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ABSTRAK 
Penelitian ini berangkat dari fenomena perilaku makan beresiko yang ada di kalangan mahasiswa di 
Indonesia. Perilaku makan beresiko yang tidak sesuai denga0n kebutuhan tubuh salah satunya adalah 
emotional eating, yang dipicu oleh emosi negatif seperti stres. Pada mahasiswa, stress akademik sering 
menjadi penyebab. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan antara stres akademik 
dan emotional eating pada mahasiswa. Terdapat 146 mahasiswa berusia 18-22 tahun yang menjadi 
partisipan pada penelitian ini. Stres akademik diukur menggunakan skala Perceived Sources of Academic 
Stress sedangkan emotional eating diukur menggunakan sub-skala emotional eating dari Dutch Eating 
Behavior Questionnaire. Analisis data dilakukan menggunakan metode Spearman’s rho dengan bantuan 
software Jamovi 2.2.5. Hasil analisis menemukan korelasi yang signifikan antara stres akademik dan 
emotional eating (r = 0,276; p < 0.001). Korelasi bersifat positif yang mengindikasikan bahwa semakin 
tinggi tingkat stres akademik, semakin tinggi pula tingkat emotional eating. 
 
Kata kunci: emotional eating, dewasa awal, mahasiswa, stres akademik 
 
ABSTRACT 
This research is based on the phenomenon of risky eating behavior among college students in Indonesia. 
One of the risky eating behaviors is emotional eating. Emotional eating is eating behavior triggered by 
negative emotions, one of which is stress. The type of stress that often occurs in college students is 
academic stress. This study aims to identify the relationship between academic stress and emotional 
eating in college students. There were 146 college students aged 18-22 years that participated in this 
study. Academic stress was measured using the Perceived Sources of Academic Stress scale, while 
emotional eating was measured using the emotional eating subscale of the Dutch Eating Behavior 
Questionnaire. Data analysis was carried out using the Spearman’s rho method with the help of Jamovi 
2.2.5 software. Analysis results found a significant correlation between academic stress and emotional 
eating (r = 0,276; p < 0.001). Furthermore, the correlation is positive, which indicates that the higher 
the level of academic stress, the higher the level of emotional eating. 
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PENDAHULUAN 

Fase dewasa awal merupakan fase transisi dari remaja menuju dewasa. Fase transisi ini berpotensi 
menyebabkan stres akibat adanya perubahan yang mengharuskan individu untuk beradaptasi 
(Santrock, 2016). Pada fase ini, umumnya individu sedang berada di bangku perkuliahan. Fase 
mahasiswa merupakan fase yang berpotensi menyebabkan stres akibat dari tingginya tekanan 
akademik maupun tekanan sosial (Sze dkk., 2021). Beban akademik yang tinggi, ujian yang lebih susah, 
jadwal yang lebih padat, ekspektasi yang meningkat dari orang tua, dan pola mengajar dosen yang 
berbeda dari SMA merupakan hal-hal yang dapat menimbulkan stres pada mahasiswa (Bedewy & 
Gabriel, 2015). Stres yang dialami mahasiswa dapat menimbulkan beragam dampak negatif, salah 
satunya adalah perubahan pada perilaku makan. Faktor-faktor yang mempengaruhi pola makan pada 
mahasiswa diantaranya adalah terbatasnya waktu untuk makan siang, pertemuan atau acara khusus di 
kampus, jadwal kuliah yang ketat, dan jam kuliah kosong karena ketidakhadiran dosen (Surjadi, 2013). 
Jenis makanan yang sering dikonsumsi oleh mahasiswa umumnya makanan cepat saji karena dapat 
menghemat waktu dan makanan yang dijual di sekitar kampus karena dekat dan memiliki harga yang 
relatif lebih murah. Nyatanya, kedua jenis makanan tersebut cenderung kurang sehat karena proses 
pembuatan dan bahan-bahan yang terkandung di dalamnya. 

Dari studi pendahuluan dengan metode wawancara yang dilakukan oleh peneliti, ditemukan bahwa 
tujuh dari 10 orang mahasiswa yang diwawancara mengakui bahwa mereka mengalami kenaikan berat 
badan selama kuliah. Penyebab kenaikan berat badan yang ditemukan pada studi pendahuluan ini 
adalah pola makan yang buruk. Perilaku makan yang ditemukan peneliti diantaranya adalah makan 
ketika merasa stres dengan banyaknya tugas kuliah, konsumsi makanan ringan ketika mengerjakan 
tugas, dan makan karena merasa cemas ketika akan menjalani ujian maupun ketika menunggu hasil 
ujian. Konsumsi makanan atau minuman yang dilakukan bukan karena kebutuhan tubuh, melainkan 
akibat dari suatu emosi negatif dapat disebut sebagai emotional eating. 

