with high social support and appropriate self-control, it will further 

improve the healthy behavior of students in the school environment. 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

PENDAHULUAN 

Visi Indonesia Sehat Tahun 2016 yaitu mewujudkan bangsa Indonesia hidup dalam 

lingkungan yang sehat, penduduknya berperilaku hidup bersih dan sehat, mampu 

menjangkau pelayanan kesehatan yang optimal. Perilaku sehat   merupakan salah satu 

aspek yang paling penting di dalam kehidupan manusia. Perilaku sehat harus dijaga dan 

dirawat semaksimal mungkin  agar   tidak   terjadi   gangguan  kesehatan karena perilaku 

hidup yang tidak sehat sedangkan yang dimaksud pola hidup sehat yaitu segala upaya 

untuk menerapkan kebiasaan yang baik dalam menciptakan hidup yang sehat dan 

menghindari kebiasaan buruk yang dapat mengganggu kesehatan (Pratiwi, 2011). 

Kehidupan modern membuat masyarakat hidup dalam perilaku yang tidak sehat, 

misalnya pola makan tidak sehat yakni perilaku konsumsi makanan tinggi lemak dan 

kalori, serta konsumsi alkohol, kurang tidur dan kurang aktivitas fisik. Sejalan dengan 

(Wu et al., 2019 yang mempengaruhi perilaku sehat salah satunya adalah pola makan. 

Individu dengan gangguan makan memiliki kualitas hidup yang rendah). Sementara itu, 

selama masa pandemi diketahui bahwa terjadi peningkatan resiko gangguan makan 

(eating disorders) baik pada individu yang sudah memiliki gangguan tersebut, maupun 

pada populasi umum (Sari, 2020). Terkait pola makan, riset pada mahasiswa di Turki 

ditemukan bahwa selama berada di rumah terjadi perubahan kebiasaan makan yang 

signifikan dimana konsumsi makanan meningkat, tapi aktivitas fisik berkurang (Yılmaz, 

et al,2020) .  

Berkaitan dengan penelitian terdahulu tersebut yang mendasari peneliti untuk 

mengkaji lebih dalam mengenai dukungan sosial, kontrol diri dan perilaku sehat dengan 

menggabungkan dukungan sosial dan kontrol diri dan meneliti pengaruhnya terhadap 

perilaku sehat siswa, dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh dukungan sosial dan 

kontrol diri terhadap perilaku sehat siswa di lingkungan sekolah. 

METODE  

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif merupakan 

metode penelitian yang digunakan untuk menguji teori-teori tertentu dengan cara meneliti 

hubungan, pengaruh antar variabel serta menguji hipotesis yang telah ditetapkan. Data yang 

diperoleh diolah menggunakan perhitungan statistik dengan menggunakan rancangan 

penelitian uji regresi berganda untuk mengetahui hubungan antara variabel independen 

secara bersama-sama terhadap variabel dependen sedangkan uji regresi sederhana digunakan 

untuk melihat seberapa besar pengaruh dan sejauh mana variabel dukungan sosial dan 

kontrol diri berpengaruh terhadap perilaku sehat pada siswa yang umumnya masih dalam 

tahap remaja. Pada penelitian kali ini, skala psikologi yang akan digunakan sebagai media 

pengumpul data berisi serangkaian pernyataan aspek-aspek dari variabel Dukungan sosial 

yang dikembangkan oleh Sarafino (2007), aspek kontrol diri yang dikembangkan oleh 

Averill, dan aspek kebiasaan yang mempengaruhi perilaku sehat yang dikembangkan oleh 

Taylor (2012).  
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Model skala yang digunakan dalam skala psikologi ini yakni likert scale. Adapun pilihan 

jawaban yang digunakan yakni: Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), dan 

Sangat Tidak Setuju (STS) dengan rincian bobot penilaian sebagai berikut: 

Tabel  1. Bobot Penilaian Skala Likert 

No Favorabel Skor Unfavorabel Skor 

1 Sangat Setuju (SS) 4 Sangat Setuju (SS) 1 

2 Setuju (S) 3 Setuju (S) 2 

3 Tidak Setuju (TS) 2 Tidak Setuju (TS) 3 

4 Sangat Tidak Setuju 

(STS) 

1 Sangat Tidak 

Setuju (STS) 

4 

 

HASIL TEMUAN 

Analisis Deskriptif  Variabel Penelitian 

Deskripsi data penelitian dilakukan untuk melihat data pokok penelitian yang didapatkan 

dengan melalui kategorisasi variabel. Kategorisasi variabel dibagi menjadi tiga tingkatan, 

yaitu tinggi, sedang, rendah.  
 

