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Abstrak

Mahasiswa yang datang dari daerah lain untuk melanjutkan pendidikan dan tinggal di kos dituntut dapat
beradaptasi dengan lingkungan baru dan mandiri sebab mereka tinggal jauh dari orang tua. Hal ini dapat
menjadi stresor dan memicu mereka untuk mencari pelarian yang dapat memenuhi kebutuhan
emosional, salah satunya adalah dengan makan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi
gambaran perilaku makan emosional pada mahasiswa kos dalam upaya untuk mengatasi afek negatif.
Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif dengan pendekatan fenomenologi dan teknik pengumpulan
data melalui wawancara semi terstruktur dengan subjek penelitian adalah mahasiswa semester 5
program studi psikologi di Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya yang tinggal di kos. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa emosi negatif memicu subjek makan lebih banyak jajanan manis dan
pedas untuk meredakan emosi yang tidak menyenangkan sekaligus mengisi waktu luang saat di kos.

Kata Kunci: Mahasiswa kos;, makan emosional; perilaku makan

PENDAHULUAN

Kebutuhan pendidikan yang lebih tinggi seringkali membuat individu harus tinggal di
kota lain (Bhattar, 2023). Mereka melanjutkan pendidikan tinggi ke sejumlah wilayah bahkan
negara lain. Badan Pusat Statistik (2023) mencatat jumlah mahasiswa di Indonesia pada tahun
2022 mencapai 9,32 juta orang dengan 59,224 orang memilih untuk melanjutkan pendidikan
ke negara lain (Marietha, 2024). Pada tingkat internasional, UNESCO menunjukkan bahwa
lebih dari satu juta pelajar asal Cina dan pada tahun 2021 sekitar 508.000 pelajar asal India
menempuh pendidikan di luar negeri (Javier, 2024). Selain itu, laporan migrasi dunia 2024
mencatat bahwa mobilitas pelajar semakin meningkat seiring dengan kebutuhan pendidikan
yang lebih tinggi dan peluang globalisasi (Geneva, 2024).

Guna memenuhi kebutuhan tempat tinggal selama melanjutkan pendidikan di kota lain,
43% mahasiswa memilih untuk tinggal di luar asrama kampus dan menyewa kamar dengan
mempertimbangkan biaya sewa (Lidner, 2024). Survei oleh CASITA, menunjukkan bahwa
sebanyak 55% mahasiswa di AS memilih untuk tinggal di luar asrama kampus dengan
pertimbangan biaya yang lebih terjangkau (Mohamed, 2023). Faktor lain yang mempengaruhi
mahasiswa memilih untuk tinggal di kos adalah kenyamanan dan fasilitas yang dapat
memenuhi kebutuhan mereka (Ompusunggu, 2022). Lokasi kos yang strategis untuk
mendukung aktivitas akademis maupun aktivitas harian juga menjadi pertimbangan
mahasiswa untuk tinggal di kos (llmi, et al., 2024). Kebebasan yang ditawarkan oleh kos
menjadi peluang bagi mereka untuk memasuki siklus hidup orang dewasa tanpa ada peraturan
yang membatasi (Mafumbate & Dlamini, 2021).

Selain pengeluaran untuk tempat tinggal, 52% pengeluaran per bulan pada mahasiswa
kos adalah untuk biaya makan (Nurjanah, Kurnia, Nengsih, & Awwaliyah, 2023). Hal ini

memunculkan kebiasaan baru yakni menggunakan layanan pengiriman makanan
secara online untuk memenuhi kebutuhan makan mereka (Buaton, Istadewanti, Rahmawati,
Khomeini, & Rakhmawati, 2023). Kebiasaan lainnya adalah meningkatnya frekuensi konsumsi
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mie instan dikarenakan pandangan anak kos yang beranggapan bahwa mengkonsumsi mie
instan adalah hal lumrah bagi anak kos dan mudah proses pengolahannya (Sebayang, et al.,
2024). Anak kos juga memiliki kebiasan untuk makan berat di luar dan mengkonsumsi jajanan
ringan dikarenakan kemudahan akses makanan di sekitar kos mereka (Muthmaniah,
Mutalazimah, Puspitasari, & Rakhma, 2023). Mahasiswa yang tinggal di kos memilih untuk
makan di luar setiap hari dan sadar akan kekurangan asupan nutrisi harian (Rahmadhani,
Arfah, Alawiyyah, Rahmadanti, & Lushinta, 2024).

