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Abstract

This study was designed to examine the correlation between anxiety and emotion regulation
on emotional eating among students in their final academic year. A quantitative correlational
research design was employed, involving 111 final-year students from one public university
and one private university in Surabaya, selected through purposive sampling method, with
the sample size determined based on a priori analysis using G¥*Power software. The research
instruments included the Anxiety Scale, Emotion Regulation Questionnaire, and modified
Dutch Eating Behaviour Questionnaire. Data processing was conducted using multiple linear
regression technique. Research findings revealed that anxiety and emotion regulation
simultaneously demonstrated a significant relationship with emotional eating (F = 28.868; R
= 0.348). At the partial level, anxiety showed a positive association with emotional eating (t
=2.365; p = 0.010), while emotion regulation exhibited a negative association with emotional
eating (t = -3.067; p = 0.003). These results confirm the critical importance of anxiety
management and emotion regulation.
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Abstrak

Penelitian ini dikembangkan untuk menyelidiki hubungan antara tingkat kecemasan dan
keterampilan regulasi emosi dengan emotional eating pada mahasiswa yang mendekati
akhir studi. Metode penelitian yang diterapkan adalah pendekatan korelasional kuantitatif,
melibatkan 111 responden mahasiswa tingkat akhir dari sebuah universitas negeri dan
sebuah universitas swasta di Surabaya, yang dipilih melalui teknik pengambilan sampel
bertujuan. Jumlah responden ditentukan berdasarkan perhitungan a priori menggunakan
G*Power. Instrumen pengukuran yang diterapkan dalam penelitian ini meliputi Skala
Kecemasan, Kuesioner Regulasi Emosi, dan Kuesioner emotional eating yang dimodifikasi.
Analisis data dilakukan menggunakan prosedur regresi linier berganda. Hasil menunjukkan
bahwa kecemasan dan regulasi emosi secara simultan berkorelasi signifikan dengan
emotional eating (F = 28,868; R* = 0,348). Secara parsial, kecemasan menunjukkan
hubungan positif dengan emotional eating (t = 2,365; p = 0,010), sedangkan regulasi emosi
menunjukkan hubungan negatif dengan emotional eating (t = -3,067; p = 0,003). Temuan
ini menekankan pentingnya intervensi untuk kecemasan dan regulasi emosi.

Kata kunci: kecemasan; regulasi emosi; emotional eating; mahasiswa tingkat akhir




Pendahuluan

Dalam proses penyelesaian tugas akhir, mahasiswa tingkat akhir menghadapi
tuntutan akademik yang kompleks sebagai bagian dari persyaratan kelulusan. Proses ini
membutuhkan keterampilan manajemen waktu yang baik, konsistensi dalam
menyelesaikan tahapan penelitian, dan tingkat fokus yang stabil dalam jangka waktu yang
relatif lama. Selain kewajiban akademik utama, mahasiswa juga menghadapi berbagai
tanggung jawab lain, seperti bimbingan akademik, memenuhi persyaratan administrasi
akademik, dan tekanan sosial dari lingkungan sekitar yang mengharapkan penyelesaian
studi tepat waktu (Agustina & Rachman, 2024). Kondisi ini menempatkan mahasiswa
tingkat akhir sebagai kelompok yang rentan mengalami tekanan akademik dan emosional
yang tinggi (Tanjungsari dkk., 2024). Perubahan pola aktivitas, pengurangan waktu
istirahat, dan terbatasnya kesempatan untuk kegiatan rekreasi adalah pengalaman umum,
jika tekanan emosional yang dihasilkan tidak dikelola secara adaptif, kondisi ini dapat
memengaruhi bagaimana individu merespons ketidaknyamanan emosional dalam
kehidupan sehari-hari.

