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Abstrak 

Prokrastinasi akademik adalah kecenderungan menunda tugas akademik yang seharusnya 
diselesaikan dalam jangka waktu tertentu. Hal ini selanjutnya berdampak pada penundaan 
penyelesaian studi. Mahasiswa yang idealnya menyelesaikan perkuliahan dalam waktu 4 tahun 
akan menempuh hingga 6–7 tahun akibat mengalami prokrastinasi akademik. Keterlambatan 
dalam menyelesaikan studi dikarenakan adanya beberapa hambatan dan tekanan yang dialami 
mahasiswa. Adapun hambatan yang dialami mahasiswa dalam menyusun skripsi dapat 
menimbulkan perasaan cemas karena terlambat menyelesaikan masa studi yang berujung pada 
stres. Salah satu jenis koping stres yang dilakukan mahasiswa adalah dengan emotional eating. 
Emotional eating merupakan upaya individu yang mengalami emosi negatif dan mengatasinya 
dengan mengonsumsi makanan. Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh stres terhadap 
emotional eating pada mahasiswa yang mengalami prokrastinasi akademik. Responden dalam 
penelitian ini adalah mahasiswa aktif di universitas yang ada di Bali dan sedang menyusun skripsi 
di atas semester 8. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dan menggunakan teknik 
sampling purposive sampling dengan melibatkan 105 responden. Pengumpulan data dilakukan 
dengan menyebar kuesioner secara daring menggunakan Skala Stres berupa skala yang dibuat 
berdasarkan teori dari Gadzella dan skala yang dibuat berdasarkan teori milik Arnow. Data 
dianalisis menggunakan uji spearman rank dengan nilai sig. = 0,203; p > 0,05. Hal ini menunjukkan 
bahwa stres tidak memiliki pengaruh terhadap emotional eating pada mahasiswa yang 
mengalami prokrastinasi akademik. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kesadaran bagi 
mahasiswa agar dapat mengelola stres dengan melakukan manajemen waktu yang baik sehingga 
mahasiswa dapat mengurangi kecemasan yang dirasakan dan melakukan perilaku makan yang 
baik. 

Kata Kunci:  emotional eating, mahasiswa, prokrastinasi akademik, stres. 
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PENDAHULUAN 
Bagi sebagian mahasiswa, 

menyelesaikan studi melalui penulisan 
skripsi adalah sebuah tantangan. 
Tantangan tersebut berdampak pada 
perasaan cemas terkait 
ketidakmampuan menyelesaikan skripsi, 
rasa takut melakukan kesalahan, 
kesibukan pada aktivitas di luar kegiatan 
akademik, dan kurangnya komitmen 
untuk segera menyelesaikan skripsi 
(Aziz & Rahardjo, 2013). Kendala yang 
dialami mahasiswa untuk segera 
menuntaskan skripsi, membuat mereka 
memilih untuk melakukan pengalihan 
dan pencarian pada situasi-situasi yang 
dianggap memberikan kenyamanan 
sesaat (Devina, 2010). Kondisi tersebut 
terjadi karena otak menganggap tugas 
sebagai ancaman, sehingga reaksi alami 
adalah menghindar untuk mengurangi 
kecemasan jangka pendek (Roth & 
Cohen, 1986). Fenomena ini membuat 
beberapa mahasiswa terjebak pada 
pengalihan dari rasa cemas sesaat, yang 
berdampak pada perilaku prokrastinasi 
akademik (Catrunada & Puspitawati, 
2009). Pada akhirnya, perilaku 
prokrastinasi akademik yang dilakukan 
oleh mahasiswa, berpengaruh pada masa 
studi hingga lebih dari 8 semester atau 
terancam drop out.  

Perilaku prokrastinasi akademik 
yang dilakukan oleh mahasiswa di atas 
semester 8, memicu timbulnya perasaan 
bersalah, kecemasan dan kekecewaan 
atas diri sendiri karena tidak mampu 
menyelesaikan skripsi tepat waktu 
(Schraw, et al., 2007). Kondisi tersebut 
diperparah dengan adanya tekanan 
lainnya seperti harapan keluarga untuk 
segera wisuda, kuliah sambil kerja, 
mengulang mata kuliah, merasa tidak 
sesuai dengan jurusan, dan isu finansial. 

(Firmin, 2019). Diperkuat dengan 
pernyataan Hendrawan (2018), bahwa 
adanya keterbatasan waktu untuk 
menyelesaikan skripsi, dampak dari 
perilaku prokrastinasi dan tekanan dari 
lingkungan membuat mahasiswa yang 
melebihi masa studi lebih berisiko 
mengalami stres terkait penyusunan 
skripsi. 

