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ABSTRAK
Masa mahasiswa merupakan tahapan peralihan dari masa remaja menuju dewasa. Pada 
periode ini terjadi perubahan pada perilaku makan yang cenderung tidak sehat. Banyak faktor 
yang mempengaruhinya, antara lain tingkat stres, penggunaan media sosial, dan durasi tidur. 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan tingkat stres, penggunaan media sosial, 
dan durasi tidur dengan perilaku makan pada mahasiswa. Penelitian ini menggunakan desain 
cross sectional. Penelitian ini dilakukan di Kota Kupang pada bulan Mei sampai Agustus 2021 
dengan sampel berjumlah 384 orang. Variabel dalam penelitian ini akan diuji menggunakan uji 
chi square. Hasil penelitian menunjukkan responden yang mengalami stress sebanyak 24.5% 
dan durasi tidur <8 jam sebanyak 39.6%. Penggunaan media sosial >3 jam per hari mencapai 
46.9%. Hasil uji statistik menunjukkan tingkat stres (p value = 0.035), penggunaan media sosial 
(p value = 0.000) dan durasi tidur (p value = 0.018) berhubungan dengan perilaku makan. 
Edukasi kepada mahasiswa terkait faktor-faktor yang berhubungan dengan perilaku makan perlu 
dilakukan oleh banyak pihak. Hal ini dilakukan agar mahasiswa dapat menerapkan perilaku 
makan sehat.

Kata Kunci: Perilaku Makan, Stres, Durasi Tidur, Media Sosial.

Stress Level, Social Media Use, and Sleep Duration Associated with Eating Behavior 
in College Students

ABSTRACT
The college student period is a transitional stage from adolescence to adulthood. During this 
period there are changes in eating behavior that tend to be unhealthy. Many factors influence 
this, including stress levels, social media use, and sleep duration. This study aims to analyze the 
relationship between stress levels, social media use, and sleep duration with eating behavior in 
college students. This research uses a cross sectional design. This research was conducted in 
Kupang City from May to August 2021 with a sample of 384 people. The variables in this study 
will be tested using the chi square test. The research results showed that 24.5% of respondents 
experienced stress and 39.6% had a sleep duration of <8 hours. Social media use >3 hours 
per day reached 46.9%. Statistical test results show that stress levels (p value = 0.035), social 
media use (p value = 0.000) and sleep duration (p value = 0.018) are related to eating behavior. 
Education to students regarding factors related to eating behavior needs to be carried out by 
many parties. This is done so that college students can implement healthy eating behavior.
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PENDAHULUAN
Masa mahasiswa merupakan transisi dari masa 
remaja menuju dewasa yang diperkirakan 
terjadi pada usia 18-25 tahun. Periode ini 
ditandai dengan adaptasi terhadap perubahan 
fisik dan sosial, serta pengembangan diri me-
nuju kemandirian. Perubahan juga terjadi pada 
perilaku makan yang cenderung mengarah 
pada perilaku makan tidak sehat. Mahasiswa 
lebih banyak mengkonsumsi makanan ringan 
(snack) dan fast food, lebih sering melewatkan 
sarapan, waktu makan yang tidak teratur, 
kurangnya konsumsi buah dan sayuran 
(Abraham dkk., 2018; Hilger-Kolb & Diehl, 
2019; Stok dkk., 2018). Perilaku makan tidak 
sehat, ditambah dengan perilaku tidak sehat 
lainnya, seperti kurangnya aktivitas fisik, peng-
gunaan tembakau, dan zat berbahaya lainnya, 
berdampak pada kualitas hidup. Kondisi ini 
dapat mengarah pada kematian dini (Martinez-
Lacoba dkk., 2018). Oleh karena itu, mahasiswa 
seharusnya mempraktekkan perilaku makan 
sehat dalam kehidupan sehari-hari. 