Salah satu respons perilaku yang diduga terkait dengan kondisi ini adalah emotional
eating yang didefinisikan sebagai kecenderungan individu untuk mengadopsi pola makan
sebagai respons terhadap emosi negatif, sehingga emosi tersebut mendorong konsumsi
makanan berlebihan sebagai cara untuk melepaskan emosi (Van Strien et al., 1986).
Fenomena ini banyak ditemukan pada populasi mahasiswa, khususnya pada fase akhir
perkuliahan ketika tuntutan akademik dan beban psikologis meningkat. Studi literatur
yang dilakukan oleh Alexatou (2025) menunjukkan bahwa emotional eating merupakan
fenomena global dengan prevalensi yang relatif tinggi pada mahasiswa, dengan sekitar
44,9% individu dilaporkan menunjukkan kecenderungan perilaku tersebut.

Perilaku emotional eating memiliki berbagai dampak terhadap kesehatan fisik dan
psikologis individu. Dari sisi fisik, emotional eating dapat memicu peningkatan berat badan
dan meningkatkan risiko gizi lebih. Dari sisi psikologis, perilaku ini dapat menimbulkan
perasaan bersalah, ketergantungan pada comfort food, serta pola makan yang tidak
teratur. McLaughlin (2014) menyatakan bahwa kebiasaan makan yang buruk berkontribusi
pada penurunan kemampuan intelektual, masalah dalam proses metabolisme pencernaan,
kualitas istirahat malam yang suboptimal, gangguan dimensi psikologis afektif, dan
peningkatan risiko obesitas.

Emotional eating diduga berkaitan dengan ketidakmampuan individu dalam
mengelola tekanan emosional secara adaptif, di mana kecemasan dipandang sebagai salah
satu faktor psikologis yang berperan dalam memicu munculnya perilaku ini. Clark dan Beck
(2012) mendefinisikan kecemasan sebagai kondisi khawatir, takut, atau tegang terhadap
peristiwa yang belum pasti terjadi. Mahasiswa tingkat akhir kerap mengalami kecemasan
yang dipicu oleh ketidakpastian hasil skripsi, proses bimbingan yang panjang, tuntutan
akademik yang tinggi, serta kekhawatiran terhadap masa depan setelah lulus.

Respon kecemasan dapat muncul dalam berbagai bentuk, meliputi respon fisik,
kognitif, afektif, dan perilaku (Clark & Beck, 2012). Respon fisik ditandai dengan aktivasi




sistem fisiologis, seperti jantung berdebar, ketegangan otot, berkeringat berlebihan,
gangguan pernapasan, serta rasa tidak nyaman pada saluran pencernaan. Respon kognitif
muncul dalam bentuk pikiran negatif yang berulang, kekhawatiran berlebihan terhadap
kemungkinan kegagalan, kesulitan berkonsentrasi, serta penilaian diri yang negatif.
Respon perilaku tampak dalam bentuk kecenderungan menghindari situasi yang
menimbulkan kecemasan, penundaan pengerjaan tugas, menurunnya produktivitas, serta
perilaku pelarian yang bersifat maladaptif, sementara itu respon afektif ditunjukkan
melalui perasaan gelisah, tegang, mudah tersinggung, dan suasana hati yang tidak stabil
(Clar & Beck, 2012).

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kecemasan memiliki keterkaitan
dengan perilaku emotional eating. Salsabiela dan Putra (2022) menemukan bahwa
mahasiswa dengan tingkat kecemasan yang tinggi selama penyusunan skripsi memiliki
risiko lebih besar untuk melakukan emotional eating sebagai bentuk pelampiasan emosi
negatif. Ketika kecemasan meningkat dan individu tidak memiliki strategi coping yang
adaptif, aktivitas makan sering kali menjadi alternatif yang mudah diakses untuk
memberikan kenyamanan sementara.