Mahasiswa yang datang dari daerah lain dan tinggal di kos dituntut dapat
menyesuaikan diri dengan lingkungan dan berbagai perubahan yang ada sehingga hal
tersebut dapat menjadi stressor bagi mereka. Selain itu, mereka dihadapkan dengan tuntutan
akademik yang berbeda dari jenjang sebelumnya, tuntutan untuk mandiri, dan membangun
hubungan sosial dengan orang — orang baru (Pramitha & Astuti, 2021). Banyaknya tuntutan
dapat memicu mereka mencari sebuah pelarian untuk memenuhi kebutuhan emosional, salah
satunya adalah dengan makan (Duha, Yuniati, & Sujoko, 2023). Makan dijadikan sebagai
strategi koping untuk mengurangi ketegangan otot yang disebabkan oleh meningkatnnya
sekresi kortisol akibat adanya keadaan yang menekan individu. Hal ini dapat memicu
timbulnya perilaku makan maladaptif, salah satunya adalah emotional eating (Wijayanti &
Fathiyah, 2024).

Emotional eating adalah perilaku makan yang terdapat tendensi makan berlebihan
sebagai bentuk respon terhadap emosi negatif yang dirasakan (Strien, Frijetrs, & Defares,
1986; Ha & Lim, 2023). Emotional eating ditandai dengan empat ciri — ciri yang pertama,
menargetkan makanan tertentu yakni memilih untuk makan makanan yang kurang sehat
(Dakanalis, et al., 2023). Kedua, Makan sebagai respon perasaan negatif, bukan karena lapar
(Nunez, et al., 2022). Ketiga, makan untuk memperbaiki suasana hati (Tittandi, 2022).
Keempat, Makan untuk meredakan tekanan emosional dan mendapatkan kepuasan jangka
pendek (Arias, et al., 2022).

Emotional eating muncul sebagai respon dari emosi negatif yang dirasakan (Strien,
Frijetrs, & Defares, 1986; Ha & Lim, 2023). Faktor pemicu lainnya yakni emosi negatif, regulasi
emosi (Strien, Frijetrs, & Defares, 1986; Ha & Lim, 2023), pengaruh sosial, dan kebiasaan
makan saat kecil (Gori & Kustanti, 2019; Mentzelou, et al., 2025). Emotional eating terbagi
menjadi dua aspek yakni eating in response to diffuse emtotion dan eating in response to
clearly labelled emotions (Strien, Frijetrs, & Defares, 1986; Huisman, Hendrieckx, Bot, Pouwer,
& Nefs, 2022). Eating in response to difffuse emotions dijelaskan sebagai cara untuk meredam
emosi tertentu seperti makan ketika bosan, makan ketika kesepian, dan makan ketika sedang
tidak melakukan kegiatan. Eating in response to clearly labelled emotions dijelaskan sebagai
bentuk respon dari emosi tertentu seperti makan ketika marah dan makan ketika merasa sedih
(Strien, Frijetrs, & Defares, 1986; Romejin, et al., 2021).

Penelitian Muttagin dan Hidayati (2022) menyatakan bahwa ketika mahasiswa merasa
kesepian di kos cenderung mengatasi perasaan tersebut dengan makan berlebih. Sejalan
dengan penelitian Yang, dkk (Yang, Zhou, Xie, & Sun, 2023) di mana mahasiswa melakukan
makan emosial karena adanya perasaan kesepian dan terasing. Penelitian Mitri, dkk (Mitri,
Ziade, & Khalife, 2025) juga menunjukkan bahwa mahasiswa melakukan makan emosional
saat merasakan emosi negatif seperti cemas, marah, dan depresi. Mahasiswa yang tidak
tinggal dengan orang tua menunjukkan bahwa mereka memilih untuk makan ketika merasa
bosan dan sedih (Ismail, et al., 2022). Penelitian Savitri, dkk (2022) menunjukkan adanya
hubungan positif antara stres dengan tingkat emotional eating yang artinya semakin tinggi
tingkat stres maka semakin tinggi pula tingkat emotional eating.

