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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Skripsi merupakan salah satu persyaratan yang harus dilalui 

mahasiswa dalam menyelesaikan pendidikannya untuk  mendapatkan 

gelar sarjana dibidang akademis. Skripsi merupakan sebuah karya 

ilmiah yang ditulis oleh mahasiswa  pada masa akhir studinya yang 

berupa hasil penelitian dan kajian kepustakaan terhadap suatu masalah  

yang dilakukan selama penelitian (Darmono & Hasan, 2002). 

Mahasiswa yang menempuh pendidikan disebuah instansi atau 

perguruan tinggi dituntut untuk menyelesaikan masa studinya dalam 

jangka waktu yang telah ditentukan. Selama meyusun skripsi, 

mahasiswa dilatih untuk melakukan serangkaian kegiatan ilmiah yang 

meguji suatu teori yang bersifat ilmiah dan dituntut untuk mencari 

solusi dalam menyelesaikan masalah dengan pola pikir yang kritis 

berdasarkan kajian kepustakaan (critical thingking) (Afryan, Saputra 

& Lisiswanti, 2019). 

 Banyak mahasiswa semester akhir yang merasa terbebani 

dalam melakukan penyusunan skripsi dan menjadikan tuntutan itu 

sebagai beban bagi dirinya. Akibatnya, hambatan dan kesulitan yang 

dilalui tersebut berkembang menjadi perasaan negatif yang dapat 

menimbulkan ketegangan, stres, frustasi, kekhawatiran serta 

kehilangan motivasi dalam diri yang membuat mahasiswa menunda 

dan bahkan ada yang memutuskan untuk tidak menyelesaikan 

skripsinya (Mu’tadin, 2002). 

Penyebab stres yang tidak ditangani secara baik dan benar 

akan menyebabkan tidak efektifnya sistem mekanisme koping 

seseorang. Sistem mekanisme koping ialah mekanisme pertahanan diri 

seseorang terkait adanya perubahan yang terjadi baik dari dalam 

maupun luar individu. Mekanisme pertahanan diri yang tidak efektif 

akan menstimulus otak melepaskan kortisol melalui kelenjar adrenal 

sehingga terjadi peningkatan motivasi dan nafsu makan (Fassah & 

Retnowati, 2014).  

Perilaku makan merupakan cara seseorang bertahan hidup. 

Perilaku makan dibagi menjadi dua yakni perilaku makan yang sehat 

dan tidak sehat (Andarini, 2013). Aktivitas makan yang dilakukan 
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untuk menanggapi isyarat dari dalam tubuh merupakan perilaku 

makan yang baik dan sehat, perilaku makan yang sehat dilakukan 

dengan sifat positif dan kontrol diri terhadap makanan dan rasa lapar, 

akses pada makanan dan kondisi psikologis (McGuire & Beerman, 

2012). Menurut Pereira dan Alvarenga, (2007) perilaku makan yang 

buruk ialah aktivitas makan yang dilakukan karena adanya respon dari 

emosi negatif seperti gangguan emosional dan stres.  

Van Strien, Fritjers, Bergers & Defares (1986) membagi 

perilaku makan menjadi tiga aspek, yaitu makan karena adanya respon 

dari emosi negatif (emotional eating), makan karena adanya dorongan 

yang berasal dari makanan itu sendiri (external eating), dan makan 

dalam jumlah yang sedikit karena dorongan psikologis (restrained 

eating). Menurut Lazarevich, Camacho, & Velazquez  (2016) 

makanan dianggap bentuk alami atau suatu kebiasaan yang dilakukan 

untuk memuaskan serta dapat mengurangi emosi negatif tanpa harus 

mencari alternatif lainnya. Perilaku makan yang berasal dari luar 

menstimulus individu untuk makan tanpa adanya rasa lapar dari dalam 

tubuh, seperti halnya iklan makanan yang dilihat akan menstimulus 

individu memiliki keinginan untuk makan (Fassah & Retnowati, 

2014). Wansink (2006) melakukan sebuah penelitian yang 

menunjukkan bahwa iklan makanan yang didapat dari media digital 

maupun media sosial akan mempengaruhi 70% seseorang untuk 

mengkonsumsi makanan yang mereka lihat. 