Van Strien dkk. (1986) menjelaskan emotional eating sebagai suatu perilaku makan dimana terdapat 
tendensi untuk makan secara berlebihan sebagai bentuk respon terhadap emosi negatif seperti depresi, 
kecemasan, dan stres. Penelitian yang dilakukan oleh Rachmah & Priyanti (2019) pada mahasiswa di 
DKI Jakarta menemukan bahwa 85.5% atau sebanyak 313 mahasiswa yang menjadi partisipan dalam 
penelitian ini mengalami emotional eating dengan kategori tinggi, dan 14.5% atau sebanyak 53 
mahasiswa dengan  kategori rendah. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Gryzela & Ariana (2021) 
mengenai hubungan antara stres dengan emotional eating dengan 198 partisipan dari kelompok 
mahasiswi berusia 21-22 tahun yang sedang mengerjakan skripsi, ditemukan 48 (24,24%) partisipan 
yang mengalami emotional eating kategori tinggi dan 12 partisipan pada kategori sangat tinggi (6,06%). 
Dampak negatif emotional eating terhadap kesehatan diantaranya adalah: kenaikan berat badan (van 
Strien dkk., 2016), indeks massa tubuh yang tinggi (Péneau dkk., 2013), kualitas diet yang buruk (Bell 
dkk., 2021), diabetes, dan obesitas (Hsu & Forestell, 2021).  

Mahasiswa merupakan kelompok yang lekat dengan stres. Pada kelompok mahasiswa, sumber stres 
bisa muncul baik dari aspek akademis maupun non-akademis (Bedewy & Gabriel, 2015). Stres yang 
terjadi pada mahasiswa disebabkan oleh faktor akademik seperti: tuntutan untuk lulus pada mata 
kuliah yang diambil, kewajiban untuk menyelesaikan banyak tugas, kecemasan menghadapi ujian, 
tuntutan untuk mendapatkan nilai ujian yang tinggi, dan tuntutan untuk dapat mengatur waktu belajar 
(Rahmawati, 2016) serta non-akademik yang meliputi: faktor sosiokultural, lingkungan, dan atribut 
psikologis individu itu sendiri (Brand & Schoonheim-Klein, 2009). Jenis stres yang disebabkan oleh 
stresor akademik disebut dengan stres akademik (Kariv & Heiman, 2005). Penelitian yang dilakukan 
oleh Ramadhani & Mahmudiono (2021) pada siswa SMA di Surabaya menemukan 47,4% dari 133 
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partisipan mengalami stres akademik di level sedang dan 51,1% mengalami emotional eating. Terdapat 
korelasi yang signifikan antara stres akademik dengan emotional eating dan korelasi positif antara 
emotional eating dengan konsumsi makanan kalengan, makanan cepat saji, makanan dan minuman 
manis, dan olahan berbahan susu. 

Berdasarkan pemaparan diatas, peneliti ingin mengetahui lebih lanjut tentang hubungan antara stres 
akademik dengan emotional eating pada mahasiswa. Pertanyaan yang akan dijawab dalam penelitian 
ini berfokus pada bagaimana dan seberapa besar hubungan antara stres akademik dengan emotional 
eating pada mahasiswa. 

 
METODE 

Desain Penelitian 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan metode kuantitatif. Penelitian kuantitatif dilakukan dengan 
tujuan untuk berfokus pada pengukuran variabel dan pengujian hipotesis yang menghasilkan data 
berbentuk angka. Pengambilan data penelitian dilakukan dengan metode survei yang dibagikan secara 
online menggunakan google form. Kuesioner terdiri dari pertanyaan demografis, skala Perceived Sources 
of Academic Stress (Bedewy & Gabriel, 2015) untuk mengukur tingkat stres akademik, dan sub-skala 
emotional eating dari Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) (van Strien dkk., 1986) untuk 
mengukur tingkat emotional eating yang telah diadaptasi oleh peneliti ke Bahasa Indonesia. Uji validitas 
yang digunakan adalah validitas isi dengan bantuan dari expert judgement. Uji reliabilitas menggunakan 
koefisien Alpha Cronbach. Uji korelasi dilakukan dengan menggunakan metode Spearman’s rho. Seluruh 
pengujian dilakukan dengan bantuan program Jamovi 2.2.5. 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini berasal dari kelompok mahasiswa yang berusia 18-22 tahun. Seluruh 
partisipan yang bersedia untuk mengikuti penelitian ini telah mengisi informed consent yang diberikan 
oleh peneliti. Sampling dilakukan dengan menggunakan teknik purposive sampling. Untuk menentukan 
jumlah sampel, peneliti menggunakan program G*Power dengan pengaturan effect size sebesar 0,4 dan 
mendapatkan hasil sampel minimal 50 partisipan. Terdapat 146 partisipan (Musia = 20,8; SDusia = 0,78; 
69,9% perempuan) pada penelitian ini. Sebanyak 100 orang (68,5%) sedang menjalani perkuliahan di 
semester tujuh. Hanya ada satu orang (0,7%) yang berkuliah di semester satu dan dua orang (1,4%) 
semester sembilan. Terdapat 12 orang (8,2%) sedang berkuliah di semester tiga dan 31 orang (21,2%) 
di semester 5. 