Ketika seseorang mengalami emotional eating, mereka cenderung menargetkan
makanan tidak sehat. Sulistiyani dan Rakhma (2022) menyatakan bahwa ketika seseorang
mengalami emotional eating, ia akan memilih makanan yang tinggi lemak, tinggi energi, dam
tinggi gula. Novianti & Soeyono (2024) menunjukkan bahwa adanya hubungan positif antara
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emotional eating dan asupan gula yang berarti semakin tinggi tingkat emotional eating
semakin tinggi pula asupan gula dari minuman manis kemasan. Sejalan dengan penelitian
Bemanian, dkk (2021) menunjukkan bahwa tekanan psikologis berhubungan dengan makan
emosional dan konsumsi makanan serta minuman tinggi gula. Perilaku emotional eating
berhubungan positif dengan konsumsi makanan kaleng, makanan atau kue manis, susu, dan
minuman manis (Ramadhani & Mahmudiono, 2021).

Makan karena emosi sering kali berkaitan dengan konsumsi makanan manis, berlemak
tinggi, makan sebagai respons terhadap stressor, dan lebih banyak mengkonsumsi camilan.
Kebiasaan makan ini berdampak pada peningkatan berat badan, lebih jauh lagi kombinasi
kedua hal tersebut membuat individu yang makan karena emosi berisiko lebih tinggi terkena
diabetes dan penyakit jantung (Madali, et al.,, 2021). Perilaku emotional eating dapat
membentuk persepsi negatif terhadap citra tubuh yang dapat memperburuk kesehatan mental.
Individu yang makan karena emosi kerap kali merasakan emosi negatif mengenai penampilan
setelah kejadian makan. Hal ini berdampak pada ketidakpuasan penampilan fisik yang
berhubungan dengan penilaian diri negatif sehingga dapat menimbulkan kecemasan dan
depresi (Ariani, Swedarma, & Saputra, 2021).

METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan pendekatan fenomenologi.
Fenomenologi menjelaskan fenomena dan maknanya bagi individu dengan malakukan
wawancara kemudian menghubungkan dengan prinsip filosofis fenomenologi, dan diakhiri
dengan intepretasi tentang makna berdasarkan pengalaman individu (Nasir, Nurjana, Shah,
Sirodj, & Afgani, 2023). Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling yaitu
penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu, yang artinya sampel diambil berdasarkan
karakteristik yang telah ditentukan oleh peneliti (Subhaktiyasa, 2024). Partisipan penelitian
terdiri dari tiga mahasiswi semester tujuh jurusan psikologi di Universitas Islam Negeri Sunan
Ampel Surabaya. Masing — Masing partisipan telah tinggal di kos dari semester satu sampai
saat ini.

Tabel 1 Data Demografis Partisipan

Nama Usia Durasi menjadi Semester Program studi
anak kos
DNR 21 2,5 tahun 7 Psikologi
KPR 21 2,5 tahun 7 Psikologi
NS 21 2,5 tahun 7 Psikologi

Prosedur pengumpulan data dilakukan dengan observasi dan wawancara selama
kurang lebih 30 menit. Wawancara dilakukan di tempat yang telah disepakati oleh kedua belah
pihak dimana dua partisipan melakukan wawancara di selasar Universitas Islam Negeri Sunan
Ampel Surabaya kampus Gunung Anyar dan satu partisipan melakukan wawancara di kosnya.
Setelah wawancara, peneliti membuat verbatim dan melakukan koding pada pernyataan
penting dari hasil wawancara yang kemudian data tersebut dikembangkan menjadi tabel
temuan. Analisis data melibatkan identifikasi tema utama, koding, pembentukan katergore,
dan pencarian kaitan antar data. Analisis data merupakan proses untuk mengorganisir,
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menganalisis, dan mengintepreatasi data dengan tujuan untuk mendapatkan jawaban dari
hipotesis terkait fenomena yang sedang diteliti (Rifa'i, 2023).

