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ABSTRACT  

Final-year university students have responsibilities to study, earn credits, and complete an undergraduate thesis as 

part of the requirements to graduate. While carrying out those responsibilities, it is inevitable for them to face some 

difficulties that can cause stress. Individuals also differ in how they deal with and react to stress. One of them is by 

less controlled consuming meals in response to negative emotions (such as depression, anxiety, anger or frustration, 

stress, and boredom), known as emotional eating. Given the possible adverse effects caused by this eating behavior, 

this study aims to examine the relationship between these two variables. This study is a form of quantitative research 

using a non-probability sampling technique, convenience sampling. All participants completed an online survey using 

the Perceived Stress Scale (PSS) by Cohen et al. in 1983 and the Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) by 

Van Strien et al. in 1986. The study sample was 231 undergraduate students between the ages of 20 and 24 in public 

and private universities in Jakarta. The finding of this study indicates a positive and significant relationship between 

stress and emotional eating, with r = .409 and p = .000 < .01. 
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ABSTRAK  

Mahasiswa merupakan salah satu kelompok masyarakat yang tidak terhindar dari stres. Hal ini juga dirasakan oleh 

mahasiswa tingkat akhir yang memiliki tanggung jawab untuk belajar, menuntaskan beban sks, dan menyelesaikan 

skripsi atau tugas akhir sebagai salah satu syarat kelulusan. Dalam menjalani tanggung jawab tersebut tentunya tidak 

terhindar dari kesulitan maupun tantangan yang dapat menimbulkan stres. Cara individu dalam menghadapi dan 

merespons stres pun berbeda-beda, salah satunya yaitu dengan mengonsumsi makanan secara kurang terkendali 

sebagai respons terhadap emosi negatif seperti depresi, cemas, marah atau frustasi, stres, dan bosan yang disebut 

sebagai emotional eating. Perilaku ini dalam jangka panjang dapat menimbulkan berbagai dampak negatif. Dengan 

mempertimbangkan dampak buruk yang dapat ditimbulkan oleh emotional eating, maka penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui kedua hubungan tersebut. Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan 

teknik nonprobability sampling, yaitu convenience sampling dan pengambilan sampel dilakukan secara daring. 

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 231 mahasiswa dan mahasiswi di perguruan tinggi negeri dan swasta di 

Jakarta dengan rentang usia 20 - 24 tahun. Adapun alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Perceived 

Stress Scale (PSS) yang dikembangkan Cohen et al. (1983) dan Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) yang 

dikembangkan Van Strien et al. (1986). Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat hubungan positif dan signifikan 

antara stres dan emotional eating dengan nilai r = .409, p = .000 < .01. Hal ini berarti semakin tinggi stres, maka 

semakin tinggi pula emotional eating. 

 

Kata Kunci: Stres, emotional eating, mahasiswa tingkat akhir, Jakarta 

 

1. PENDAHULUAN 

Masa kuliah merupakan periode waktu yang penting ketika mahasiswa melakukan transisi dari 

masa remaja akhir ke masa dewasa. Mahasiswa tentunya memiliki tanggung jawab untuk belajar, 

menuntaskan beban sks, dan menyelesaikan skripsi atau tugas akhir sebagai salah satu syarat 

kelulusan. Sebagian besar mahasiswa mungkin hanya bertanggung jawab penuh untuk belajar dan 

menyelesaikan studi, tetapi sebagian lainnya memiliki tanggung jawab kerja dan organisasi. Tidak 
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dapat dipungkiri bahwa tanggung jawab tersebut dapat menjadi sebuah tantangan tersendiri. Studi 

yang dilakukan pada 450 mahasiswa di Universitas Indonesia menemukan bahwa sebanyak 76.7% 

mahasiswa mengalami stres sedang-berat dan 23.3% mengalami stres ringan (Herawati & Gayatri, 

2019). Stres tersebut tidak hanya disebabkan oleh tantangan dan tuntutan akademik tetapi juga 

oleh kegiatan lain di mana ditemukan bahwa 82% partisipan dalam studi tersebut memiliki 

kegiatan non akademik seperti organisasi, kegiatan keagamaan, dan bekerja paruh waktu. Ada 

sebagian dari mereka yang mengikuti aktivitas tersebut sebagai bagian dari kegiatan kampus, ada 

yang atas pilihan sendiri, tetapi ada pula yang dilandasi oleh tuntutan lingkungan dan kehidupan; 

misalnya tuntutan kerja guna menunjang kebutuhan hidup. Keadaan tersebut kemudian 

menimbulkan dampak pada kualitas tidur yang buruk. 