Tabel 2. Deskripsi Variabel Penelitian 

Variabel 

Tendensi sentral Kategori 

M SD Min Max 
Rendah 

(f,%) 

Sedang 

(f,%) 

Tinggi 

(f,%) 

Hipotetik        

Dukungan sosial 30 6 12 48 7 (1,75%) 76(19,00%) 317(79,25%) 

Kontrol diri 42,50 8,50 17 68 6 (1,50%) 120(30,00%) 274(68,50%) 

Perilaku sehat 20 4 8 32 0(0,00%) 117(29,25%) 283(70,75%) 

 

 Dukungan sosial memiliki rata-rata nilai sebesar 30 dengan standar deviasi sebesar 

6. Nilai minimum yang diperoleh adalah 12, sedangkan nilai maksimum adalah 48, dimana 

kategori rendah sebanyak 7 orang (1,75%), kategori sedang sebanyak 76 orang (19,00%) 

dan kategori tinggi sebanyak 317 orang (79,25%). Selanjutnya kontrol diri memiliki rata-

rata nilai sebesar 42,5 dengan standar deviasi sebesar 8,5. Nilai minimum adalah 17, 

sedangkan nilai maksimum adalah 68, dimana kategori rendah sebanyak 6 orang (1,50%), 

kategori sedang sebanyak 120 orang (30,00%), dan kategori tinggi sebanyak 274 orang 

(68,50%). Kemudian perilaku sehat memiliki rata-rata nilai sebesar 20 dengan standar 

deviasi sebesar 4. Nilai minimum adalah 8, sedangkan nilai maksimum adalah 32, dimana 

kategori rendah tidak ada responden yang berada dalam kategori ini (0,00%), kategori 

sedang sebanyak 117 orang (29,25%) berada dalam kategori ini. Dan kategori tinggi 

sebanyak 283 orang (70,75%). 

 Berdasarkan data tersebut sebagian besar responden menunjukkan tingkat dukungan 

sosial yang tinggi (79,25%), kontrol diri yang tinggi (68,50%), dan perilaku sehat yang tinggi 

(70,75%). Kategori rendah pada semua variabel memiliki jumlah responden yang sangat 
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sedikit, bahkan untuk perilaku sehat tidak ditemukan responden dalam kategori rendah. Hal 

ini menunjukkan kecenderungan positif pada populasi yang diteliti dalam hal dukungan 

sosial, kontrol diri, dan perilaku sehat. 

Tabel 3. Data Uji Regresi 

Variabel 

Bebas 

Variabel 

Terikat 

Koefisien 

Korelasi (r) 

Signifikansi 

(p) 

Kontribusi 

(%) 

Dukungan 

Sosial 
Perilaku Sehat 0,176 0,001 - 

Kontrol Diri Perilaku Sehat 0,307 0,001 - 

Dukungan 

Sosial + 

Kontrol Diri 

Perilaku Sehat 0,322 (R) - 3,22% 

 

 Data pada table 3 menunjukan bahwa dukungan sosial memiliki pengaruh positif 

yang signifikan terhadap perilaku sehat siswa dengan nilai korelasi 0,176 (p = 0,001). hal ini 

menunjukkan bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang diterima siswa, maka semakin 

baik perilaku sehat yang ditampilkan. kontrol diri menunjukkan pengaruh positif yang lebih 

kuat terhadap perilaku sehat siswa dengan nilai korelasi 0,307 (p = 0,001). artinya, siswa 

yang memiliki kontrol diri yang baik lebih mampu menjalani perilaku sehat. dukungan sosial 

dan kontrol diri secara bersama-sama memiliki kontribusi sebesar 3,22% terhadap perilaku 

sehat siswa (r = 0,322). meskipun kontribusi ini tergolong kecil, hasilnya tetap menunjukkan 

bahwa keduanya merupakan faktor penting yang memengaruhi perilaku sehat.  

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial dan kontrol diri berperan 

penting dalam meningkatkan perilaku sehat siswa di lingkungan sekolah. Dengan 

meningkatkan kedua faktor ini, siswa diharapkan dapat lebih konsisten dalam menjalani 

kebiasaan hidup sehat. Intervensi sekolah yang melibatkan penguatan dukungan sosial, 

seperti membangun hubungan positif dengan teman dan guru, serta pelatihan kontrol diri, 

dapat membantu meningkatkan perilaku sehat siswa. 