Di samping faktor kecemasan, kemampuan regulasi emosi yang merujuk pada
kapasitas individu dalam mengendalikan emosinya juga dipandang memiliki kontribusi
signifikan terhadap munculnya perilaku emotional eating di kalangan mahasiswa tahap
akhir. Individu yang memiliki kompetensi regulasi emosi yang baik memiliki kecenderungan
untuk menerapkan pendekatan yang lebih produktif saat berhadapan dengan tekanan
psikologis, misalnya dengan melakukan pencarian dukungan dari lingkungan sosial atau
mengekspresikan emosi melalui kegiatan yang memberikan kepuasan, sebaliknyaindividu
dengan regulasi emosi yang suboptimal berisiko lebih besar mengalami kesulitan
mengelola emosi negatif dan cenderung menggunakan makan sebagai cara untuk
meredakan ketidaknyamanan emosional (Putri dkk., 2023).

Hubungan antara kecemasan, regulasi emosi, dan makan emosional juga didukung
oleh hasil penelitian Fonseca dkk. (2023), yang mengungkapkan bahwa emotional eating
dikaitkan dengan tingkat kecemasan yang tinggi dan kesulitan dalam regulasi emosi,
namun penelitian sebelumnya umumnya masih berfokus pada pemeriksaan setiap faktor
secara terpisah, oleh karena itu penelitian yang menggabungkan dua faktor psikologis ini
dalam satu model penelitian, khususnya dalam konteks mahasiswa tingkat akhir, relatif
jarang dilakukan.

Metode
Desain Penelitian

Studi ini menerapkan metode kuantitatif melalui rancangan korelasional dengan
mengikutsertakan dua variabel bebas berupa kecemasan dan regulasi emosi, serta satu
variabel terikat yaitu emotional eating.




Populasi
Subjek penelitian ini mencakup mahasiswa pada tahap akhir studi di sebuah
universitas negeri serta sebuah universitas swasta yang terletak di daerah Surabaya.

Subjek

Ukuran sampel minimum ditentukan menggunakan aplikasi G*Power 3.1. Metode
pemilihan sampel yang digunakan adalah purposive sampling. Perhitungan menunjukkan
bahwa jumlah responden minimum yang dibutuhkan adalah 88 orang, dalam penelitian ini
data dikumpulkan dari 168 responden, tetapi setelah penyaringan data berdasarkan
kriteria inklusi dan eksklusi, 7 responden dieliminasi karena tidak memenuhi syarat,
sehingga total responden yang dianalisis adalah 161 orang. Dari jumlah tersebut, 50
responden dialokasikan untuk pengujian alat ukur, sedangkan 111 responden sisanya
digunakan untuk analisis lebih lanjut.

Instrumen Penelitian

Alat ukur yang diterapkan mencakup Skala Kecemasan yang dikembangkan
secara mandiri dengan merujuk pada aspek danindikator yang diusulkan oleh Clark & Beck
(2012), terdiri dari 35 item valid dengan koefisien Cronbach's alpha sebesar 0,941. Skala
Regulasi Emosi disesuaikan dengan konteks penelitian ini berdasarkan Emotion Regulation
Questionnaire karya Gross & John (2003), yang mencakup 16 item valid dengan koefisien
Cronbach's alpha sebesar 0,883. Skala Emotional Eating dimodifikasi sesuai konteks
penelitian dengan mengacu pada Dutch Eating Behaviour Questionnaire oleh Van Strien
dkk. (1986), yang terdiri dari 22 item valid dengan koefisien Cronbach's alpha sebesar
0,924.

Teknik Analisis Data
Pengolahan data dalam penelitian ini melibatkan analisis regresi linier berganda.

Hasil
Data Demografis

Tabel 1 menunjukkan bahwa komposisi responden didominasi oleh jenis kelamin
perempuan yang mencapai 78 individu (70,3%), sementara responden laki-laki berjumlah
lebih sedikit yaitu 33 individu (29,7%), sehingga terdapat disparitas distribusi gender dalam
sampel penelitian ini.