  

Musbaiq dan Karimah (2018) menemukan dua sumber stres paling besar yang dialami mahasiswa 

yaitu stres intrapersonal (29.3%) dan akademik (26.9%). Stres intrapersonal sebagian besar 

bersumber dari masalah keuangan (seperti banyaknya pengeluaran dan tidak ada uang untuk 

membayar uang kuliah atau membeli buku), tanggung jawab di organisasi (seperti banyaknya 

program organisasi), dan kesulitan mengatur waktu. Sementara itu, stres akademik bersumber dari 

kesulitan untuk memahami mata kuliah, jadwal kuliah yang padat, dan nilai yang jelek. Keadaan 

tersebut kemudian menimbulkan dampak paling besar terhadap kondisi fisik mahasiswa seperti 

kelelahan dan lemas, gangguan makan, gangguan tidur, dan gangguan pencernaan.  Berbagai hal 

yang menimbulkan stres tersebut juga dirasakan oleh mahasiswa tingkat akhir yang memiliki 

kewajiban untuk menyelesaikan beban belajar minimal sebanyak 144 sks dengan masa studi 4 

tahun (8 semester) untuk meraih gelar sarjana dan diwajibkan untuk merampungkan penulisan 

karya ilmiah (skripsi) di samping harus menyelesaikan beberapa mata kuliah lain yang masih 

berlangsung. Kewajiban dalam menulis skripsi tersebut tentunya memiliki kesulitan dan tantangan 

sendiri yang dapat menimbulkan stres. Stresor tersebut dapat berupa kesulitan dalam mencari 

materi atau bahan untuk menulis skripsi, mengerjakan revisi, melakukan pengolahan data, dan 

ujian atau sidang skripsi. Selain menimbulkan stres, timbul pula emosi negatif lainnya yang 

dirasakan seperti jenuh dan malas (Gori & Kustanti, 2019; Syarofi & Muniroh, 2020). 

 

Stres dialami oleh semua orang dari berbagai usia dan jenis kelamin. Akan tetapi, stres tidak 

selamanya berdampak buruk sebab ketika stres dapat menjadi motivasi, maka dapat dikatakan 

bahwa stres tersebut justru berdampak baik (Seaward, 2018; Baghurst & Kelley, 2013). Namun, 

respons dan persepsi seseorang terhadap stresor dipengaruhi oleh bagaimana peristiwa tersebut 

diinterpretasi serta kapasitas respons individu yang berbeda dengan individu lainnya. Keadaan 

tersebut kemudian dapat menimbulkan dampak psikologis maupun fisiologis (Seaward, 2018; 

Baghurst & Kelley, 2013). Sebuah sistematik review menunjukkan bahwa individu yang 

mengalami stres dikaitkan dengan kualitas hidup dan kesejahteraan yang lebih buruk (Ribeiro et 

al., 2017). Selain itu, stres akademik juga memiliki dampak buruk seperti meningkatkan 

penggunaan substansi (seperti alkohol, obat-obatan, dan nikotin), kualitas dan kuantitas tidur yang 

buruk, peningkatan nafsu makan, berat badan yang lebih tinggi, dan obesitas sebagai akibat dari 

gaya hidup yang tidak sehat (Pascoe et al., 2019). Cara individu dalam menghadapi dan merespons 

stres pun berbeda-beda, salah satunya yaitu perubahan pola makan yang digunakan sebagai strategi 

koping dalam mengatasi stres yang disebut sebagai emotional eating. Namun, emotional eating 

yang dilakukan dalam jangka waktu panjang dapat menjadi strategi regulasi emosi yang maladaptif 

(Konttinen et al., 2019). 

 

Emotional eating merupakan kecenderungan untuk makan sebagai respons terhadap emosi negatif 

seperti depresi, cemas, dan stres (Konttinen et al., 2019). Hal ini dapat disebabkan oleh keadaan 

yang membingungkan antara sinyal lapar dan kenyang dengan perubahan fisiologis yang terkait 
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dengan emosi (Konttinen et al., 2019). Emotional eating banyak dilakukan individu sebagai 

strategi koping yang dapat dirasakan secara langsung walaupun hanya bersifat sementara. Individu 

tersebut berpikir bahwa makan akan membuat mereka merasa lebih baik (Bennett et al., 2013) dan 

amat mungkin karena pada saat tersebut individu merasa tidak memiliki alternatif lain guna merasa 

lebih baik, kecuali makan. Pada mahasiswa ditemukan bahwa emotional eating seperti misalnya 

makan cokelat biasanya dilakukan sebagai alasan untuk mengalihkan mereka dari tugas kuliah, 

belum ingin mengerjakan tugas tersebut, dan merasa bosan ketika sedang mengerjakan tugas 