Berdasarkan hasil penelitian 
pada 221 mahasiswa yang sedang 
mengerjakan skripsi di Universitas 
Airlangga, menunjukkan bahwa 
mahasiswa tesebut mengalami stres 
sangat berat dan berat sebesar (48,4%) 
(Arsaningtias, 2017). Selain itu, 
didukung dengan hasil penelitian 
Agusmar, et al., (2019), bahwa 
mahasiswa angkatan 2015 di Fakultas 
Kedokteran Unversitas Baiturrahmah 
yang sedang menyusun skripsi 
mengalami stres sedang sebanyak 
87,5%. Berdasarkan studi pendahuluan 
yang dilakukan oleh Jusuf et al., (2022) 
menunjukkan bahwa sebanyak 5 dari 10 
mahasiswa yang sedang menyusun 
skripsi di Universitas Negeri Gorontalo 
dilaporkan memiliki stres yang tinggi 
akibat tekanan tugas akhir. Namun, data 
tersebut berbeda dengan hasil penelitian 
sebelumnya bahwa mahasiswa yang 
sedang mengerjakan skripsi di 
Universitas Mulawarman memiliki 
tingkat stres yang rendah (Sari & Rahayu, 
2022). 

Stres dapat menyebabkan 
hilangnya selera makan, sehingga nafsu 
makan dapat berkurang (Pribadi & 
Ruhana, 2023). Selain itu, stres juga 
dapat menyebabkan naiknya nafsu 
makan akibat munculnya hormon 
kortikosol yang dihasilkan oleh kelenjar 
adrenal sebagai bentuk perlawanan 
terhadap stres (Pribadi & Ruhana, 2023). 
Berdasarkan hasil penelitian 
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sebelumnya, 400 mahasiswa yang 
sedang menyususn skripsi, dimana 
sebesar 78% mahasiswa memilih 
mengkonsumsi makanan ringan yang 
mengandung gula ketika stres 
(Mohamed, et al., 2020). Selain itu, 
kondisi stres juga memiliki hubungan 
dengan konsumsi sweet sugar beverages 
(SBB), misalnya seperti minuman 
bersoda, teh, kopi dan lain-lain 
(Wijayanti, et al., 2021). Diperkuat 
dengan hasil studi pendahuluan oleh 
Ramadhani (2022) bahwa, tujuh dari 10 
mahasiswa yang diwawancarai mengaku 
bahwa mereka megalami kenaikan berat 
badan selama kuliah akibat pola makan 
yang buruk, seperti makan ketika merasa 
stres, konsumsi makanan ringan ketika 
sedang mengerjakan tugas, serta makan 
karena merasa cemas ketika akan 
menjalani ujian.  

 Fenomena tersebut dapat 
disebut sebagai perilaku emotional 
eating. Konsep emotional eating muncul 
akibat sulitnya membedakan antara 
respon lapar dan emosional lainnya. 
Stres sering kali memicu emotional 
eating sebagai mekanisme koping, 
terutama ketika individu mencari 
kenyamanan melalui makanan dengan 
gula tinggi (Beutel et al., 2016). 
Berdasarkan hasil penelitian 
sebelumnya, didapatkan hasil bahwa 
dari 98 subjek mahasiswa, sebanyak 
70,4% mengalami stres sedang dan 52% 
mahasiswa melakukan emotional eating 
(Afia et al., 2023). Selain itu, penelitian 
yang dilakukan oleh Gryzela & Ariana 
(2021) pada 198 mahasiswa berusia 21-
22 tahun yang sedang mengerjakan 
skripsi, ditemukan sebanyak 48 
(24,24%) subjek mengalami emotional 
eating yang tinggi dan 12 subjek pada 
kategori sangat tinggi (6,06%). 

Selain itu, pola makan dapat 
disebabkan oleh faktor budaya. Bali 
sebagai destinasi wisata internasional 
memiliki gaya hidup yang tinggi dalam 
mengkonsumsi makanan cepat saji. 

Tradisi pada masyarakat Bali kental 
dengan kulinernya yang khas dengan 
makanan tinggi karbohidrat dan 
makanan manis (Wijaya, et al., 2023). 
Menurut Garaulet, et al., (2012), adanya 
perbedaan akses terhadap makanan 
sehat dan kecenderungan mengonsumsi 
makanan tinggi gula dan lemak dapat 
membedakan perilaku makan di Bali 
dengan daerah lain. Paparan lingkungan 
mempengaruhi perilaku mengonsumsi 
makanan yang tidak sehat yang dapat 
meningkatkan kecenderungan emotional 
eating (Mohamed, et al., 2020).  