 Namun pada kenyataannya, tidak semua mahasiswa mampu 

menerapkan pola perilaku makan yang baik dan sehat yang 

dibutuhkan tubuh. Banyak mahasiswa yang tidak memperhatikan dan 

mengatur pola makan yang mereka terapkan dalam kehidupan sehari-

hari terlebih mahasiswa semester akhir yang sedang menyelesaikan 

skripsinya. Ketika individu mengalami stres cenderung mengalami 

peningkatan nafsu makan.  

Saat ini, kebiasaan mengkonsumsi makanan sehat telah 

berubah akibat perkembangan ekonomi dan teknologi yang begitu 

pesat. Perkembangan tersebut ditandai dengan akses yang begitu 

mudah terhadap makanan yang tidak sehat dan juga harga yang lebih 

murah dibandingkan makanan yang sehat, aplikasi berbasis online 
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seperti G0-food dan Grab food memberikan layanan yang 

memudahkan dalam memesan makanan. Maraknya tempat nongkrong 

seperti kafe yang sudah menjamur di lingkungan kampus yang 

menyediakan makanan cepat saji memudahkan mahasiswa 

mengkonsumi makanan yang tidak sehat. Pilihan menu makanan yang 

tidak sehat yang dikonsumsi secara berlebihan akan berpotensi 

membawa penyakit bagi individu (Fathanah & Hasanah, 2021). 

Harapannya mahasiswa tetap dapat memperhatikan perilaku 

makan yang mereka terapkan (Mu’tadin, 2002). Dampak dari 

perilaku makan yang tidak sehat dan menyimpang akan 

mempengaruhi individu untuk memiliki keinginan yang kuat 

terhadap makanan, berat badan, dan bentuk tubuh. Perilaku 

makan yang tidak baik akan mempengaruhi kesehatan fisik dan 

mental. Perilaku makan yang menyimpang merupakan penyakit 

fisik dan mental yang dapat mempengaruhi seseorang dari 

barbagai usia, ras, suku, jenis kelamin, dan kelompok sosial.  

  Dari hasil wawancara yang telah dilakukan oleh peneliti pada 

hari kamis, 31 desember 2020 terhadap salah satu mahasiswi yang 

sedang mengerjakan skripsi berinisial PR salah satu mahasiswi 

Universitas Islam Negeri Raden Intan Lampung, Prodi Psikologi 

Islam , yang saat ini berusia 22 tahun. Saat ini ia tinggal di sebuah 

kos-kosan yang dekat dengan kampus. Berdasarkan wawancara yang 

dilakukan, PR menjelaskan seringkali merasakan stres atau kesulitan 

mengerjakan tugas kuliah terlebih tuntutan harus menyelesaikan 

skripsi secepat mungkin. PR menjelaskan bahwa cara sederhana untuk 

menghilangkan stres dan kejenuhan yang ia rasakan adalah dengan 

pergi ke kafe untuk mencari makanan walaupun pada saat itu ia tidak 

sedang merasa lapar, atau dengan bercanda dan bermain game online 

bersama teman-temannya. PR juga menceritakan bahwa ini seringkali 

ia lakukan ketika merasa stres ataupun ketika terjadi masalah yang ia 

hadapi. PR beranggapan bahwa dengan cara seperti itu bisa 

meringankan beban pikiran yang ia rasakan.  

 Observasi juga penulis lakukan terhadap salah satu mahasiswa 

yang berinisial AL. AL saat ini kuliah di Universitas Islam Negeri 

Raden Intan Lampung dan mengambil Prodi Pendidikan Bahasa 
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inggris, AL berusia 22 tahun dan sedang mengerjakan skripsi. 

Observasi ini peneliti lakukan karena sering bermain bersama AL. 

Pada saat menghadapi suatu masalah ataupun ketika kebingungan 

mengerjakan skripsi AL sering kali merasa stres dan lelah atas apa 

yang ia lakukan, perilaku yang nampak yaitu AL selalu meremas 

kepala dan berdiam diri. Ketika ia merasa stres menghadapi masalah, 

AL mengajak temannya untuk keluar mencari makan hanya untuk 

menghibur diri atau sekedar membeli jajanan ringan untuk 

menghilangkan stres. AL juga menjelaskan bahwa makan atau sekedar 

keluar dan membeli makanan ringan bisa membantu melupakan 

masalah sejenak dan meringankan beban fikiran. 

 Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2018) 

pada tahun 2018 prevalensi obesitas di Indonesia pada usia di atas 18 

tahun adalah sekitar 21,8%. Data ini cenderung meningkat dari tahun 

2007 yaitu sebanyak 10,5% menjadi 11,5% pada tahun 2013 dan 

meningkat menjadi 21,8% pada tahun 2018.  

 Perilaku makan yang ideal ialah perilaku makan yang sesuai 

dengan anjuran Kementerian Kesehatan yang disebut “Piring 

Makanku” (Kemenkes, 2014). Piring makanku merupakan panduan 

untuk melakukan anjuran makan sehat termasuk anjuran 

mengkonsumsi sayur dan buah. Makanan yang kita makan dalam isi 

piringku sangat mempengaruhi sistem di dalam tubuh termasuk sistem 

kekebalan tubuh yang akan melindungi dari penyakit. Makanan yang 

kita konsumsi harus memiliki gizi seimbang untuk menentukan status 

kesehatan dimasa depan. Makanan yang baik sesuai dengan isi 

piringku yakni dalam satu piring berisikan 50% sayur dan buah, 50% 

sisanya karbohidrat dan protein. 

  Menurut Notoatmaja (Purwaningrum, 2008), perilaku makan 

merupakan respon seseorang terhadap makanan sebagai salah satu 

kebutuhan pokok hidupnya. Grunert (Fassah & Retnowati, 2014) 

mendefinisikan perilaku makan berkaitan dengan faktor fisiologis, 

psikologis, ekonomi dan sosial budaya. Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa perilaku makan adalah perilaku yang dilakukan 

untuk memenuhi kebutuhan vital berdasarkan faktor fisiologis, 

psikologis, ekonomi, dan sosial budaya. 
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Berdasarkan faktor fisiologis yaitu rasa lapar dan hormon 

yang mempengaruhi membuat individu memiliki keinginan untuk 

makan yaitu hormon ghrenelin dan laptin. Worthingthon (Andayani & 

Karyaningsih, 2016) menyatakan bahwa faktor sosial dan budaya 

yang terdapat pada masyarakat akan mempengaruhi pemilihan 

makanan. Faktor psikologis berupa stres dan emosi. kondisi psikologis 

tertentu dapat menyebabkan seseorang memiliki keinginan makan 

tanpa adanya stimulus yang berasal dari dalam tubuh seperti keadaan 

ketika merasa emosi dan stres.  

Menurut Rahman, Dewi, & Armawaty (2016) faktor ekonomi 

juga mempengaruhi pemilihan makanan. Apabila pendapatan keluarga 

tinggi, keluarga mampu menyediakan makanan yang sehat dan 

bergizi.  Dari sejumlah penelitian yang sudah dilakukan, beberapa di 

antaranya menunjukkan stres sebagai faktor yang mempengaruhi 

perilaku makan mahasiswa terlebih pada mahasiswa semester akhir 

yang sedang menyelesaikan skripsinya. Hasil penelitian Torres & 

Nowson (2007) menyatakan bahwa makan lebih sedikit dan lebih 

banyak merupakan respons terhadap stres, tergantung pada tingkat 

keparahan stresor. Berdasarkan studi literatur di atas, penelitian ini 

akan mengkaji lebih lanjut perilaku makan karena siswa umumnya 

menunjukkan perilaku makan yang buruk di bawah tekanan. 

Garret (2001) menyatakan bahwa stres adalah elemen dalam 

kehidupan manusia, tanpa memandang ras dan latar belakang budaya. 

Stres bisa dialami oleh siapa saja. Stres terjadi ketika ada tuntutan 

yang berada di luar kemampuan individu untuk menyelesaikannya 

(Amabd, Sharkawy & Yousef, 2014).  

Stres merupakan kondisi yang disebabkan oleh interaksi 

antara individu dengan lingkungan, menimbulkan persepsi tuntutan-

tuntutan yang berasal dari situasi yang bersumber pada sistem 

biologis, psikologis dan sosial dari seseorang ( Caltabiano, Byrne & 

Sarafino, 2008). Stres juga dapat diartika sebagai tekanan, gangguan 

atau ketegangan yang terjadi di dalam diri individu akibat adaya faktor 

yang berasal dari luar diri individu yang tidak menyenangkan.  