(Bennett et al., 2013). Kebiasaan ini pun tidak muncul begitu saja tetapi sudah ada sejak SMA dan 

semakin meningkat intensitasnya ketika kuliah karena tingkat stres yang juga meningkat (Bennett 

et al., 2013). Dengan demikian, tidak dapat dipungkiri bahwa makan sebagai respons terhadap 

emosi negatif yang dilakukan dalam jangka waktu panjang dapat menyebabkan berbagai masalah 

seperti penambahan berat badan hingga masuk ke dalam kategori kelebihan berat badan 

(overweight) bahkan obesitas dan gangguan pada penurunan berat badan (Frayn et al., 2018; 

Pascoe, 2019).  

 

Sebagian individu menggunakan makan sebagai respons terhadap stres dan emosi negatif tetapi 

sebagian lainnya justru mengonsumsi lebih sedikit makanan. Dengan adanya perbedaan konsumsi 

makanan sebagai respons terhadap stres, Emond et al. (2016) menguji efek stres akademik 

terhadap konsumsi kalori dan karbohidrat pada 116 mahasiswa. Hasilnya ditemukan bahwa 

terdapat perbedaan signifikan antara mahasiswa dengan perilaku emotional eating dan mahasiswa 

yang melewatkan makan sebagai respons terhadap stres akademik. Namun, studi meta analisis 

yang dilakukan oleh Evers et al. (2017) menemukan bahwa individu yang sehat, kelebihan berat 

badan, dan bahkan obesitas yang menilai diri mereka melakukan emotional eating tidak berarti 

bahwa terdapat peningkatan konsumsi makanan ketika merasakan emosi negatif. Terdapat pula 

individu yang justru tidak memikirkan mengenai makanan atau bahkan melewatkan makan dan 

justru mengalihkan pikiran ke hal lain seperti merajut ketika stres (Kemp et al., 2013). 

 

Kebiasaan emotional eating sebagai respons terhadap stres tentunya dapat berdampak buruk 

seperti kenaikan berat badan, obesitas, penyakit jantung, dan diabetes (Maniam & Morris, 2012). 

Tidak hanya itu, nyatanya kebiasaan ini tidak membantu mengurangi stres tetapi justru 

menimbulkan perasaan bersalah dan malu karena menyadari bahwa kebiasaan tersebut tidak sehat 

dan ketika mereka membandingkan dengan kebiasaan makan orang lain yang lebih sehat. 

Kenaikan berat badan juga kerap kali menjadi ketakutan bagi individu setiap kali emotional eating 

dilakukan yang kemudian menyebabkan stres. Lebih lanjut lagi, adanya kenaikan berat badan 

tersebut membuat individu merasa tidak nyaman dan bahkan hingga membenci kondisi tubuhnya 

sehingga menimbulkan citra tubuh (body image) yang negatif (Bennett et al., 2013; Frayn et al., 

2018). Dapat pula menimbulkan kekhawatiran terhadap kesehatan seperti diabetes dan 

meningkatnya kolesterol di kemudian hari (Frayn et al., 2018). Hal ini menunjukkan bahwa 

emotional eating justru lebih banyak menimbulkan dampak negatif daripada dampak positif yang 

hanya dapat dirasakan untuk sementara. 

 

Dengan mempertimbangkan dampak buruk yang dapat ditimbulkan oleh perilaku makan ini serta 

kesenjangan yang ditemukan dari berbagai penelitian mengenai emotional eating yang digunakan 

sebagai strategi koping stres, maka penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui kedua 

hubungan tersebut. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi masyarakat, 

khususnya mahasiswa tingkat akhir untuk dapat mengetahui apakah terdapat hubungan antara stres 

dan emotional eating. Jika hubungan antara kedua variabel tersebut ditemukan, diharapkan 

hasilnya dapat memberikan kontribusi pengetahuan kepada masyarakat dan meningkatkan 

kesadaran mengenai dampak negatif dari kebiasaan tersebut jika terus dilakukan. 
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2. METODE PENELITIAN 

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 231 mahasiswa dan mahasiswi tingkat akhir di Jakarta 

(minimal semester 7) dengan rentang usia 20 - 24 tahun dan sedang mengerjakan skripsi. Penelitian 

ini tidak membatasi Perguruan Tinggi Negeri (PTN) maupun Perguruan Tinggi Swasta (PTS) serta 

tidak dibatasi oleh suku, ras, agama, atau golongan tertentu. Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan bentuk non experimental correlational research. Teknik sampling yang 

digunakan merupakan salah satu teknik nonprobability sampling yaitu convenience sampling. 