Tabel. 1 Data Demografis Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi Presentase
Perempuan 78 70,3%
Laki-Laki 33 29,7%

Total 111 100%




Berdasarkan informasi yang disajikan di Tabel 2, peserta dari universitas negerilebih
banyak daripada peserta dari universitas swasta. Komposisi responden menunjukkan
bahwa 61 orang (55%) adalah mahasiswa dari universitas negeri, sedangkan 55 orang (45%)
adalah mahasiswa dari universitas swasta.

Tabel. 2 Data Demografis Asal Universitas

Asal Universitas Frekuensi Presentase
Universitas Negeri 61 55%
Universitas Swasta 55 45%

Total 111 100%

Dari data yang tercantum dalam Tabel 3, terlihat bahwa terdapat empat aktivitas
yang diminati dengan jumlah responden terbanyak yaitu menonton film atau serial
sebanyak 34 responden (30,6%), mendengarkan saria sebanyak 22 responden (19,8%),
memasak atau membuat kue sebanyak 20 responden (18%), serta berolahraga sebanyak
17 responden (15,3%).

Tabel 3. Data Demografis Aktivitas yang digemari

Aktivitas yang digemari Frekuensi Presentase
Menonton Film/Serial 34 30,6%
Mendengarkan Musik 22 19,8%
Memasak/membuat kue 20 18%
Berolahraga 17 15,3%
Bermain game 9 8,1%
Membaca 6 5,4%
Menyanyi 1 0,97%
Membaca Komik 1 0,9%
Menggambar 1 0,9%
Total 11 100%

Tabel 4 menunjukkan distribusi tempat tinggal responden, di mana proporsi
terbesar adalah yang tinggal bersama orang tua berjumlah 63 orang atau setara dengan
56,8%, kemudian responden yang tinggal di rumah kos berjumlah 45 orang atau setara
dengan 40,5%, dan ada 3 orang atau 2,7% yang tinggal mandiri.

Tabel 4. Data Demografis Tempat Tinggal

Tempat Tinggal Frekuensi Presentase
Tinggal 5ariabl orang tua 68 56,8%
Tinggal di kost 45 40,5%
Tinggal sendiri 3 2,7%

Total 111 100%




Uji Deskriptif
Analisis Deskriptif Skala Kecemasan

Klasifikasi responden berdasarkan skala pengukuran kecemasan menunjukkan
distribusi data secara rind, sebanyak 41 individu (36,8%) diklasifikasikan sebagai kategori
kecemasan rendah, 33 individu (29,7%) berada dalam kategori sedang, 24 individu (21,6%)
berada dalam kategori tinggi, 10 individu (9%) diidentifikasi dalam kategori sangat tinggi,
dan 3 individu (2,7%) dikategorikan sebagai memiliki kecemasan sangat rendah.
Tabel 5. Analisis Deskriptif Skala Kecemasan

Kategori Interval Frekuensi Presentase
Sangat Tinggi X 2134,70 10 9%
Tinggi 111,54 < X € 134,70 24 21,6%
Sedang 88,38 < X 111,54 33 29,7%
Rendah 65,22 < X < 88,38 41 36,9%
Sangat Rendah X< 65,22 3 2,7%

Total 1m 100%

Analisis Deskriptif Skala Regulasi Emosi

Kategorisasi responden berdasarkan skala pengukuran regulasi emosi
menunjukkan sebaran data dengan rincian, sejumlah 41 individu (36,9%) tergolong dalam
kategorisedang, 33 individu (29,7%) berada pada kategori tinggi, 21 individu (18,9%) masuk
kategori rendah, 11 individu (9,9%) teridentifikasi dalam kategori sangat rendah, dan 5
individu (4,5%) dikategorikan memiliki regulasi emosi sangat tinggi.
Tabel 6. Analisis Deskriptif Skala Regulasi Emosi