Perilaku makan sehat adalah praktek/
perilaku makan yang secara konsisten untuk 
memperbaiki, memelihara, dan meningkatkan 
kesehatan. Perilaku makan sehat adalah pe-
milihan makanan padat gizi dalam porsi 
yang mendukung fungsi tubuh yang sehat 
(Andersen dkk., 2021). Perilaku makan sehat 
harus dipertimbangkan sebagai investasi masa 
mendatang karena dapat melindungi diri dari 
penyakit tidak menular. Beberapa faktor yang 
berkaitan dengan perilaku makan mahasiswa, 
antara lain aktivitas fisik, faktor lingkungan, 
tingkat stres, dan kurangnya kemampuan me-
milih makanan sehat (Abdelhafezz dkk., 2020). 
Faktor-faktor lainnya, yaitu jadwal yang sibuk, 
pelayanan yang cepat, media sosial, budaya 
yang berbeda, keadaan emosional dan fisik, 
serta harga makanan (Okumus, 2021).

Faktor lain yang mempengaruhi peri-
laku makan, yaitu tingkat stres. Penyebab 
munculnya stress pada mahasiswa, antara lain 
tingkat prestasi, ketidakpastian masa depan, 
suasana dalam rumah, rasa tanggung jawab 
yang baru muncul, dan tekanan percintaan. 
Penelitian di Bangladesh menunjukkan 
tingkat stres pada remaja berhubungan dengan 
perilaku makan (Roy dkk., 2021). Mahasiswa 
yang stres cenderung mengkonsumsi makanan 

tidak sehat, contohnya konsumsi snack secara 
berlebihan (Sogari dkk., 2018). 

Media sosial merupakan istilah umum 
dari situs jejaring sosial. Saat ini, media sosial 
menjadi bagian dari kehidupan mahasiswa. 
Media sosial banyak digunakan dalam asek 
kehidupan mahasiswa, antara lain komunikasi, 
pendidikan, hiburan, mencari informasi, dan 
lain-lain (Zhao, 2021). Penggunaan sosial 
media ini akan mempengaruhi perilaku 
makan (Rounsefell dkk., 2020). Promosi 
yang dilakukan melalui media sosial mampu 
mempengaruhi mahasiswa untuk melakukan 
perilaku makan sehat. Pemberian informasi dan 
motivasi melalui media sosial mengingatkan 
mahasiswa untuk memperhatikan perilaku 
makannya, terutama konsumsi gizi seimbang 
(Watanabe-Ito dkk., 2020). 

Durasi tidur berhubungan dengan kondisi 
kesehatan mahasiswa. Durasi tidur <8 jam 
sehari akan berdampak pada kesehatan fisik 
dan mental (Alzamil dkk., 2019). Perilaku 
makan dipengaruhi oleh durasi tidur. Penelitian 
Faris dkk., (2021) menunjukkan kualitas tidur 
mempengaruhi perilaku makan. Mahasiswa 
yang kualitas tidurnya buruk maka cenderung 
melewatkan sarapan, konsumsi snack pada 
larut malam, lebih banyak konsumsi snack, dan 
tidak makan tepat waktu. Adapun tujuan dari 
penelitian ini adalah menganalisis hubungan 
antara tingkat stres, penggunaan media sosial, 
dan durasi tidur dengan perilaku makan pada 
mahasiswa. 

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan desain cross 
sectional. Penelitian dilakukan pada bulan 
Mei sampai Agustus 2021 di Kota Kupang. 
Sampel penelitian adalah mahasiswa Poltekkes 
Kemenkes Kupang di Kota Kupang berjumlah 
384 orang yang dipilih dengan teknik accidental 
sampling. Kriteria inklusi responden, yaitu 
terdaftar sebagai mahasiswa Poltekkes 
Kemenkes Kupang, bertempat tinggal di Kota 
Kupang dan bersedia menjadi responden 
penelitian. Kriteria eksklusi responden, yaitu 
mahasiswa sakit saat pengumpulan data dan 
tidak berada di tempat saat pengambilan data.