Proses pengambilan data dengan convenience sampling dilakukan dengan cara menyebarkan 

tautan Google Form secara daring menggunakan berbagai media komunikasi dan media sosial 

seperti Line, Twitter, Instagram, dan Whatsapp untuk menjangkau partisipan yang sesuai dengan 

karakteristik yang dibutuhkan dalam penelitian. Pengambilan sampel mengandalkan pengumpulan 

data dari populasi berdasarkan kesediaannya untuk berpartisipasi dalam penelitian. Kemudian data 

yang diperoleh dianalisis menggunakan SPSS versi 23. 

 

Variabel stres diukur menggunakan Perceived Stress Scale (PSS) yang dikembangkan oleh Cohen 

et al. (1983). PSS terdiri dari 10 pertanyaan yang digunakan untuk mengukur bagaimana tingkat 

stres kehidupan seseorang dievaluasi selama sebulan terakhir. Setiap butir pertanyaan dijawab 

menggunakan 5 poin skala Likert 1 - 5 (1 = tidak pernah dan 5 = sangat sering). Reliabilitas 

Cronbach’s alpha PSS pada penelitian ini sebesar .824. Variabel emotional eating diukur 

menggunakan alat ukur Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) yang dikembangkan oleh 

Van Strien et al. (1986). Dimensi emotional eating terdiri dari 13 butir pertanyaan dengan 5 point 

skala Likert 1 - 5 (1 = tidak pernah dan 5 = sangat sering). Reliabilitas Cronbach alpha pada 

dimensi emotional eating sebesar .935.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Partisipan penelitian ini berjumlah 231 orang yang terdiri dari partisipan berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 171 orang (74.0%) dan laki-laki sebanyak 60 orang (26.0%).  

 

Tabel 1 

Gambaran Partisipan Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Berdasarkan data yang diperoleh, didapatkan bahwa variabel stres memiliki mean sebesar 3.2015 

(SD = .63967). Sementara itu, variabel emotional eating memiliki mean empirik sebesar 3.2474 

(SD = .76063). Kedua variabel memiliki mean empirik yang lebih besar daripada mean hipotesis 

(M = 3.00) sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat stres dan emotional eating partisipan 

tergolong tinggi. 

 

 

Tabel 2 

Gambaran Variabel Stres dan Emotional Eating 

 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Perempuan 171 74.0 

Laki-laki 60 26.0 

Total 231 100.0 
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Hasil pengolahan data menggunakan Kolmogorov Smirnov menunjukkan bahwa variabel stres 

memiliki nilai p = .200 > .05 yang artinya penyebaran data terdistribusi normal. Sementara itu, 

variabel emotional eating memiliki nilai p = .075 > .05 yang artinya data juga terdistribusi normal.  

 

Tabel 3 

Hasil Uji Normalitas 

 

 

 

 

 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah emotional eating digunakan sebagai 

strategi koping pada mahasiswa tingkat akhir di Jakarta. Hasil uji korelasi menggunakan Pearson 

Correlation pada penelitian ini menunjukkan nilai r = .409, p = .000 < .01 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan antara variabel stress dan emotional 

eating yang berarti membuktikkan bahwa mahasiswa menggunakan emotional eating sebagai 

strategi koping untuk mengatasi stres. Hasil penelitian ini serupa dengan penelitian yang dilakukan 

sebelumnya oleh Ling dan Zahry (2021) yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif dan 

signifikan antara stres dan emotional eating. Perilaku emotional eating dilakukan sebagai strategi 

koping untuk mengurangi atau menghadapi stres (Debeuf et al., 2018; Kemp et al., 2013; 

Konttinen, 2020) dan dilakukan dengan anggapan bahwa makan dapat membuat mereka merasa 

lebih baik dan kembali termotivasi (Bennett et al., 2013). Lebih lanjut lagi, selama proses 

mengerjakan skripsi, mahasiswa seringkali menghadapi kesulitan-kesulitan yang membuat 

motivasi menurun sehingga makan seringkali digunakan untuk mengembalikan motivasi dalam 

mengerjakan skripsi atau untuk mengurangi stres (Gori & Kustanti, 2019; Syarofi & Muniroh, 

