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ABSTRACT 

The length of time required by students to do a thesis can be a stressor for last term students. The aimed 

of this study was to determine the effect of stress on consumption patterns and rest patterns in last term 

students of the Faculty of Public Health, Nusa Cendana University. The study was observational 

analytic and used the cross-sectional study design. The sample size of 71 people was selected using a 

simple random sampling technique. The statistical test used was a simple linear regression with α = 

0.05. The results showed that most respondents experienced severe stress (73.23%), and had poor 

consumption patterns and resting patterns (69.01% and 63.38%). The statistical test results showed 

that stress affected consumption patterns (p = 0.03) and rest patterns (p = 0.039) in last term students 

of FKM Undana. 
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ABSTRAK 

Lamanya waktu yang diperlukan oleh mahasiswa dalam mengerjakan skripsi dapat menjadi pemicu 

stres pada mahasiswa tingkat akhir. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh stres 

terhadap pola konsumsi dan pola istirahat pada mahasiswa tingkat akhir Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Universitas Nusa Cendana. Jenis penelitian ini adalah observasional analitik dengan rancangan cross 

sectional study. Besar sampel 71 orang yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling. Uji 

statistik yang digunakan adalah regresi linear sederhana dengan α = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar responden mengalami stress berat (73,23%), dan memiliki pola konsumsi dan 

pola istirahat yang buruk (69,01% dan 63,38%). Hasil uji statistik menunjukkan bahwa stress 

berpengaruh pada pola makan (p=0,03) dan pola istirahat (p=0,039) mahasiswa tingkat akhir FKM 

Undana 

Kata kunci: stres; pola konsumsi; pola istirahat; mahasiswa. 

 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa didefinisikan sebagai individu yang sedang menuntut ilmu di tingkat perguruan tinggi 

(10). Salah satu syarat kelulusan pada mahasiswa tingkat akhir yaitu mengerjakan tugas akhir yang 

disebut skripsi. Skripsi adalah karya ilmiah yang ditulis mahasiswa program S1 yang membahas topik 

atau bidang tertentu berdasarkan hasil kajian pustaka yang ditulis oleh para ahli, hasil penelitian 

lapangan, atau hasil pengembangan dan eksperimen (4). Selama proses mengerjakan skripsi, mahasiswa 

ditantang dan dilatih untuk melakukan serangkaian kegiatan yang bersifat ilmiah yang menguji suatu 

teori dan memecahkan suatu permasalahan dengan pola pikir yang kritis. 

Mahasiswa tingkat akhir yang tercatat pada semester ganjil tahun akademik 2018/2019 sebanyak 

495 orang. Hal ini berarti mahasiswa FKM yang dapat menyelesaikan studi tepat waktu masih 

berjumlah sedikit. Lamanya waktu yang dibutuhkan mahasiswa untuk menyelesaikan skripsi dapat 
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berdampak pada kondisi psikologis, yaitu munculnya stres. Stres adalah keadaan yang dialami ketika 

ada ketidaksesuaian antara tuntutan-tuntutan yang diterima dan kemampuan untuk mengatasinya (6).  

Stres pada mahasiswa tingkat akhir dapat disebabkan oleh tekanan yang muncul dari dalam diri 

maupun dari orang lain. Kesulitan bertemu dengan dosen pembimbing dan waktu bimbingan yang 

diperlukan cukup lama umumnya merupakan penyebab stress pada mahasiswa tingkat akhir. Stres dapat 

menghasilkan berbagai gangguan, meliputi gangguan fisik, emosional, dan perilaku (2). Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh stress terhadap pola konsumsi dan pola istirahat pada mahasiswa 

tingkat akhir Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Nusa Cendana. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah observasional analitik dengan rancangan cross sectional study. 

Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Nusa Cendana, dari Oktober 

2018 sampai dengan April 2019. Populasi adalah semua mahasiswa tingkat akhir yang sedang 

menyelesaikan skripsi sebesar 298 orang. Besar sampel yang diambil yaitu 71 mahasiswa dengan 

menggunakan teknik simple random sampling.  

Variabel bebas yang diteliti adalah stress dan variabel terikat adalah pola konsumsi dan pola 

istirahat. Data variabel stress dan gangguan tidur diperoleh melalui wawancara menggunakan kuesioner 

yang diadopsi dari penelitian Wulandari (14) dan Wijaya (13). Data tentang pola makan dikumpulkan 

menggunakan metode Food Frequency Questionnaire dan Food Recall 2x24 jam.Data dianalisis 

menggunakan uji statistik regresi linear sederhana dengan α = 0,05. Penelitian dilaksanakan setelah 

memenuhi kelayakan etik penelitian dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan FKM Undana. 