HASIL PENELITIAN

Hasil studi menunjukkan adanya dua tema utama terkait pengalaman makan emosional
pada ketiga partisipan. Hasil koding data kemudian diringkas menjadi dua tema utama yakni
eating in response to diffuse emotions dan eating in response to clearly labelled emotions yang
diuraikan pada tabel 3. Tema pertama menjelaskan bahwa subjek melakukan makan
emosional karena bosan, kesepian, dan saat tidak ada kegiatan di kos. Tema kedua
menunjukkan bahwa subjek melakukan makan emosional dengan tujuan untuk meredam
marah dan sedih. Kedua tema ini menghasilkan 7 subtema yaitu: (1) makan saat bosan, (2)
makan saat kesepian, (3) makan saat waktu luang, (4) porsi makan bertambah, (5) ingin terus
mengunyah, (6) makan meredam sedih, (7) makan meredam marabh.

Tabel 1 Tabel Temuan Aspek

Tema Subjek 1 Subjek 2 Subjek 3
o Makan saat
) Makan saat bosan
. ] kesepian . Porsi
Eating ;n of/lakan Iii?;iboszptambah ) Porsi bertambah bertambah saat
Ze.ffp onse o saat kesepian saat kesepian bosan
! u:_e . Inpin terus  ° Makan pedas e Makan
emotions menaun gh saat kesepian manis saat
guny o Ingin terus kesepian
mengunyah . Nyemil saat
waktu luang
Eating in e Makan manis e Makan . Makan
response to saatsedih meredam marah .
. . manis meredam
clearly . Minum kopi saat e Makan pedas marah
labelled sedih saat marah
, . o Meredakan
emotions . Makan manis e Makan .
. . sedih dan stres
saat marah meluapkan emosi sedih

61



Prosiding PsychoNutrition Vol. 02 No. 01 Desember 2025

Tabel 2 Tema Utama dan Subtema

Tema Utama Sub Tema

Makan saat bosan

Eating in response to Makan saat kesepian

diffuse emotions Makan saat waktu luang

Ingin terus mengunyah

Eating in response to Makan meredam sedih

clearly labelled emotions Makan meredam marah

Tema 1: Eating in Response to Diffuse Emotions

Hasil studi ini menunjukkan bahwa makan dijelaskan sebagai aktivitas untuk mengatasi
bosan, kesepian, dan mengisi waktu luang saat partisipan berada di kos. Partisipan
menyatakan sering merasa bosan dan memutuskan untuk makan agar mereka tetap memiliki
aktivitas yaitu mengunyah. Kesepian yang dirasakan oleh ketiga partisipan timbul karena rindu
dengan kampung halaman dan orang tua. Sebagian partisipan makan untuk mengisi waktu
luang setelah selesai menyelesaikan tugas, mencuci baju, dan membersihkan kamar kos.
Cara mereka untuk mendapatkan makanan cukup beragam seperti masak sendiri, membeli
jajanan di sekitar kos, ataupun pergi ke supermarket dan kedai es krim.

Subtema 1.1 Makan saat bosan

Ketika merasa bosan di kos, ketiga partisipan memutuskan untuk makan. Menurut
mereka, dorongan makan karena bosan lebih besar dibandingkan dorongan karena lapar.
Makan saat bosan diungkapkan oleh seluruh partisipan dengan kutipan sebagai berikut:
“..lebih besar dorongan makan karena bosan...” (DNR, 7), “kalo aku biasanya cenderung
makan karena bosan...” (KPR, 8), “kalau aku, biasanya itu lebih kuat dorongan makan karena
bosan...” (NS, 12). Setelah makan ketika bosan, kedua partisipan merasa senang dan satu
partisipan merasa menyesal karena banyaknya makanan yang ia konsumsi, “..perasaan
senang karena bosan saya teratasi...” (DNR, 18), “..kaya nyesel kaya ya ampun perutku kok
gede banget gitu loh tadi aku makan apa aja...” (KPR, 21), “..kaya ada perasaan itu coping
stress buat aku...” (NS, 1). Jenis makanan yang dipilih saat bosan didominasi oleh jajanan
ringan “..jajanan ringan kaya camilan — camilan..” (DNR, 13), “...aku cenderung lebih ke milih
makanan ringan kaya jajanan pasar terus kaya chiki...” (KPR, 16), “..makanan ringan kaya
Jajanan, susu, terus Qtela, biskuit gitu si” (NS, 12).