2020). Adapun gejala emotional eating yang dirasakan seperti tidak munculnya rasa lapar secara 

fisik tetapi hanya muncul keinginan untuk makan makanan tertentu, dilanjutkan dengan keinginan 

untuk makan bahkan ketika sudah kenyang, dan menimbulkan perasaan negatif seperti malu dan 

rasa bersalah (Galan, 2018; WebMD, n.d.). Studi kualitatif yang dilakukan oleh Gori dan Kustanti 

(2018) juga menyatakan hal serupa bahwa ketika sedang mengerjakan skripsi, muncul keinginan 

untuk makan makanan tertentu seperti makanan ringan dan gorengan walaupun sebenarnya tidak 

sedang merasa lapar. Bahkan terdapat pula mahasiswa yang merasa bersalah dan justru menjadi 

lebih stres setelahnya tetapi justru tetap memiliki keinginan untuk makan makanan tersebut 

(Bennet et al., 2013). 

 

Tabel 4 

Hasil Uji Korelasi Stres dan Emotional Eating 

 

 

 

 

Penelitian ini tentunya memiliki beberapa keterbatasan seperti proses penyebaran dan pengisian 

kuesioner yang dilakukan secara daring sehingga tidak terdapat pengawasan dan kontrol dari 

 Minimum Maximum Mean Empirik Standard Deviasi Keterangan 

Stres  1.33 5.00 3.2015 .63967 Tinggi 

Emotional eating 2.08 5.00 3.2474 .76063 Tinggi  

Variabel p Keterangan 

Stres .200 Data terdistribusi normal 

Emotional Eating .075 Data terdistribusi normal 

Stres dan 

Emotional Eating 

r p 

.409 .000 
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peneliti secara langsung saat partisipan sedang mengisi kuesioner. Peneliti juga tidak dapat 

mengetahui apakah respon yang diberikan oleh partisipan benar sesuai dengan keadaan yang 

sebenarnya. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian ditemukan bahwa terdapat hubungan antara stres dan emotional 

eating pada mahasiswa tingkat akhir di Jakarta. Kedua variabel berhubungan positif secara 

signifikan yang berarti semakin tinggi stres, maka semakin tinggi pula emotional eating. Begitu 

pula sebaliknya, semakin rendah stres, maka semakin rendah pula emotional eating. Hasil ini 

menunjukkan bahwa hipotesis penelitian ini diterima. 

 

Saran untuk penelitian selanjutnya diharapkan dapat memerhatikan penyebaran kuesioner 

penelitian terutama yang dilakukan secara daring agar jumlah partisipan dapat lebih merata serta 

memperbanyak sampel penelitian sehingga hasil data dapat lebih spesifik. Selain itu, penggunaan 

kuesioner yang bersifat self report juga dapat menjadi keterbatasan karena berpeluang untuk tidak 

menggambarkan perilaku yang sesungguhnya dan relatif sulit dikontrol. Oleh karena itu, dapat 

dipertimbangkan untuk penelitian selanjutnya agar menggunakan metode lain seperti observasi 

untuk mengukur perilaku emotional eating yang sesungguhnya dalam rentang waktu tertentu. 

Dapat pula menggunakan mix method agar dapat memperkuat dan mengungkap hasil penelitian 

lebih dalam sehingga dapat menemukan variabel lain yang mungkin memengaruhi emotional 

eating.  

 

Saran praktis yang mungkin dapat diterapkan oleh para tenaga pendidik, tenaga kesehatan, orang 

tua, dan mahasiswa yaitu untuk dapat memperluas pengetahuan terkait regulasi serta manajemen 

stres dan emotional eating kepada mahasiswa seperti misalnya melalui buku, penelitian, dan 

seminar. Hal tersebut dapat dilakukan dengan cara mengajarkan mengenai strategi mengelola stres 

dan cara untuk mengenali rasa lapar secara fisik atau hanya keinginan untuk mengatasi emosi 

melalui makanan. Selain itu, bagi para mahasiswa terutama dengan tingkat emotional eating yang 

tinggi diharapkan dapat mencari aktivitas lain seperti hobi yang lebih produktif sebagai sarana 

untuk mengatasi stres. Kemudian, jika stres maupun emotional eating yang dirasakan sudah tidak 

dapat diatasi sendiri, maka disarankan untuk mencari pertolongan tenaga profesional. 
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