Variabel penelitian meliputi variabel 
bebas dan variabel terikat. Variabel bebas 
dalam penelitian ini, yaitu tingkat stres, 
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durasi tidur, dan penggunaan media sosial. 
Data tingkat stres dikumpulkan menggunakan 
kuesioner Perceived Stress Scale, sedangkan 
data durasi tidur dan penggunaan media 
sosial dikumpulkan menggunakan kuesioner. 
Tingkat stres dikelompokkan menjadi 3 
kategori, tidak stres jika skor ≤13, stres ringan 
jika skor 14-19 dan stres berat jika skor ≥20 
(Indira, 2016). Durasi tidur dibagi dalam 2 
kelompok, yaitu ≥8 jam dan <8 jam (Alzamil 
dkk., 2019). Penggunaan media sosial dibagi 
dalam 2 kategori, yaitu ≤3 jam per hari, dan 
>3 jam per hari (Zogara dkk., 2022). Variabel 
terikat yang diteliti, yaitu perilaku makan. Data 
perilaku makan dikumpulkan menggunakan 
kuesioner Eating Attitudes Test (EAT-26) 
yang dibagi dalam 2 kategori, yaitu perilaku 
makan beresiko/tidak sehat jika skor >20 dan 
tidak berisiko/sehat jika skor ≤20 (Aparicio-
Martinez dkk., 2019).

Data karakteristik responden yang di-
kumpulkan meliputi jenis kelamin, pendidikan 
dan pekerjaan orang tua. Jenis kelamin di-
bagi menjadi 2 kelompok, yaitu laki-laki dan 
perempuan. Pendidikan orang tua dibagi men-
jadi 6 kategori, yaitu tidak sekolah, tidak tamat 
SD, tamat SD, tamat SMP, tamat SMA, dan 
tamat perguruan tinggi (PT). Pekerjaan ayah 
dibagi menjadi 5 kategori, yaitu PNS/TNI/
Polri, wiraswasta, pegawai swasta, petani dan 
lainnya, sedangkan pekerjaan ibu dibagi men-
jadi 6 kategori, yaitu PNS/TNI/Polri, wira-
swasta, pegawai swasta, petani, ibu rumah 
tangga (IRT) dan lainnya. Data akan diolah dan 
dianalisis dengan uji chi square (p<0.05).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pada lampiran 1 menunjukkan lebih banyak 
responden berjenis kelamin perempuan 
(86,2%) di-bandingkan laki-laki (13,8%). Jika 
dilihat dari tingkat pendidikan, maka paling 
banyak ayah dan ibu berpendidikan lulus SMA, 
masing-masing 39.6% dan 40.6%. Ayah paling 
banyak bekerja sebagai petani (49,7%) dan ibu 
tidak bekerja (64,3%). Responden yang mem-
praktekkan perilaku makan tidak sehat cukup 
banyak (47,1%). Responden yang mengalami 
stres sebanyak 24,5% dan durasi tidur <8 jam 
sebanyak 39,6%. Penggunaan media sosial >3 
jam per hari mencapai 46,9% (Lampiran 1).

Tabel 1 menunjukkan banyak responden 
yang mengalami stres berat dan ringan yang 
melakukan perilaku makan tidak sehat, masing-
masing 1,3% dan 12,8%. Hasil uji statistik 
menunjukkan tingkat stres berhubungan dengan 
perilaku makan (p value = 0,035). Responden 
yang tidur <8 jam dan berperilaku makan 
tidak sehat sebanyak 21,6% dan durasi tidur 
berhubungan dengan perilaku tidur (p value = 
0,018). Responden yang menggunakan media 
sosial >3 jam per hari dan berperilaku makan 
tidak sehat sebanyak 28,1% dan penggunaan 
media sosial berhubungan dengan perilaku 
makan (p value =0,000). Dalam penelitian ini, 
stres berhubungan dengan perilaku makan pada 
mahasiswa. Hasil yang sama juga ditemukan 
pada penelitian Ohara dkk., (2019) di Jepang 
dan Choi (2020) di Korea Selatan. Mahasiswa 
dengan level stress tinggi meningkatkan 
perilaku makan tidak sehat, seperti konsumsi 
makanan siap saji (Choi, 2020). Penelitian 
di Spanyol menunjukkan perilaku makan 
tidak sehat dilakukan oleh mahasiswa yang 
mengalami stress (Arbués dkk., 2019). 
Penelitian Caso dkk., (2020) menjelaskan 
stres akademik pada mahasiswa meningkatkan 
konsumsi makanan tidak sehat, antara lain 
konsumsi makanan manis dan snack.  