Emotional eating memiliki 
pengaruh signifikan terhadap kesehatan 
fisik dan psikologis, seperti peningkatan 
status gizi, munculnya gangguan makan 
(seperti binge eating dan bulimia 
nervosa), serta depresi (Tan dan Chow, 
2014). Asupan energi yang melebihi 
kebutuhan akan disimpan sebagai 
cadangan energi dalam bentuk lemak 
tubuh (Thompson, et al., 2012). Kondisi 
tersebut memicu terjadinya 
permasalahan gizi dan meningkatkan 
risiko obesitas (Putri, 2022). Hasil 
penelitian Evan, et al., (2017), 
menunjukkan bahwa 29 mahasiswa yang 
sedang menyusun skripsi mengalami 
obesitas. Berdasarkan data yang 
diperoleh dari Riskesdas tahun 2018, 
prevalensi di Denpasar yaitu sekitar 
30,24% dari 3.005 penduduk yang 
tercatat mengalami obesitas di atas 18 
tahun. Prevalensi dari obesitas yang 
tercatat, selain diakibatkan oleh faktor 
keturunan juga dapat disebabkan dari 
faktor perilaku makan yang tidak sehat. 
Menurut Kemenkes (2019), angka 
kematian di Indonesia disebabkan oleh 
perilaku makan yang tidak sehat dapat 
meningkat seiring bertambahnya waktu. 

Prokrastinasi akademik yang 
dialami mahasiswa dapat memperburuk 
stres karena mahasiswa cenderung 
menunda tugas hingga mendekati batas 
waktu dan meningkatkan tekanan 
psikologis (Hen & Goroshit, 2018). Stres 
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yang dialami oleh mahasiswa yang 
melakukan prokrastinasi akademik 
memiliki kecenderungan yang lebih 
tinggi untuk mengalami emotional eating 
sebagai bentuk strategi koping 
(Mohamed, et al., 2020). Berdasarkan 
penjelasan tersebut dapat disimpulkan 
bahwa adanya kecenderungan yang lebih 
tinggi untuk mengalami stres pada 
mahasiswa yang melakukan 
prokrastinasi akademik membuat 
peneliti tertarik untuk meneliti lebih 
lanjut terhadap kaitannya dengan 
emotional eating. Oleh sebab itu, penting 
untuk diteliti lebih lanjut terkait peran 
stres terhadap emotional eating pada 
mahasiswa yang mengalami 
prokrastinasi akademik. 
 
METODE PENELITIAN 

Desain penelitian ini merupakan 
metode kuantitatif berupa kuesioner 
yang disebar melalui google form. Skala 
yang digunakan pada penelitian ini 
adalah modifikasi dari skala Emotional 
Eating oleh Arnow (1995) dengan 
dimensi terdiri dari anger, anxiety, dan 
depression dengan total aitem sebanyak 
24 aitem. Selain itu, berdasarkan teori 
Gadzella (1994) skala yang digunakan 
untuk mengukur konstruk stres yaitu 
frustations, conflicts, pressures, changes, 
dan self-imposed dengan total aitem 
sebanyak 17 aitem. Seluruh skala pada 
penelitian ini telah melalui proses uji 
validitas isi, daya diskriminasi aitem dan 
uji reliabilitas untuk memastikan seluruh 
aitem pada skala dapat mewakili variabel 
yang hendak diukur. Metode purposive 
sampling digunakan untuk 
mengumpulkan 105 subjek dengan 
karakteristik yaitu mahasiswa aktif yang 
berkuliah di universitas di Bali dan 
sedang mengerjakan skripsi di atas 
semester 8. Data kuantitaif yang telah 
terkumpul dianalisis menggunakan uji 
regresi sederhana yang sebelumnya 
telah dilakukan uji asumsi penelitian 
seperti uji normalitas (p>0,05) dan uji 
linearitas (p<0,05). 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil kategorisasi subjek 

berdasarkan tingkat pada setiap variabel 
dapat dilihat pada Tabel 1. Mayoritas 
subjek memiliki emotional eating yang 
sedang sebanyak 71 mahasiswa (67,6%) 
dan mayoritas subjek memiliki tingkat 
stres yang sedang sebanyak 74 subjek 
(70,5%). 