Kategori Interval Frekuensi Presentase
Sangat Tinggi X 271,13 5 4,5%
Tinggi 60,52 < X<71,13 33 29,7%
Sedang 49,92 < X< 60,52 41 36,9%
Rendah 39,31 <X 249,92 21 18,9%
Sangat Rendah X<39,31 1 9,9%

Total 1m 100%

Analisis Deskriptif Skala Emotional Eating

Berdasarkan pengklasifikasian tingkat emotional eating dari hasil analisis data
partisipan, distribusi responden memperlihatkan komposisi sebagai berikut, kategori
emotional eating dengan intensitas sangat rendah mencakup 6 responden (5,4%),
kategori rendah meliputi 30 responden (27%), kategori sedang terdiri dari 34 responden
(30,6%), kategori tinggi ditemukan pada 36 responden (32,4%), serta kategori sangat
tinggi diidentifikasi pada 5 responden (4,5%). Pola distribusi tersebut mengindikasikan
bahwa mayoritas mahasiswa yang berada pada tahap akhir perkuliahan cenderung
memiliki tingkat emotional eating dalam kategori tinggi. Lihat tabel 7.




Tabel 7. Analisis Deskriptif Skala Emotional Eating

Kategori Interval Frekuensi Presentase
Sangat Tinggi X=79,49 5 4,5%
Tinggi 62,95 <X <£79,49 36 32,4%
Sedang 46,41 < X < 62,95 34 30,6%
Rendah 29,87 < X< 46,41 30 27,0%
Sangat Rendah X <29,87 6 5,4%

Total 11 100%

Uji Asumsi

Uji Normalitas
Pengujian normalitas menggunakan Unstandardized Residual memperlihatkan
nilai signifikansi sebesar >0,073, yang mengindikasikan bahwa distribusi data dalam studi
ini memenuhi asumsi normalitas.
Tabel 8. Hasil Uji Normalitas
Variabel Kolmogrov Smirnov
Statistic N Sig.

Keterangan

Kecemasan-Regulasi

Berdistribusi N |
Emosi-Emotional Eating erdistribust Norma

0,081 11 0,073

Uji Linieritas

Pengujian linearitas memperlihatkan bahwa hubungan variabel kecemasan
terhadap emotional eating menghasilkan nilai signifikansi sebesar 0,153 (>0,05), sementara
korelasi antara variabel regulasi emosi dengan emotional eating mencatatkan nilai
signifikansi 0,288 (>0,05). Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa kedua
relasi variabel telah memenuhi prasyarat asumsi linearitas.
Tabel 9. Hasil Uji Linieritas

Variabel Deviation From Linearity

F Sig
Kecemasan — Emotional Eating 1,327 0,153
Regulasi Emosi — Emotional Eating 1,163 0,288

Uji Multikolinieritas

Pengujian asumsi multikolinearitas memperlihatkan bahwa kedua variabel
kecemasan dan regulasi emosi memperoleh nilai Tolerance 0,484 (>0,10) dan nilai VIF
sebesar 2,065 (<10), dengan demikian dapat disimpulkan bahwa model regresi dalam
penelitian ini bebas dari masalah multikolinearitas antar variabel independen.
Tabel 10. Hasil Uji Multikolinieritas

Variabel Collinearity Statistics
Tolerance VIF
Kecemasan — Regulasi Emosi 0,484 2,065




Uji Heteroskedastisitas

Pengujian asumsi heteroskedastisitas memperlihatkan bahwa variabel kecemasan
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,073 (>0,05) dan variabel regulasi emosi sebesar
0,537 (>0,05), temuan ini mengindikasikan bahwa model regresi dalam penelitian ini
terbebas dari permasalahan ketidakhomogenan varians.
Tabel 11. Hasil Uji Heteroskedastisitas

Variabel Heteroskedastisitas
Sig. Keterangan
Kecemasan 0,073 Signifikan
Regulasi Emosi 0,537 Signifikan
Uji Hipotesis
Uji Simultan

Pengujian secara simultan diperoleh koefisien F senilai 28,868 dengan nilai
signifikansi 0,000 (<0,05). Temuan ini mengindikasikan adanya korelasi signifikan antara
variabel kecemasan dan regulasi emosi secara bersamaan terhadap perilaku emotional
eating di kalangan mahasiswa yang sedang menjalani tahap akhir studi.