Subtema 1.2 Makan saat kesepian

Partisipan sering merasa kesepian di kos karena rindu dengan orang tua dan adanya
perasaan homesick. Hal ini diungkapkan dalam kutipan sebagai berikut: “Karena rindu orang
tua, rindu dengan masakan orang tua...” (DNR, 28), “...aku pergi ke mixue sendiri karena lagi
homesick” (NS, 5). Saat kesepian, partisan memutuskan untuk makan “...biasainya kalau ga
makan nonton si kalau ga keluar jajan gitu” (DNR, 4), “..cara mengatasi kesepian selain
makan gabisa sih, pokoknya harus makan...” (KPR, 12), “...aku pergi ke mixue...” (NS, 5). Hal
tersebut mengakibatkan terjadinya peningkatan porsi makan pada semua partisipan.
Ungkapan mengenai terjadinya peningkatan porsi makan saat kesepian adalah sebagai
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berikut: “Kalau kesepian itu biasanya porsinya lebih besar...” (DNR, 33), “..frekuensi
makannya cenderung lebih banyak...” (KPR, 21), “..kalau aku lagi kesepian kadang makan
berat aku yang 2 sampai 3 kali sehari itu teteap ada tapi jajannya bertambah” (NS, 11).

Subtema 1.3 Makan saat waktu luang

Ada kalanya partisipan tidak melakukan suatu aktivitas saat memiliki waktu luang di
kos. Mereka memiliki waktu luang setelah beraktivitas seperti mengerjakan tugas, mencuci
baju, dan membersihkan kos. Dengan demikian, partisipan memilih untuk makan guna mengisi
waktu luang yang mereka miliki, “lya, makan itu biasanya jadi cara untuk mengisi waktu
luang..”(DNR, 10), “..yaudah makan” (KPR, 20). Mereka memilih memakan camilan untuk
mengisi waktu luang mereka “Karena kalau camlan kan engga langsung kenyang...” (DNR,
16), “...aku sencerung milih yang pedes kaya beli mie samyang gitu...” (KPR, 29), “lya cemilan,
aku tu suka makanan manis — manis...” (NS, 30). Setelah makan saat tidak memiliki aktivitas
di kos, dua partisan melaporkan adanya perasaan menyesal sedangkan satu partisipan tidak
menyesal, “Biasanya sih merasa bersalah kalau porsinya bener — bener melewati batas...”
(DNR,22), “Uelas iya...” (KPR, 3), “Engga sih,...” (NS, 2).
Subtema 1.4 Ingin terus mengunyah

Hasil studi menunjukkan bahwa partisipan melakukan makan emosional karena
adanya kecenderungan ingin terus mengunyah. Bagi mereka, mengunyah merupakan cara
untuk mengatasi kebosanan dan sebagai aktivitas yang menyenangkan meski tubuh tidak
bergerak. Makan camilan menjadi alternatif ketika bosan sehingga mereka merasa memiliki
kegiatan meski hanya dengan mulut. Mereka merasa perlu untuk makan camilan terutama
ketika tidak ada kegiatan lain saat di kos. Ungkapan mengenai keingin untuk terus mengunyah
yakni “...butuh nyemil butuh ngunyah — ngunyah...” (DNR, 1) dan “...seenggaknya tuh ada
kegiatan di mulutnya meskipun badannya cuma diem...” (KPR, 8).

Tema 2: Eating in Response to Clearly Labelled Emotions

Makan juga merupakan bentuk respon yang diberikan oleh ketiga subjek untuk
menanggapi emosi tertentu seperti marah dan sedih. Bagi ketiga partisipan, makan
merupakan cara untuk meningkatkan suasana hati saat mereka marah ataupun sedih. Alasan
yang melatar belakangi partisipan merasa sedih adalah rindu dengan orang tua dan masakan
ibu. Makan merupakan bentuk peluapan emosi yang tidak tersampaikan. Jenis makanan yang
mereka konsumsi untuk mengembalikan suasana hati ketika marah dan sedih adalah
makanan manis, pedas, dan minum kopi.