 
Tabel 1. Kategorisasi Subjek berdasarkan 

Variabel Penelitian 
 Jumlah Persentase 

Emotional Eating  
Rendah 15 14,3% 
Sedang  71 67,6% 
Tinggi 19 18,1% 
Stres  

Rendah 12 11,4% 
Sedang 74 70,5% 
Tinggi 19 18,1% 

 
Sebelum melakukan uji 

hipotesis, data pada penelitian telah 
melalui tahap uji asumsi antara lain uji 
normalitas dan uji linearitas. Hasil uji 
normalitas menunjukkan bahwa nilai 
unstandardized residual sebesar 0,2 
(p>0,05), sehingga dapat disimpulkan 
bahwa data berdistribusi normal. 
Selanjutnya, pada uji linearitas diperoleh 
nilai Deviation from Linearity sebesar 
0,448 (p>0,05), sehingga dapat 
disimpulkan bahwa tidak terdapat 
hubungan yang linear antara variabel 
emotional eating dan stres. Berdasarkan 
kedua hasil uji asumsi tersebut, maka uji 
hipotesis yang digunakan adalah uji 
regresi linear sederhana. Adapun hasil 
uji analisis regresi linear sederhana pada 
penelitian ini dapat dilihat pada Tabel 2. 
 

Tabel 2. Hasil Uji Regresi Linear Sederhana 

Model 
Unstandardized 

Coefficients 

Standardi
zed 

Coefficien
ts 

t Sig. 

B Std. Error Beta 
1 (Constant) 69.056 11.123  6.209 .000 

Stres -.279 .246 -.111 -1.131 .261 
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Tabel 2. di atas, diketahui bahwa 
p sebesar 0,261 dengan p > 0,05. Hasil 
tersebut bermakna bahwa tidak adanya 
pengaruh variabel stres yang signifikan 
terhadap emotional eating pada 
mahasiswa yang mengalami 
prokrastinasi akademik. 

Prokrastinasi akademik yang 
dialami oleh mahasiswa dapat 
disebabkan oleh kecemasan, ketakutan 
dan rasa tidak percaya diri, sehingga 
membuat mereka memilih untuk 
menunda menyelesaikan skripsi. 
Berdasarkan pernyataan peneliti 
sebelumnya, prokrasinasi dapat 
disebabkan oleh perfeksionisme, 
motivasi rendah, dan kecemasan 
(Chirico, et al., 2020, Frost, et al., 2020, & 
Steel, 2016). Selain itu, budaya juga dapat 
menjadi penyebab adanya perilaku 
prokrastinasi pada mahasiswa di Bali. 
Menurut Sakurai, et al., (2018), 
prokrastinasi cenderung terjadi akibat 
individu lebih mengutamakan hubungan 
sosial untuk memenuhi ekspektasi sosial 
dan keluarga.  

Tidak adanya pengaruh stres 
terhadap emotional eating pada 
mahasiswa yang mengalami 
prokrastinasi akademik terjadi karena 
mayoritas subjek pada penelitian ini 
mengalami kondisi stres yang sedang, 
yaitu sebanyak 72 mahasiswa (43.6%). 
Umumnya perilaku emotional eating 
pada mahasiswa terjadi karena kondisi 
stres dalam jangka waktu yang lama dan 
kronis (Wijayanti, et al., 209). Stres 
sedang dapat menyebabkan kecemasan 
dan kesulitan untuk fokus yang pada 
akhirnya berdampak pada perilaku 
penghindaran tanggung jawab dan 
menunda pekerjaan. Sejalan dengan 
pernyataan Ferrari (2010), mahasiswa 
dengan tingkat stres sedang cenderung 
mengalami kesulitan untuk memulai dan 
menyelesaikan tugas meskipun memiliki 
keterampilan yang baik.   

Tingkat emotional eating yang 
normal pada mayoritas subjek (71 

mahasiswa, 67.6% dapat mempengaruhi 
hasil uji hipotesis pada penelitian ini. 
Menurut Gryzela & Ariana (2021), bahwa 
mahasiswa yang sedang mengerjakan 
skripsi memiliki tingkat emotional eating 
yang normal sebanyak 158 mahasiswa 
(37.3%). Emotional eating yang dialami 
oleh mahasiswa tidak serta merta 
disebabkan secara langsung oleh stres, 
tetapi strategi koping dapat memediasi 
antara stres dan emotional eating 
(Yilmazturk, et al., 2023). Hasil penelitian 
Septyari, et al., (2022), menunjukkan 
bahwa mahasiswa yang sedang 
menyusun skripsi memiliki strategi 
koping adaptif sebanyak 96 mahasiswa 
(94.1%). Startegi koping adaptif yang 
digunakan adalah dengan 
mengaplikasikan problem-focused coping 
dan emotion-focused coping secara 
bersamaan oleh mahasiswa (Rositoh, et 
al., 2017). Dengan demikian, pemilihan 
strategi koping adaptif menjadi 
perantara dari tidak adanya pengaruh 
antara stres dengan emotional eating 
pada mahasiswa yang mengalami 
prokrastinasi akademik. 