 SanlĨer dan OgretĨr (2008) menyatakan bahwa ketika individu 

berada dalam tekanan, mereka cenderung menunjukkan perilaku 
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makan yang buruk dan makan banyak makanan yang tidak sehat. 

Tidak sedikit Mahasiswa yang memiliki perilaku makan yang buruk, 

terlebih mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan skripsi. 

Banyaknya tuntutan yang membuat stres seringkali membuat 

mahasiswa melewatkan waktu sarapan, tidak memperhatikan gizi 

dalam memilih makanan yang sehat. 

 Individu yang mengalami stres memiliki cara yang berbeda 

dalam menghadapi stres yang mereka rasakan. Beberapa individu 

mengatasi stres yang mereka rasakan saat makan karena dapat 

mengalihkan pikiran yang mengganggu dan ketika indivdu makan 

makanan yang enak akan membuat orang tersebut merasa nyaman 

(Van Blyderveen, Lafrance, Emond & Kosmerly, 2016). Dallman 

(Albrecht, 2014) menyatakan bahwa makan makanan yang tidak sehat 

dan makan makanan yang menyenangkan keduanya merupakan 

sumber pereda stres. Ketika individu mengkonsumsi makanan secara 

berlebihan, itu menyebabkan kenaikan berat badan yang akan 

mengarah ke obesitas. 

 Dalam keadaan stres, mahasiswa seringkali memilih makanan 

yang tidak sesuai dengan kebutuhan tubuh. Ketika makan dilakukan 

secara konsisten untuk mengatur suasana hati, mahasiswa kehilangan 

kemampuan untuk mengenali isyarat lapar dan kenyang dan akhirnya 

cenderung makan ketika mereka mengalami segala bentuk 

ketidaknyamanan. 

 Dengan demikian, mahasiswa ketika stres akan melakukan 

coping yang sesuai dengan yang dibutuhkan, salah satunya dengan 

makan secara berlebih untuk mengatur suasana hati dan pikiran karena 

adanya respon dari emosi negatif bukan karena adanya respon dari 

dalam tubuh berupa rasa lapar.  

B. Rumusan Masalah  

Dari berbagai uraian penjelasan di atas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “apakah terdapat hubungan antara 

stres dengan perilaku makan pada mahasiswa semester akhir yang 

sedang mengerjakan skripsi?”. 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan di atas, 

tujuan yang ingin dicapai pada penelitian ini yaitu untuk mengetahui 

hubungan stres dengan perilaku makan pada mahasiswa semester 

akhir yang sedang mengerjakan skripsi. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

a. Manfaat teoritis penelitian ini adalah dapat menambahkan 

perkembangan ilmu pengetahuan psikologi yang diteliti, 

yaitu mengenai hubungan stres dengan perilaku makan, 

khususnya mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. 

b. Dapat menjadi pijakan dan referensi bagi penelitian-

penelitian selanjutnya yang berhubungan tentang stres 

dengan perilaku makan pada mahasiswa yang sedang 

mengerjakan skripsi. 

2. Manfaat Praktis 

a. Pada mahasiswa dapat memberikan informasi yang 

berhubungan tentang stres dan perilaku makan, sehingga 

mahasiswa mengetahui perilaku makan dipengaruhi stres. 

b. Penelitian ini diharapkan menjadi suatu informasi yang 

berguna dan dapat memberikan psikoedukasi kepada 

mahasiswa semester akhir yang sedang mengerjakan skripsi 

di Indonesia agar tetap dapat mengontrol emosi makan 

mereka saat stres agar tidak terjadi dampak negatif dari 

perilaku makan menyimpang baik secara fisik maupun 

psikologis. 