Subtema 2.1 Makan meredam marah

Hasil studi menunjukkan bahwa partisipan menggunakan sebagai cara untuk meredam
marah. Disamping itu, mereka telah mencoba alternatif lain untuk meredam marah selain
makan yakni dengan bermain media sosial, menari, dan keluar bersama teman. Namun
demikian, cara yang lebih efektif untuk meredam marah adalah dengan makan, “..lebih besar
makan sih 80 20 lah” (DNR, 36), “..aku lebih seneng yang makan...” (KPR, 27),
“..perbandingannya lebih efektif makan...” (NS, 12). Jenis makanan dan minuman yang
mereka pilih untuk dikonsumsi saat marah seperti makanan manis “..lebih mengkonsumsi
makanan manis..” (DNR, 7), “..makan es krim” (NS, 12) dan makanan pedas “...pokoknya
makanan pedes...” (KPR, 7). Dampak emosional yang mereka rasakan setelah makan saat
marah adalah terjadi peningkatan susana hati “..lebih memperbaiki mood..” (DNR, 7),
“..seneng ya...” (KPR, 1), “..mood aku makin meningkat” (NS, 19).
Subtema 2.2 Makan meredam sedih

Hasil studi menunjukkan bahwa partisipan makan ketika sedih untuk mengobati rasa

“

rindu dengan masakan ibu “..ga makan masakan rumah jadi kaya kangen...” (DNR, 20),
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“...kangen masakan ibu” (KPR, 19). Selain itu, perasaan homesick dan tekanan tugas memicu
partisipan untuk makan guna mengatasi sedih “kalau aku iya, ditambah terkadang aku stress
dengan tugas sih” (NS, 27). Saat merasa sedih, mereka menargetkan makanan manis, makan
pedas, dan minum kopi. Bagi mereka, makan merupakan bentuk meluapkan emosi dan
memulihkan energi “..bentuk peluapan emosi aku yang tidak tersampaikan” (KPR, 11),
“...merecharge energi dengan makan es krim”’ (NS, 24). Setelah makan makanan yang mereka
targetkan saat merasa sedih, dampak emosional yang mereka rasakan ialah suasana hati
yang semakin meningkat “..terus makan pasti lebih seneng...” (DNR, 24), “..memperbaiki

perasaan...” (KPR, 11), “..bisa...” (NS, 24).

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa makan dijadikan cara untuk mengatasi
kebosanan saat di kos. Partisipan melaporkan bahwa dorongan untuk makan ketika mereka
merasa bosan lebih kuat dibandingkan dengan dorongan makan karena lapar. Kebosanan
yang dirasakan akibat tidak ada kegiatan di kos membuat makan menjadi alternatif yang
menyenangkan dengan makanan ringan menjadi pilihan utama mereka. Pendapat ini sejalan
dengan penelitian Sumartini dan Ningrum (2022) yang menyatakan bahwa perasaan bosan
dapat memicu seseorang untuk mengkonsumsi camilan. Mereka mengkonsumsi camilan
dengan tujuan untuk menjaga suasana hati agar tetap senang.

Tinggal jauh dari orang tua membuat ketiga partisipan merasa kesepian saat di kos.
Mereka merakan perasaan kesepian di waktu tertentu dan tidak terus menerus. Saat kesepian,
ketiga partisipan melaporkan adanya peningkatan porsi yang makan yang dimana hal ini
mengindikasikan bahwa makan dapat berfungsi sebagai mekanisme koping. Hal ini sejalan
dengan penelitian Muttagin dan Hidayati (2022) bahwa kesepian membuat seseorang
cenderung makan secara berlebihan. Penelitian ini menyatakan bahwa kesepian membawa
dampak negatif bagi mahasiswa kos seperti membuat suasana hati menjadi buruk, malas,
emosi tidak terkontrol, overthingking, dan merasa kosong sehingga mendorong mereka untuk
mencari cara mengatasi perasaan kesepian yang salah satunya adalah dengan makan
berlebihan.

