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ABSTRAK

Chronotype mencerminkan preferensi individu terhadap siklus tidur-bangun. Hal ini
memengaruhi preferensi individu terhadap aktivitas. Chronotype dikategorikan menjadi tiga
jenis: morningness, eveningness, dan neither type. Studi sebelumnya telah mengidentifikasi
hubungan antara chronotype dan emotional eating, namun mekanisme yang mendasarinya
masih belum sepenuhnya jelas. Studi ini bertujuan untuk meneliti hubungan antara chronotype
dan emotional eating dengan memperkenalkan regulasi emosi sebagai variabel mediasi. Studi
ini menggunakan desain korelasional. Data dikumpulkan dari 197 partisipan dewasa muda di
wilayah Jabodetabek. Chronotype diukur menggunakan Morningness—Eveningness
Questionnaire (MEQ), regulasi emosi diukur menggunakan Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ), dan emotional eating diukur menggunakan subskala Three Factor
Eating Questionnaire (TFEQ-R21). Analisis korelasi dan mediasi dilakukan untuk meneliti
hubungan antara ketiga variabel tersebut. Hasil penelitian menunjukkan hubungan terbalik
yang kecil namun signifikan antara chronotype dan emotional eating. Chronotype juga
berkorelasi terbalik secara signifikan dengan cognitive appraisal , sebuah dimensi regulasi
emosi. Selain itu, emotional eating dan cognitive appraisal berhubungan secara signifikan.
Analisis mediasi lebih lanjut menunjukkan bahwa cognitive appraisal sebagian memediasi
hubungan antara chronotype dan emotional eating. Temuan ini menunjukkan bahwa
chronotype dan emosi secara tidak langsung terkait melalui cognitive appraisal . Studi ini
menunjukkan bahwa pemahaman tentang chronotype dan strategi regulasi emosi seseorang
sangat penting, karena faktor-faktor ini berkaitan dengan gejala emotional eating.

Kata Kunci: chronotype, emotional eating, regulasi emosi, cognitive reappraisal

ABSTRACT

Chronotype reflects an individual’s preference for the sleep-wake cycle. It affects the
individual’s preference for activities. Chronotypes are categorized into three types:
morningness, eveningness, and neither type. Previous studies have identified associations
between chronotype and emotional eating, yet the underlying mechanisms remain inconclusive.
This study aims to examine the relationship between chronotype and emotional eating by
introducing emotion regulation as a mediating variable. This study employed a correlational
design. Data were collected from 197 emerging adult participants in the Jabodetabek area.
Chronotype was measured using the Morningness—Eveningness Questionnaire (MEQ),
emotional regulation using the Emotional Regulation Questionnaire (ERQ), and emotional
eating using a subscale of the Three Factor Eating Questionnaire (TFEQ-R21). Correlation
and mediation analyses were conducted to examine the relationships among the three
variables. The results showed a small but significant inverse association between chronotype
and emotional eating. Chronotype was also significantly and inversely correlated with
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cognitive reappraisal, a dimension of emotion regulation. In addition, emotional eating and
cognitive reappraisal were significantly related. Mediation analysis further indicated that
cognitive reappraisal partially mediated the relationship between chronotype and emotional
eating. These findings suggest that chronotype and emotion are indirectly linked through
cognitive reappraisal. This study suggests that understanding one’s chronotype and emotion

regulation strategies is crucial, as these factors
are related to symptoms of emotional eating.