Tabel 12. Hasil Uji Simultan

Variabel F Sig.
Kecemasan dan Regulasi Emosi dengan Emotional Eating 28,868 0,000
Uiji Parsial

Hasil uji parsial menunjukkan bahwa kecemasan berhubungan positif dan
signifikan dengan emotional eating (t = 2,365; p = 0,010), sedangkan regulasi emosi
berhubungan negatif dan signifikan dengan emotional eating (t = -3,067; p = 0,003).
Temuan ini menunjukkan bahwa peningkatan kecemasan diikuti oleh peningkatan
kecenderungan emotional eating, sementara regulasi emosi yang lebih baik berkaitan
dengan penurunan kecenderungan tersebut pada mahasiswa tingkat akhir.

Tabel 13. Hasil Uji Parsial

Variabel t Sig. Keterangan
Kecemasan dengan Emotional Eating 2,365 0,010 Signifikan
Regulasi Emosi dengan Emotional Eating  -3,067 0,003 Signifikan

Koefisien Determinasi

Berdasarkan pengujian, diperoleh koefisien R senilai 0,590 dan nilai R Square
sebesar 0,348. Temuan ini mengindikasikan bahwa variabel Kecemasan (X1) dan Regulasi
Emosi (X2) berkontribusi sebesar 0,348 atau 34,8% terhadap variabel Emotional Eating (Y),
sedangkan sisanya yakni 0,652 atau ekuivalen dengan 65,2% dijelaskan oleh variabel-
variabel lain diluar cakupan penelitian ini.
Tabel 14. Hasil Uji Koefisien Determinasi

Variabel R R Squared

Kecemasan dan Regulasi Emosi dengan Emotional Eating 0,590 0,348




Persamaan Regresi

Model persamaan regresi yang terbentuk adalah Y = 63,471 + 0,207 (X1) - 0,534
(X2), dengan nilai konstanta 63,471, koefisien X1 sebesar 0,207, dan koefisien X2 sebesar
-0,534. Nilai konstanta 63,471 mengimplikasikan bahwa ketika variabel kecemasan dan
regulasi emosi bernilai nol, maka skor emotional eating akan berada pada angka 63,471.
Koefisien regresi variabel kecemasan sebesar 0,207 memperlihatkan hubungan positif
dengan emotional eating, yang berarti bahwa kenaikan satu unit skor kecemasan akan
berkontribusi pada peningkatan skor emotional eating sebesar 0,207. Di sisi lain, nilai
koefisien regresi pada variabel regulasi emosi sebesar -0,534 memperlihatkan adanya
hubungan negatif terhadap emotional eating, yang berarti bahwa setiap penambahan
satu unit regulasi emosi akan mengakibatkan reduksi skor emotional eating sebesar
0,534-
Tabel 15. Persamaan Regresi

Unstandardized Standardized
Variabel Coefficients Coefficients t Sig.

B Std. Error Beta
(Constant) 63,471 16,246 3,907 0,000
Kecemasan 0,207 0,079 0,294 2,635 0,010
Regulasi Emosi -0,534 0,174 -0,342 -3,067 0,003

Pembahasan

Penelitian ini memiliki tujuan untuk menelaah hubungan antara kecemasan dan
regulasi emosi dengan perilaku emotional eating di kalangan mahasiswa tingkat akhir.
Profil responden pada penelitian ini didominasi oleh mahasiswa berjenis kelamin
perempuan, temuan tersebut konsisten dengan studi-studi sebelumnya yang
memperlihatkan bahwa kecenderungan emotional eating lebih tinggi terjadi pada populasi
perempuan jika dibandingkan dengan laki-laki (Gusni dkk., 2022; Abadi dkk., 2025).
Perbedaan prevalensi tersebut diasumsikan berkaitan erat dengan mekanisme strategi
coping yang digunakan, mengingat perempuan memiliki tendensi untuk mengadopsi
emotion-focused coping ketika berhadapan dengan situasi tekanan emosional (Putri, 2015).