Makan di waktu luang juga ditemukan dalam penelitian ini. Partisipan memutuskan
makan untuk mengisi kekosongan waktu setelah menyelesaikan aktivitas lain. Fenomena ini
mencerminkan bagaimana makanan tidak hanya berperan sebagai kebutuhan nutrisi tetapi
juga sebagai bentuk fokus perhatian dan hiburan. Pendapat ini sejalan dengan penelitian
Parra, dkk. (2021) yang menyatakan bahwa waktu luang dapat menciptakan kesempatan yang
lebih banyak bagi individu untuk makan. Waktu luang menimbulkan perasaan bosan ataupun
cemas sehingga mengakibatkan makan lebih banyak.

Adanya keinginan untuk terus mengunyah terutama dalam bentuk camilan terlihat
sebagai respon dari kebosanan dan kurangnya aktivitas fisik. Menurut partisipan, mengunyah
camilan merupakan aktivitas yang memberikan kenyamanan dan mengurangi stress. Selain
itu, kegiatan mengunyah memberikan kegiatan yang menimbulkan kepuasan meskipun tubuh
tidak bergerak. Penelitan yang dilakukan oleh Patama, Lannasari, dan Solehudin (2022)
menunjukkan bahwa kegiatan mengunyah dapat meredakan kecemasan. Mengunyah dapat
mengurangi kadar kortisol saliva sehingga bermanfaat untuk mengurangi stress.

Studi ini juga menghasilkan bahwa makan digunakan ketiga partisipan untuk merespon
perasaan marah dan sedih. Bagi partisipan, makan merupakan bentuk melampiaskan
perasaan negatif yang tidak dapat diturakan dan memberikan kepuasan tersendiri. Mereka
cenderung memilih membeli jajanan untuk dikonsumsi ketika mereka merasa sedih dan marah
guna meningkatkan suasana hati. Temuan ini sejalan dengan penelitian Matera (2021) yang
menyatakan bahwa emosi tertentu seperi marah dan sedih dapat meningkatkan dorongan
untuk makan dan konsumsi makanan tidak sehat sehingga dapat mempengaruhi metabolieme
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tubuh. Individu yang sedang merasakan emosi negatif mencoba untuk mengatasi emosi
tersebut dengan makan lebih banyak.

Penelitian ini juga menyoroti bagaimana perilaku konsumsi makan maupun minuman
manis partisipan. Partisipan cenderung memilih makanan manis atau pedas untuk meredakan
perasaan sedih dan homesick, serta untuk mengembalikan energi. Hal ini menunjukkan bahwa
makanan memiliki kekuatan emosional yang berpengaruh terhadap kesejahteraan mental
individu. Sejalan dengan hasil penelitian Novianti dan Soeyono (2024) bahwa afek negatif
dapat meningkatkan asupan gula yang berasal dari makanan maupun minuman manis.
Konsumsi sesuatu yang manis dapat menghambat pelepasan hormon kortisol sehingga
mampu mengurangi rasa stres sementara.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa makan merupakan strategi
koping yang digunakan oleh mahasiswa kos untuk mengatasi emosi negatif seperti
kebosanan, kesepian, marah, dan sedih. Kebosanan yang dirasakan akibat berkurangnya
aktivitas di kos mendorong mereka untuk mengonsumsi camilan sebagai cara untuk mengisi
waktu luang dan menjaga suasana hati. Tinggal di kos terkadang membuat mahasiwa
merindukan orang tua serta suasana rumah yang pada akhirnya memicu perasaan kesepian
dan sedih. Dorongan untuk mengonsumsi makanan ringan, terutama jajanan pedas dan manis
menjadi pilihan utama mereka untuk meredakan emosi yang tidak menyenangkan. Studi ini
menunjukkan bahwa perilaku makan tidak hanya berfungsi untuk memenuhi kebutuhan fisik,
tetapi juga sebagai respon emosional terhadap kondisi psikologis yang dialami.
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