Keadaan pikiran menjadi salah satu faktor 
penting yang mempengaruhi perilaku makan. 
Kondisi stres, misalnya tekanan saat akan 
menghadapi ujian, mempengaruhi mahasiswa 
untuk berkompromi pada kualitas makanan. 
Mahasiswa menunjukkan tidak ada atau sedikit 
keinginan untuk memasak sendiri menjelang 
ujian. Bahkan beberapa mahasiswa melewatkan 
sarapan atau tidak makan siang. Selain itu, ada 
mahasiswa yang makan di restoran sambil 
mempersiapkan ujian (Kabir dkk., 2018). 
Pikiran yang baik dan tenang akan mengurangi 
makan yang tidak sehat, mengurangi konsumsi 
kalori dan pemilihan jajan yang lebih sehat.  

Banyak orang yang menggunakan 
makanan sebagai upaya mengontrol situasi/
kondisi yang dihadapinya (mekanisme 
koping). Hal ini mengakibatkan terkadang 
orang tidak dapat mengatur makanan yang 
dikonsumsinya. Jadi, proses makan tidak 
semata-mata dipengaruhi oleh kondisi biologis 
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(rasa lapar), tetapi juga oleh kondisi mental/
psikologis (mood) orang saat itu. Salah satu 
kondisi yang meningkatkan mekanisme koping 
ini adalah stres yang dialami oleh mahasiswa 
(Kabir dkk., 2018).

Hasil penelitian menunjukkan durasi 
tidur berhubungan dengan perilaku makan 
mahasiswa. Penelitian lain menunjukkan durasi 
tidur pendek berhubungan dengan peningkatan 
konsumsi snack yang asin, minum soft drink, 
konsumsi fast food, dan teh manis. Selain itu 
juga ada penurunan konsumsi jus buah, buah 
segar, susu, dan yogurt (Mozaffarian dkk., 
2020). Pada penelitian di Brazil ditemukan 
durasi tidur yang kurang meningkatkan 
konsumsi karbohidrat, gula, dan snack, serta 
jarang makan siang dan malam (Garcez dkk., 
2021). Penelitian lain menemukan mahasiswa 
yang durasi tidurnya kurang lebih banyak 
mengkonsumsi gula atau minuman manis 
(Boozari dkk., 2021). 

Durasi tidur yang pendek berkaitan 
dengan peningkatan rasa lapar (hyperphagia). 
Peningkatan rasa lapar mengakibatkan me-
ningkatnya asupan, terutama makanan 
tinggi karbohidrat dan lemak. Kondisi ini 
berhubungan dengan peningkatan ghrelin, 
serta penurunan leptin dan melatonin dalam 
serum. Dalam keadaan normal, hormon 
leptin, yaitu hormon yang mengatur regulasi 
lemak tubuh dan rasa lapar, dapat bekerja 
dengan baik. Semakin banyak hormon leptin 
yang dihasilkan, semakin banyak jumlah 

pembakaran lemak yang terjadi dan rasa lapar 
akan menurun. Pada saat tidur, kadar hormon 
melatonin akan meningkat. Hormon melatonin 
akan meningkatkan kadar hormon leptin. Pada 
saat yang sama, ghrelin (hormon pendorong 
nafsu makan) akan menurun jika jumlah jam 
tidur cukup (Afriani dkk., 2019; Suraya dkk., 
2020). 

Penggunaan media sosial berhubungan 
dengan perilaku makan mahasiswa. Penelitian 
Pink dkk. (2022) menunjukkan penggunaan 
media sosial yang akut mempengaruhi perilaku 
makan, baik pada mahasiswa laki-laki maupun 
perempuan. Penelitian Aparicio-Martinez dkk. 
(2019) dan Qutteina dkk. (2019) menunjukkan 
penggunaan media sosial berkaitan dengan 
perilaku makan. Penggunaan media sosial 
akan mempengaruhi pemilihan makanan pada 
orang muda, termasuk mahasiswa (Rounsefell 
dkk., 2020). Penelitian Saunders dan Eaton 
(2018) menemukan penggunaan media sosial 
(facebook, instagram, dan snapchat) mem-
pengaruhi perilaku makan pada wanita muda. 