E. Kajian Penelitian Terdahulu yang Relevan 

Penelitian terdahulu mimiliki tujuan untuk membedakan 

antara penelitian yang penulis lakukan  dengan penelitian yang sudah 

dilakukan sebelumnya, serta menjadi acuan bagi peneliti untuk 

memberikan kejelasan akan perbedaan antar penelitian. Pada 

penelitian ini terdapat beberapa penelitian terdahulu yang menjadi 

acuan yaitu sebagai berikut: 
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1. Fassah dan Retnowati (2014) meneliti tentang perilaku makan 

tidak sehat pada 62 mahasiswa baru di Fakultas Psikologi 

Universitas Gadjah Mada yang memliki rentan usia 17-20 

tahun. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 

antara gangguan emosi dengan perilaku makan yang tidak 

sehat. Penelitian ini menggunakan pengukuran menggunakan 

Skala Stres Emosional dan Skala Perilaku Makan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan antara 

gangguan emosi dengan perilaku makan.  

2. Sonya (2019) meneliti tentang hubungan stres dan perilaku 

makan pada mahasiswa Fakultas Psikologi dan Ilmu Sosial 

Budaya (FPSB) UII yang berada di Yogyakarta dengan rentan 

usia 17-23 tahun. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

hubungan stres dengan perilku makan. Penelitian ini 

menggunakan skala stres dan perilaku makan. 

3. Trimawati & Wakhid (2018) melakukan penelitian perilaku 

makan emotional eating kepada mahasiswa yang mengerjakan 

skripsi.  

Persamaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya 

terletak pada variabel yang digunakan yakni variabel perilaku makan. 

Perbedaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya terletak pada 

metode penelitian, subjek penelitian dan lokasi dilaksanakannya 

penelitian. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

subjek yaitu mahasiswa semester akhir yang sedang mengerjakan 

skripsi pada Prodi Pendidikan Bahasa Inggris Angkatan 2017 pada 

Fakultas Ushuluddin dan Studi Agama Universitas Islam Negeri 

Raden Intan Lampung. Oleh sebab itu, penelitian ini sangat berbeda 

secara kultur dan kegiatan sehari-harinya dengan beberapa penelitian 

terdahulu.  

Keunikan pada penelitian ini terletak pada saat pengambilan 

data penelitian, dimana penelitian ini dilakukan secara online melalui 

Google Form  ditengah terjadinya pandemi COVID-19. Beberapa 

penelitian terdahulu yang relevan juga menjadi acuan peneliti dalam 

menyelesaikan penelitian ini.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Dari hasil penelitian yang telah peneliti lakukan, dapat 

diperoleh kesimpulan bahwa adanya hubungan antara stres dengan 

perilaku makan pada mahasiswa semester akhir yang sedang 

mengerjakan skripsi. Hasil ini dibuktikan dengan nilai r = 0,217 dan 

nilai signifikan 0,035 p = (p < 0,05). Adapun untuk sumbangan efektif 

(SE) dari variabel stres terhadap variabel perilaku makan sebesar 4,7% 

hal ini ditunjukan dengan nilai R-Square sebesar 0,047. Artinya 

95,3% dipengaruhi oleh faktor lain seperti faktor biologis dan sosial.  

B. Rekomendasi  

Dari hasil penelitian ini, peneliti memberikan rekomendasi 

kepada mahasiswa atau peneliti selanjutnya sebagai berikut: 

a. Bagi Mahasiswa  

Bagi mahasiswa semester akhir yang sedang 

mengerjakan skripsi ketika mengalami stres agar tetap 

mengontrol perilaku makannya dengan memperhatikan 

asupan makan yang sehat sesuai anjuran “Isi Piringku”, 

karena perilaku makan yang buruk berpotensi memberikan 

dampak yang buruk bagi kesehatan.  

b. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan di 

atas bahwa sumbangan efektif variabel stres terhadap perilaku 

makan sangatlah kecil yakni hanya sebesar 4,7%, diharapkan 

kepada peneliti selanjutnya untuk tidak menggunakan stres 

sebagai variabel bebas dan lebih memilih mengambil faktor 

lain seperti faktor biologis dan sosial agar hasil yang didapat 

lebih maksimal.  

c. Bagi Institusi  

kepada dosen pembimbing skripsi agar memantau 

mahasiswanya yang sedang mengerjakan skripsi dengan 
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membuat kelompok belajar bersama agar tingkat stress yang 

dirasakan dapat terkontrol dan memberikan pemahaman 

tentang perilaku makan yang baik bagi kesehatan. 
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