 

HASIL 

Karakteristik Responden 

Karakteristik responden yang meliputi jenis kelamin, umur, dan tingkat semester disajikan pada 

Tabel 1. 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden n % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 35 49,30 

Perempuan 36 50,70 

Usia   

20-22 tahun 44 62,00 

23-25 tahun 27 38,00 

Semester   

IX 40 56,00 

XI 28 40,00 

XIII 3 4,00 
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Tabel 1 menunjukkan bahwa responden yang paling banyak diambil sebagai sampel berjenis 

kelamin perempuan (50,70%). Responden yang diwawancarai paling banyak berusia 20-22 tahun 

(62,00%) dan sebagian besar berada pada semester IX (56,00%). 

Tingkat Stres 

Responden paling banyak berada pada tingkat stres berat, yaitu 52 orang (73,23%) dan sisanya 

sebanyak 19 orang berada pada tingkat stress ringan (26,77%). Keadaan stres berat berlangsung dalam 

waktu yang lama seperti kesulitan keuangan atau memiliki hubungan yang tidak harmonis dengan 

dosen. Stres ringan umumnya dihadapi dan dirasakan setiap orang, misalnya gugup dan cemas saat 

presentasi dalam seminar. 

Pola Konsumsi 

Pola konsumsi diukur menggunakan indikator jumlah asupan makanan, jenis makanan, dan 

frekuensi makan. Distribusi pola konsumsi responden disajikan dalam Tabel 2 berikut. 

 

Tabel 2. Pola Konsumsi Responden 

 

Variabel n % 

Jumlah Energi   

<80%AKG 44 61,97 

≥80% AKG 27 38,03 

Jenis Makanan   

3-4 jenis 36 50,70 

≥5 jenis 35 49,30 

Frekuensi Makan   

<3x 37 52,12 

≥3x 34 47,88 

Pola Konsumsi   

Baik 22 30,99 

Kurang 49 69,01 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden mendapat asupan energi kurang dari 80% 

AKG (61,97%). Jenis makanan yang dikonsumsi lebih banyak kurang beragam (50,70%) dan lebih dari 

sebagian jumlah responden memiliki frekuensi makan kurang dari 3x sehari (52,12%). Tabel 2 

menyimpulkan bahwa sebagian besar responden berada pada kategori pola konsumsi kurang (69,01%). 

Pola Istirahat 

Pola istirahat dikelompokkan dalam dua kategori, yaitu tidak terganggu dan terganggu. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa pola istirahat responden paling banyak berada pada kategori terganggu, 

yaitu 45 orang (63,38%) dan sisanya sebanyak 26 orang (36,62%) mengaku pola istirahat tidak 

terganggu. 

Pengaruh Stres terhadap Pola Konsumsi 

Distribusi pengaruh stres terhadap pola konsumsi responden disajikan selengkapnya pada Tabel 

3 berikut. 
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Tabel 3. Pengaruh Stres terhadap Pola Konsumsi Responden 

 

Stres 

Pola Konsumsi 
Total 

Sig. Kurang Baik 

n % n % n % 

Berat 39 75,00 13 25,00 52 100,00 0,023 

Ringan 10 52,63 9 47,37 19 100,00 

Total 49 69,01 22 30,99 71 100,00 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa responden yang berada pada kategori stres berat lebih banyak 

memiliki pola konsumsi yang kurang (75,00%). Hasil analisis regresi sederhana menunjukkan nilai 

signifikan 0,023 < 0,05. Hal ini berarti bahwa variabel stres berpengaruh secara signifikan terhadap 

pola konsumsi mahasiswa tingkat akhir Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Nusa Cendana. 

Pengaruh Stres terhadap Pola Istirahat 

Distribusi pengaruh stres terhadap pola istirahat responden disajikan selengkapnya pada Tabel 4 

berikut. 

Tabel 4. Pengaruh Stres terhadap Pola Istirahat Responden 

 

Stres 

Pola Istirahat 
Total 

Sig. Terganggu Tidak Terganggu 

n % n % n % 

Berat 29 55,77 23 44,23 52 100,00 0,012 

Ringan 16 84,21 3 15,79 19 100,00 

Total 45 63,38 26 36,62 71 100,00 

 

Tabel 4 menunjukkan bahwa responden paling banyak mengalami stres berat dengan dengan pola 

istirahat terganggu (55,77%). Hasil analisis regresi sederhana menunjukkan nilai signifikan 0,012 < 

0,05. Hal ini berarti bahwa variabel stres berpengaruh secara signifikan terhadap pola istirahat 

mahasiswa tingkat akhir Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Nusa Cendana. 

 

PEMBAHASAN 

Mahasiswa mengakui bahwa kendala yang dialami ketika mengerjakan skripsi adalah sulit 

mencari bahan referensi, kurang memahami metode penelitian, sulit bertemu dengan dosen 

pembimbing, membutuhkan waktu yang cukup lama dalam konsultasi, dan dorongan orang tua untuk 

cepat lulus. Kendala tersebutlah yang memicu terjadinya stres sehingga mahasiswa rentan mengalami 

perubahan pola konsumsi yang berdampak pada jumlah asupan zat gizi bagi tubuh (11). Efek stres pada 

saluran pencernaan antara lain dapat menurunkan produksi saliva sehingga mulut menjadi kering, 

menyebabkan kontraksi tidak terkontrol pada otot esophagus sehingga mengakibatkan sulit untuk 

menelan dan peningkatan asam lambung (3). 