Partisipan dalam studi ini memiliki latar belakang yang beragam, dengan mayoritas
tinggal bersama orang tua. Kondisi tempat tinggal berpotensi memengaruhi pengalaman
emosional dan pola perilaku mahasiswa tingkat akhir. Mahasiswa yang tinggal bersama
orang tua umumnya memiliki akses dukungan sosial yang lebih baik, yang dapat berfungsi
sebagai pelindung terhadap tekanan akademik dan emosional selama proses penyusunan
skripsi (Lestari & Wulandari, 2021). Dukungan emosional dari keluarga dapat membantu
mahasiswa mengelola kecemasan secara lebih adaptif, sehingga mengurangi
kecenderungan menggunakan emotional eating sebagai mekanisme coping, sebaliknya
mahasiswa yang tinggal di kost atau tinggal sendiri memiliki kontrol yang lebih bebas
terhadap pola makan dan waktu makan, sehingga dalam kondisi cemas atau kelelahan
emosional, perilaku emotional eating lebih mudah muncul.




Seluruh responden melaporkan memiliki aktivitas atau hobi dengan variasi yang
beragam. Aktivitas yang paling banyak diminati meliputi menonton film atau serial,
mendengarkan musik, memasak, dan berolahraga. Aktivitas-aktivitas tersebut berpotensi
berfungsi sebagai strategi regulasi emosi yang adaptif. Menonton film atau serial dapat
menjadi bentuk attentional deployment yang membantu individu mengalihkan perhatian
dari tekanan akademik, sekaligus meningkatkan suasana hati, sementara itu aktivitas fisik
seperti olahraga telah terbukti dapat meningkatkan produksi neurotransmiter yang
berperan dalam perbaikan mood dan penurunan kecemasan (Mikkelsen dkk., 2017).
Dengan adanya strategi regulasi emosi alternatif, ketergantungan terhadap emotional
eating sebagai cara utama mengelola emosi negatif dapat diminimalkan.

Temuan deskriptif memperlihatkan bahwa tendensi emotional eating pada
mahasiswa yang berada di tahap akhir perkuliahan menunjukkan variasi yang cukup tinggi,
di mana mayoritas partisipan tergolong dalam kategori sedang sampai tinggi. Pada
variabel kecemasan, meskipun mayoritas responden berada pada tingkat rendah hingga
sedang, tetap terdapat proporsi responden dengan tingkat kecemasan tinggi, yang
menunjukkan bahwa kecemasan masih menjadi respons psikologis yang relevan pada
sebagian mahasiswa tingkat akhir, sementara itu regulasi emosi responden umumnya
berada pada kategori sedang hingga tinggi, yang menggambarkan adanya kemampuan
pengelolaan emosi yang cukup baik, meskipun belum dimiliki secara optimal oleh seluruh
responden.

Berdasarkan uji asumsi yang telah dilaksanakan, seluruh prasyarat untuk
mengimplementasikan analisis regresi linier berganda telah dipenuhi oleh data riset. Hasil
analisis regresi berganda memperlihatkan bahwa variabel kecemasan dan regulasi emosi
memiliki korelasi secara simultan terhadap emotional eating. Temuan tersebut
mengonfirmasi bahwa emotional eating dipicu oleh kondisi emosi negatif serta kapasitas
individu dalam mengendalikan emosinya. Secara parsial, kecemasan menunjukkan relasi
positif dengan emotional eating, yang mengindikasikan bahwa eskalasi level kecemasan
akan disertai oleh penambahan tendensi untuk mengonsumsi makanan sebagai reaksi
terhadap emosi negatif. Temuan ini konsisten dengan studi terdahulu yang
mengidentifikasi kecemasan sebagai faktor psikologis yang berperan terhadap
kemunculan perilaku emotional eating di kalangan mahasiswa (Fayasari & Lestari, 2022;
Ningtyas & Isaura, 2024).