 

PEMBAHASAN  

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki tingkat 

dukungan sosial, kontrol diri, dan perilaku sehat yang tinggi. Temuan ini memberikan 

gambaran positif terhadap populasi penelitian dan memiliki relevansi dengan berbagai teori 

dan penelitian sebelumnya. Tingginya tingkat dukungan sosial (79,25%) responden berada 

pada kategori tinggi) menunjukkan bahwa individu dalam populasi ini menerima dukungan 

yang memadai dari lingkungan sosial mereka, seperti keluarga, teman, atau komunitas. 

Dukungan sosial yang kuat diyakini berperan sebagai pelindung terhadap tekanan psikologis 

dan memberikan rasa aman dalam menghadapi berbagai tantangan (Maisyarah, 2015).  

 Penelitian oleh Rahmawan & Selviana (2021) menunjukkan bahwa individu dengan 

tingkat dukungan sosial yang tinggi cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan 

kemampuan adaptasi yang lebih baik. Selain itu, dukungan sosial juga berhubungan dengan 

peningkatan kesehatan mental dan fisik (Rufaida, S. A., Wardani, I. Y., & Panjaitan, R. U. 

(2021). Namun, keberadaan responden dalam kategori rendah (1,75%) menunjukkan bahwa 

terdapat individu yang mungkin merasa terisolasi atau tidak mendapatkan dukungan yang 
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memadai. Kondisi ini memerlukan perhatian, karena individu dengan dukungan sosial 

rendah berisiko mengalami kesulitan dalam menghadapi stres dan memiliki tingkat 

kesejahteraan yang lebih rendah (Sumendap & Tumuju (2023). 

 Hasil analisis yang dilakukan pada hipotesis 1 yaitu ada pengaruh dukungan sosial 

terhadap perilaku sehat siswa di Kota Makassar. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi 

dukungan sosial maka semakin tinggi pula perilaku sehat siswa sehingga dapat disimpulkan 

bahwa dukungan sosial berpengaruh langsung dan signifikan terhadap perilaku sehat siswa 

di Kota Makassar. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Isranda, 2021) 

yakni ada pengaruh kecemasan, dukungan emosional, penghargaan, instrumental dan 

informatif dan dukungan sosial secara simultan terhadap perilaku kesehatan pegawai 

kesehatan memasuki masa pensiun. Di dapatkan sig. 0.000 < 0.05 atau f tab (277.820) > f 

hiy (3.23) maka disimpulkan ada pengaruh antara kecemasan dan dukungan sosial secara 

simultan terhadap perilaku kesehatan. berdasarkan hasil literature riview Novendra I et al., 

(2021) menyatakan bahwa dukungan sosial dalam bentuk kepedulian yang diberikan kepada 

individu yang sedang menghadapi suatu permasalahan baik transisi dalam kehidupan 

maupun masalah lainnya.  

Pada level yang lebih tinggi, berfungsinya dukungan sosial secara baik berhubungan 

dengan kepuasan hidup. Hasil penelitian memperlihatkan bahwa aspek kesejahteraan 

psikologi seperti kepuasan hidup dapat diramal oleh berbagai aspek dukungan sosial 

(Sarriera et al., 2015; Li et al., 2014). Dukungan sosial merupakan salah satu fungsi dari 

ikatan sosial, dan ikatan-ikatan sosial tersebut menggambarkan tingkat kualitas umum dari 

hubungan interpersonal. Ikatan dan persahabatan dengan orang lain dianggap sebagai aspek 

yang memberikan kepuasan secara emosional dalam kehidupan individu. Saat seseorang 

didukung oleh lingkungan maka segalanya akan terasa lebih mudah. Sehingga hal tersebut 

disimpulkan bahwa dengan adanya dukungan social mempermudah seseorang dalam 

melalukan perilaku hidup sehat. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan terkait pengaruh dukungan sosial dan 

kontrol diri terhadap perilaku sehat siswa dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

langsung yang positif dan signifikan antara dukungan sosial terhadap perilaku sehat siswa 

Kota Makassar. Hal ini berarti bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang dimiliki maka 

perilaku sehat siswa juga akan semakin tinggi. Disamping itu terdapat pengaruh langsung 

yang positif dan signifikan antara kontrol diri terhadap perilaku sehat siswa Kota Makassar. 

Hal ini berarti bahwa semakin tinggi kontrol diri yang dimiliki maka perilaku sehat siswa 

juga akan semakin tinggi. Selanjutnya dukungan sosial dan kontrol diri berpengaruh secara 

simultan terhadap peilaku sehat. Hal ini berarti semakin besar dukungan sosial dan kontrol 

diri maka akan semakin meningkatkan perilaku sehat siswa di Kota Makassar. 
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