Stres diketahui dapat menyebabkan gangguan makan, baik berupa nafsu makan berkurang atau 

meningkat (12). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa stres berpengaruh secara signifikan terhadap 

pola konsumsi. Responden yang berada pada kategori stres berat lebih banyak memiliki pola konsumsi 
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yang kurang. Mahasiswa menyatakan bahwa dalam keadaan stres, nafsu makan cenderung menurun, 

makanan yang tersedia kurang bergizi, dan hanya makan dalam porsi sangat sedikit. Mahasiswa 

cenderung mengonsumsi makanan manis misalnya roti, makanan cepat saji seperti mie instan, dan kopi 

dibandingkan nasi dan lauk pauk, karena mudah dan cepat dalam penyajiannya. Oleh karena itu, asupan 

gizi yang masuk ke dalam tubuh menjadi berkurang, baik jumlah maupun jenisnya. 

Hasil serupa ditunjukkan oleh suatu studi cross sectional yang menemukan ada hubungan yang 

signifikan antara stres dan konsumsi makanan (8). Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Robiah 

(9) yang dilakukan pada 107 mahasiswa tingkat akhir di FMIPA UI yang menunjukkan bahwa responden 

dengan tingkat stres berat berisiko 6,5 kali lebih besar untuk memiliki pola konsumsi yang tidak baik 

dibandingkan responden dengan tingkat stres ringan. 

Stres memberikan dampak yang besar terhadap seseorang untuk bisa tertidur sesuai dengan 

kebiasaannya (5). Hasil penelitian menunjukkan bahwa responden paling banyak mengalami stres berat 

dengan dengan pola istirahat terganggu. Aktivitas yang dilakukan selama mengerjakan skripsi 

menyebabkan responden mengalami kelelahan fisik yang berdampak pada terganggunya pola tidur. 

Mahasiswa menyatakan bahwa selama mengerjakan skripsi, pola istirahat malam menjadi sangat sedikit 

sekitar 3-4 jam saja, sering terbangun tengah malam atau dini hari dikarenakan fokus mencari referensi, 

keasyikan membaca, dan bahkan berupaya menyelesaikan revisi sampai pagi untuk segera 

dikumpulkan. Istirahat yang terbatas membuat mahasiswa mudah mengantuk di pagi hari, badan 

menjadi letih lesu, dan malas beraktivitas. Gangguan tidur berdampak terhadap proses belajar, seperti 

penurunan konsentrasi, motivasi belajar, kesehatan fisik, kemampuan berpikir kritis, kemampuan 

berinteraksi dengan individu atau lingkungan di kampus, dan penurunan kemampuan menyelesaikan 

tugas (1). 

Stres akan mempengaruhi kerja daerah raphe nucleus, yaitu daerah yang mengatur proses emosi 

yang memberi dampak terhadap daerah hypothalamus di otak, tepatnya di Supra Chiasmatic Nucleus 

(SCN) yaitu daerah di mana proses tidur terjadi, sehingga meningkatkan aktivitas di daerah SCN dan 

mengakibatkan proses tidur terganggu. Stres juga menghambat kerja kelenjar pinealis untuk 

mengeluarkan hormon melatonin yang diperlukan untuk tidur normal dan terjadi peningkatan hormon 

epinefrin, norepinefrin, dan kortisol yang mempengaruhi susunan saraf pusat dan menimbulkan 

keadaan terjaga (15). Stres berkontribusi menaikkan persentase kasus penderita kualitas tidur buruk 

karena meningkatnya kadar kortisol di dalam sirkulasi darah yang menyebabkan berubahnya pola tidur 

seseorang, penurunan jumlah waktu tidur, dan meningkatkan latensi tidur seseorang (7). 

Stres berlebihan pada mahasiswa tingkat akhir dapat dicegah bila mahasiswa mempersiapkan diri 

dengan baik, misalnya dengan belajar lebih giat, meningkatkan pengetahuan tentang topik penelitian, 

dan mencari bahan-bahan referensi. Rekreasi dan memilih teman yang tepat untuk diskusi dapat 

membantu mengurangi stres. Kemampuan mengelola waktu dengan baik untuk belajar, istirahat, dan 

makan juga diperlukan agar dapat menyelesaikan skripsi tepat waktu dan kesehatan tetap terjaga.  
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KESIMPULAN 

Responden paling banyak berada pada tingkat stres berat (73,23%) dan sebagian besar memiliki 

pola konsumsi yang kurang (69,01%), serta mengalami gangguan pola istirahat (63,38%). Stres 

berpengaruh secara signifikan terhadap pola konsumsi dan pola istirahat mahasiswa tingkat akhir 

Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Nusa Cendana. 
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