Pengukuran 

Stres akademik diukur dengan menggunakan skala Perceived Sources of Academic Stress yang 
dikembangkan oleh Bedewy & Gabriel (2015). item berjumlah 18 butir dengan model likert yang 
memiliki lima opsi jawaban (1 = ”sangat tidak setuju”, 5 = ”sangat setuju”). Sedangkan emotional eating 
diukur menggunakan sub-skala emotional eating dari Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) yang 
dikembangkan oleh van Strien dkk. (1986). item berjumlah 13 butir dengan model likert yang memiliki 
lima opsi jawaban (1 = ”tidak pernah”, 5 = ”sangat sering”). Skor dari kedua skala diperoleh dengan cara 
dijumlahkan. 

Validitas skala diuji menggunakan metode validitas isi (content validity) dengan bantuan expert 
judgement yang memiliki keahlian pada bidang penelitian ini. Penilaian dilakukan oleh ahli di bidangnya 
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dengan memberikan nilai satu hingga empat pada tiga dimensi content validity index (CVI) serta 
memberikan catatan tambahan terkait penulisan aitem dan keseluruhan dari skala. Adapun dimensi 
dari CVI terdiri dari relevansi terhadap indikator atau kontrak yang diwakili, kejelasan dalam penulisan 
sehingga mudah ditangkap maknanya serta representasi aitem terhadap indikator atau konstrak yang 
dimiliki (Rubio dkk., 2003). Analisa hasil CVI menunjukkan jika skor dari skala Perceived Sources of 
Academic Stress adalah satu, sedangkan sub-skala emotional eating dari Dutch Eating Behavior 
Questionnaire mendapatkan skor 0,9. Peneliti juga menguji reliabilitas kedua skala yang didapatkan dari 
koefisien Cronbach’s alpha. Skala Perceived Sources of Academic Stress memiliki nilai koefisien 
Cronbach’s alpha sebesar α = 0,805 dan sub-skala emotional eating dari Dutch Eating Behavior 
Questionnaire memiliki nilai koefisien Cronbach’s alpha sebesar α = 0,911. 

Uji normalitas juga dilakukan menggunakan metode Shapiro-Wilk untuk mengetahui apakah data yang 
diperoleh terdistribusi secara normal. Data dikatakan berdistribusi secara normal jika memiliki nilai 
koefisien Shapiro-Wilk p > 0,05. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa koefisien Shapiro-Wilk pada 
variabel stres akademik sebesar 0,452 dan variabel emotional eating sebesar 0,002. Hal tersebut 
mengindikasikan data yang diperoleh tidak berdistribusi secara normal. 

Analisis Data 

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan metode Spearman’s rho untuk mengidentifikasi hubungan 
antara stres akademik dengan emotional eating. Metode Spearman’s rho digunakan karena data variabel 
emotional eating tidak berdistribusi secara normal. Analisis dilakukan menggunakan program Jamovi 
2.2.5. 

 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan analisis deskriptif, stres terdapat sembilan orang (6%) mengalami stres akademik pada 
kategori sangat tinggi, 43 orang (29%) pada kategori tinggi, dan 49 orang (34%) pada kategori sedang. 
Sedangkan pada skor emotional eating, 10 orang (7%) termasuk dalam kategori sangat tinggi, 31 orang 
(21%) pada kategori tinggi, dan 58 orang (40%) pada kategori sedang. Untuk mengidentifikasi jumlah 
responden berdasarkan data demografis pada kategorisasi skor variabel, dilakukan analisis cross tabs. 
Berdasarkan analisis cross tabs, ditemukan bahwa terdapat lebih banyak partisipan perempuan (8) yang 
mengalami emotional eating pada tingkat sangat tinggi dibandingkan dengan partisipan laki-laki (2). 
Kelompok partisipan yang menjalani perkuliahan di semester tujuh merupakan kelompok dengan 
jumlah partisipan yang paling banyak (6) mengalami emotional eating pada tingkat sangat tinggi. 
Berdasarkan hasil uji korelasi, ditemukan bahwa kedua variabel memiliki arah hubungan yang positif 
dan cenderung lemah (r(146) = 0,276; p < 0.001).  