Sementara itu, regulasi emosi menunjukkan hubungan negatif dengan emotional
eating. Individu dengan kapasitas regulasi emosi yang optimal cenderung mampu
mengelola emosi negatif secara lebih adaptif, sehingga mencegah makan menjadi sarana
pelepasan emosi. Hasil tersebut selaras dengan riset yang memperlihatkan bahwa
ketidakmampuan dalam meregulasi emosi meningkatkan probabilitas terjadinya
emotional eating (Yang dkk., 2023; Zhou dkk., 2025). Koefisien determinasi menunjukkan
bahwa kecemasan dan regulasi emosi menjelaskan sebagian faktor psikologis yang
melatarbelakangi munculnya emotional eating, terdapat faktor lain seperti stres akademik,
depresi, pola makan, dan lingkungan sosial juga berperan. Oleh karena itu, program




intervensi yang berorientasi pada manajemen kecemasan dan peningkatan kapasitas
regulasi emosi berpotensi menjadi strategi penting dalam mengurangi kecenderungan
emotional eating pada mahasiswa di tahun-tahun terakhir kuliah.

Kesimpulan

Hasil riset memperlihatkan kesimpulan bahwa variabel kecemasan dan regulasi
emosi secara bersamaan berkorelasi dengan perilaku emotional eating pada mahasiswa
tahap akhir. Secara parsial, kecemasan memiliki asosiasi positif dengan emotional eating,
hal ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi derajat kecemasan yang dialami, maka
semakin besar pula kecenderungan individu menggunakan emotional eating sebagai
mekanisme untuk menangani emosi negatif. Sebaliknya, regulasi emosi menunjukkan
relasi negatif yang signifikan dengan emotional eating, yang mengimplikasikan bahwa
kapasitas meregulasi emosi secara adaptif memegang fungsi krusial dalam mengurangi
tendensi perilaku emotional eating.

Berdasarkan hasil penelitian, mahasiswa tingkat akhir disarankan untuk mengelola
kecemasan selama proses penyusunan skripsi agar tidak berkembang menjadi tekanan
emosional yang berlebihan, upaya yang dapat dilakukan antara lain melalui penerapan
manajemen waktu yang efektif, pembagian target pengerjaan skripsi secara bertahap,
penghindaran perilaku penundaan, serta penerapan teknik relaksasi sederhana, selain itu
pemanfaatan dukungan sosial dari keluarga, teman, maupun dosen pembimbing juga
penting untuk membantu menurunkan tingkat kecemasan. Mahasiswa juga disarankan
untuk meningkatkan kemampuan regulasi emosi melalui cognitive reappraisal yakni
mengubah pola piker pada situasi yang emosional, pengenalan emosi secara lebih baik,
serta penyaluran emosi melalui aktivitas positif seperti olahraga, hiburan, atau hobi yang
diminati, sehingga keseimbangan psikologis tetap terjaga.

Untuk peneliti selanjutnya, direkomendasikan untuk mengembangkan cakupan
variabel riset dengan menginkorporasikan faktor psikologis dan faktor eksternal lainnya
yang potensial memiliki asosiasi dengan emotional eating, serta menggunakan
karakteristik sampel yang lebih heterogen, lebih lanjut penerapan desain longitudinal atau
pendekatan metode campuran diharapkan dapat menghasilkan pemahaman yang lebih
holistik tentang dinamika emotional eating dan transformasi perilaku mahasiswa tingkat
akhir dari waktu ke waktu.
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