Hasil penelitian ini juga 
menunjukkan bahwa mayoritas subjek 
pada penelitian ini adalah mahasiswa 
yang berjenis kelamin perempuan 
sebanyak 82 orang (78.1%). Dalam 
banyak kasus, perempuan dinilai lebih 
terbebani oleh tuntutan akademik, 
mengalami kesulitan untuk tetap fokus 
atau memiliki tingkat motivasi yang 
rendah, sehingga memerlukan waktu 
yang lama dalam penyelesaian skripsi 
(Miller & Collins, 2017). Diperkuat 
dengan pernyataan Smith, et al., (2018), 
bahwa tingkat stres sedang dapat 
mempengaruhi kemampuan fokus 
mahasiswa dalam menyelesaikan tugas. 

Selain itu, mayoritas subjek pada 
penelitian ini berasal dari perguruan 
tinggi negeri yaitu Universitas Udayana, 
ISI Denpasar, dan Universitas Pendidikan 
Ganesha sebanyak 73 subjek. Adanya 
persaingan akademik yang lebih tinggi di 
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perguruan tinggi negeri dapat memicu 
stres pada mahasiswa. Tekanan untuk 
mempertahankan nilai, memenuhi 
ekspektasi dari individu, keluarga, dan 
masyarakat dapat memicu stres 
(Sulaiman, 2017). Menurut Marais dan 
Strydom (2011), mahasiswa perguruan 
tinggi negeri cenderung lebih merasa 
tertekan oleh harapan masyarakat yang 
beranggapan bahwa lulus dari 
perguruan tinggi negeri akan 
memberikan peluang karier yang lebih 
baik dibandingkan perguruan tinggi 
swasta.  

Usia juga menjadi salah satu 
faktor yang menyebabkan tidak adanya 
pengaruh antara stres dengan emotional 
eating pada mahasiswa yang mengalami 
prokrastinasi akademik. Responden 
pada penelitian ini merupakan 
mahasiswa yang sedang menyusun 
skripsi di atas semester 8, sehingga 
tergolong dalam usia dewasa awal. 
Berdasarkan tahap perkembangannya, 
usia dewasa awal memiliki kompetensi 
lebih matang dalam pengelolaan emosi 
dibandingkan perkembangan emosi 
pada usia remaja (Santrock, 2007). 
Kematangan dalam pengelolaan emosi 
pada usia yang lebih dewasa dapat 
memengaruhi pemilihan mekanisme 
koping yang adaptif mahasiswa 
(Septyari, et al., 2022). Selain itu, secara 
umum, individu dengan usia yang lebih 
matang cenderung memiliki pengalaman 
yang lebih luas dalam mengatasi masalah 
(Septyari, et al., 2022). 

Keterbatasan pada penelitian ini 
adalah tidak dilakukannya uji coba skala 
terlebih dahulu dan memakai uji coba 
terpakai karena kegterbatasan waktu. 
Selain itu, penelitian ini juga tidak 
melakukan uji validitas isi yang lebih 
komprehensif melalui expert judgement. 
Keterbatasan lainnya adalah tidak 
dilakukannya konfirmasi atau eksplorasi 
mengenai prokrastinasi akademik dan 
strategi koping pada subjek dan 
penyebab subjek mengerjakan skripsi 
melewati batas semester 8. 

SIMPULAN 
Berdasarkan hasil analisis yang 

telah dilakukan melalui uji regresi 
sederhana dan pembahasan dari hasil 
penelitian, maka dapat disimpulkan 
bahwa stres tidak mempengaruhi 
emotional eating pada mahasiswa yang 
mengalami prokrastinasi. Sejalan dengan 
kesimpulan tersebut, disarankan bagi 
peneliti selanjutnya untuk melakukan 
eksplorasi mengenai prokrastinasi 
akademik dan strategi koping pada 
subjek yang mengalami prokrastinasi 
akademik. Selain itu, diharapkan agar 
melakukan proses uji coba dan uji 
validitas isi secara komprehensif untuk 
memastikan kelayakan alat ukur yang 
digunakan. 
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