 

DISKUSI 

Berdasarkan uji korelasi menggunakan metode Spearman’s rho, stres akademik dan emotional eating 
memiliki arah hubungan yang positif dengan kekuatan yang cenderung lemah sehingga dapat 
disimpulkan bahwa H0 ditolak. Nilai koefisien yang positif pada penelitian ini mengindikasikan bahwa 
semakin tinggi tingkat stres akademik, maka semakin tinggi pula tingkat emotional eating. 

Emotional eating sendiri merupakan perilaku makan dimana individu mengkonsumsi makanan secara 
berlebihan sebagai respon terhadap emosi negatif seperti stres, depresi, dan cemas (van Strien dkk., 
1986). Jika ditinjau dari teori stres transaksional yang dikembangkan oleh Lazarus & Folkman (1984), 
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emotional eating dapat dikategorikan sebagai metode Emotion Focus Coping (EFC) karena perilaku 
makan merupakan suatu metode untuk memperbaiki kondisi emosi negatif. Pada penelitian ini, 
partisipan dibagi menjadi lima kategori mulai dari sangat rendah hingga sangat tinggi. Sebanyak 40% 
partisipan mengalami emotional eating tingkat sedang, 21% di tingkat tinggi, dan 7% di tingkat sangat 
tinggi. Tingginya tingkat emotional eating berpotensi menyebabkan masalah kesehatan. Penelitian 
terdahulu menemukan adanya korelasi antara emotional eating dengan masalah kesehatan seperti 
tingkat indeks massa tubuh yang tinggi (Péneau dkk., 2013), kenaikan berat badan jangka panjang (Sung 
dkk., 2009), pre-diabetes dan diabetes (Tsenkova dkk., 2013), dan obesitas (Konttinen dkk., 2009). 

Hasil yang diperoleh pada penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ramadhani & 
Mahmudiono (2021) mengenai hubungan antara stres akademik dengan emotional eating dimana 
47,4% siswa mengalami stres akademik dan 51,1% mengalami emotional eating. Penelitian yang 
dilakukan oleh Wijayanti dkk. (2019) juga menemukan adanya korelasi antara stres dengan perilaku 
makan emotional overeating. 

Dari hasil analisis cross tabs, ditemukan bahwa lebih banyak responden perempuan yang mengalami 
emotional eating pada tingkat sangat tinggi dan tinggi. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Yilmazturk dkk. (2022) yang menemukan bahwa perempuan memiliki kecenderungan untuk 
mengkonsumsi makanan akibat emosi negatif dibandingkan dengan laki-laki. 

Mayoritas partisipan pada penelitian ini (68,5%) merupakan mahasiswa semester tujuh. Selain tugas-
tugas perkuliahan, mahasiswa di semester ini juga sudah mulai menyusun skripsi. Proses menyusun 
skripsi merupakan salah satu faktor yang dapat menyebabkan stres akademik. Selama proses 
pengerjaan skripsi, kendala yang dihadapi diantaranya adalah kesulitan menemukan tema, menentukan 
sampel dan alat ukur yang digunakan, kendala dalam mengumpulkan data, mencari studi kepustakaan 
yang relevan, kesulitan menyusun kalimat sehingga menjadi paragraf yang ada keterkaitan dengan 
paragraf lain, serta kondisi yang mengharuskan proses revisi secara berulang, tenggat waktu 
pengumpulan, dan kesulitan menghubungi dosen pembimbing (Trimawati & Wakhid, 2018). Dari hasil 
analisis cross tabs, ditemukan bahwa mahasiswa semester tujuh merupakan kelompok yang paling 
banyak mengalami emotional eating di kategori tinggi. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Trimawati & Wakhid (2018) yang menemukan adanya korelasi antara stres dengan 
emotional eating pada mahasiswa semester akhir yang sedang mengerjakan skripsi. 

 

SIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan antara stres akademik dengan emotional 
eating pada mahasiswa di Indonesia. Setelah melakukan serangkaian proses analisis pada data yang 
diperoleh dari partisipan yang sesuai kriteria, ditemukan bahwa terdapat korelasi positif dengan 
kekuatan korelasi yang lemah antara stres akademik dengan emotional eating pada mahasiswa. 
Semakin tinggi tingkat stres akademik seseorang, terdapat kecenderungan tingkat emotional eating 
yang tinggi pula. 

Saran bagi mahasiswa agar terhindar dari dampak negatif yang dapat terjadi akibat emotional eating 
adalah dengan mencari metode coping alternatif yang lebih adaptif. Selain itu, disarankan pula untuk 
mengkonsumsi makanan dan minuman sesuai kebutuhan tubuh dan tidak berlebihan. Untuk penelitian 
selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian dengan sampel yang lebih variatif sehingga data 
yang diperoleh lebih spesifik. Penelitian menggunakan metode analisis regresi juga disarankan untuk 
mengidentifikasi hubungan kausalitas antara kedua variabel 
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