Media sosial memiliki kekuatan untuk 
menyebarkan informasi kepada banyak orang 
dalam waktu yang cepat. Informasi yang di-
sebarkan dapat berupa ide-ide maupun produk-
produk yang berkaitan dengan makanan. 
Hal ini dapat mempengaruhi perilaku makan 
banyak orang, termasuk mahasiswa (Chung 
dkk., 2021). Salah satu dampak penggunaan 
media sosial terhadap perilaku makan, antara 
lain meningkatkan rasa lapar disertai dengan 

Tabel 1
Hasil Analisis Kuantitatif Variabel Penelitian

No. Variabel penelitian
Perilaku makan

p-value
Sehat % Tidak sehat %

1 Tingkat stress
Stres berat 7 1,8 5 1,3 0,035 
Stres ringan 33 8,6 49 12,8
Tidak stres 163 42,4 127 33,1

2 Durasi tidur
<8 jam 69 18,0 83 21,6 0,018
≥8 jam 134 34,9 98 25,5

3 Penggunaan media sosial
>3 jam per hari 72 18,8 108 28,1 0,000
≤3 jam per hari 131 34,1 73 19,0

Sumber: Data Primer Diolah, 2021
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pemilihan makanan yang kurang sehat setelah 
melihat gambar makanan dalam media sosial 
(Pink dkk., 2022). Gambar makanan dalam 
media sosial telah dimanipulasi dengan cara 
tertentu agar terlihat menarik sehingga dapat 
meningkatkan keinginan konsumen untuk 
mengkonsumsinya.

SIMPULAN
Faktor-faktor yang berhubungan dengan peri-
laku makan mahasiswa, antara lain tingkat stres, 
penggunaan media sosial, dan durasi tidur. 
Faktor-faktor ini dapat diubah oleh mahasiswa, 
misalnya mahasiswa dapat meningkatkan 
aktivitas yang mengurangi stres. Mahasiswa 
juga mengurangi penggunaan media sosial yang 
mengarahkan pada perilaku makan tidak sehat. 
Selain itu, mahasiswa diharapkan memiliki 
kualitas tidur yang baik dengan durasi tidur 
yang cukup. Orang tua juga berperan untuk 
memantau segala aktivitas mahasiswa serta 
mendukung mahasiswa menerapkan perilaku 
makan sehat. Pihak kampus berperan untuk 
menyediakan lingkungan yang berkualitas 
untuk mencegah mahasiswa melakukan peri-
laku makan tidak sehat. Pada penelitian se-
lanjutnya dapat dilakukan tentang faktor-faktor 
lain yang berhubungan dengan perilaku makan 
pada mahasiswa, antara lain body image, 
keberadaan teman sebaya, dan pengetahuan 
gizi.
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Lampiran 1. Analisis Deskriptif Responden
No. Karakteritik responden n %

1 Jenis kelamin

Laki-laki 53 13,8

Perempuan 331 86,2

2 Pendidikan ayah

Tidak sekolah 3 0,8

Tidak tamat SD 30 7,8

Tamat SD 60 15,6

Tamat SMP 64 16,7

Tamat SMA 152 39,6

Tamat PT 75 19,5

3 Pendidikan ibu

Tidak sekolah 4 1,0

Tidak tamat SD 22 5,7

Tamat SD 75 19,5

Tamat SMP 68 17,7

Tamat SMA 156 40,6

Tamat PT 59 15,4

4 Pekerjaan ayah

ASN/TNI/Polri 85 22,1

Petani 191 49,7

Swasta 13 3,4

Wiraswasta 40 10,4

Lainnya 55 14,3

5 Pekerjaan ibu

ASN/TNI/Polri 49 12,8

Petani 63 16,4

Swasta 2 0,5

Wiraswasta 10 2,6

IRT 247 64,3

Lainnya 13 3,4

6 Perilaku makan

Tidak sehat 181 47,1

Sehat 203 52,9

7 Durasi tidur

<8 jam 152 39,6

≥8 jam 232 60,4

8 Tingkat stress

Stres berat 12 3,1

Stres ringan 82 21,4

Tidak stress 290 75,5

9 Penggunaan media sosial

>3 jam per hari 180 46,9
≤3 jam per hari 204 53,1

Sumber: Data Primer Diolah, 2021.