Keywords: chronotype, emotional eating, emotion regulation, cognitive reappraisal

PENDAHULUAN

Sebuah survei yang dilakukan
terhadap 1.158 individu dari 20 provinsi di
Indonesia oleh Health Collaborative
Center (HCC) pada tahun 2024
menunjukkan bahwa 47 % atau 5 dari 10
orang Indonesia menunjukkan perilaku
emotional  eating. Emotional eating
merupakan perilaku makan berlebihan
sebagai respons terhadap aktivasi emosi
negatif (Pinaquy et al., 2003, dalam Favieri
et al., 2021). Perilaku emotional eating
dapat terjadi karena individu mengalami
ketidaknyamanan emosional dan tidak
dapat melampiaskannya secara langsung.
Perilaku ini lumrah bila dilakukan sesekali,
namun menjadi maladaptif bila dijadikan
strategi utama untuk mengelola emosi
secara konsisten (Adriaanse et al., 2011;
Varela et al., 2019). Apabila dilakukan
terus menerus, emotional eating dapat
menyebabkan gangguan makan (Adriaanse
etal., 2011).

Emotional eating merupakan salah
satu bentuk kebiasaan makan. Perilaku dan
kebiasaan makan dipengaruhi oleh banyak
hal, salah satunya adalah jam biologis
individu (Esin & Ayyildiz, 2024). Jam
biologis dapat memengaruhi  waktu
pencernaan makanan, penyerapan dan
metabolisme, pengaturan hormon, asupan
makanan, perilaku makan, serta nafsu
makan (Jiang & Turek, 2017). Jam biologis
ini terlihat dari preferensi individu untuk

bangun-tidur dan turut memengaruhi
munculnya rasa lapar pada individu (Van
der Merwe et al., 2022). Jam biologis yang
turut memengaruhi rasa lapar ini dikenal
sebagai chronotype.

Chronotype dapat didefinisikan
sebagai preferensi Dbiologis seseorang
dalam memilih waktu tidur dan waktu
untuk memulai aktivitas (Gelbmann et al.,
2012). Chronotype dapat diklasifikasikan
ke dalam tiga tipe sirkadian, yaitu
morningness/morning type,
eveningness/evening type, dan
intermediate/neither  type.  Seseorang
dengan tipe morningness cenderung untuk
tidur lebih awal dan bangun di pagi hari
dengan performa mental, fisik, dan
konsentrasi  terbaik saat pagi hari
(Roenneberg et al., 2003, dalam Ratrin et
al., 2020). Sebaliknya, seseorang dengan
tipe eveningness cenderung terjaga di
malam hari dan bangun terlambat dengan
performa mental, fisik, dan konsentrasi
terbaik saat petang hingga malam hari
(Roenneberg et al., 2003, dalam Ratrin et
al., 2020). Tipe neither mencerminkan
bahwa individu memerlukan waktu untuk
mendapatkan energi setelah bangun pagi
dan menunjukkan aktivitas puncak sekitar
waktu makan siang yang berlangsung
hingga sore hari (Sultana et al., 2024).

Chronotype juga dapat menentukan
temporal eating patterns (frekuensi dan
interval makan) (Van der Merwe et al.,
2022). Menurut studi Mufioz et al. (2017,
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dalam Van der Merwe et al., 2022),
individu morningness mengonsumsi lebih
banyak energi di awal hari, sedangkan
individu  eveningness
makanan di akhir hari. Penelitian lain oleh
Schubert dan Randler (2008) pada 352
mahasiswa di Jerman menunjukkan bahwa

mengonsumsi

chronotype memengaruhi rasa lapar,
stabilitas, dan kontrol individu terhadap
diet. Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa individu dengan tipe morningness
memiliki rasa lapar yang rendah, stabilitas,
dan kontrol makanan yang lebih baik.
Sebaliknya, individu  dengan  tipe
eveningness cenderung memiliki pola
makan yang tidak teratur, waktu makan
yang lebih terlambat, banyak mengonsumsi
makanan pada malam hari, dan sering
melewatkan sarapan. Kedua penelitian ini
menunjukkan bahwa chronotype
berhubungan dengan pola makan, di mana
individu  dengan  chronotype  pagi
cenderung diasosiasikan dengan pola
makan yang lebih sehat, sementara individu
dengan chronotype malam cenderung
memiliki pola makan yang kurang sehat.
Sebuah penelitian di Finlandia
menunjukkan bahwa kewaspadaan dan
preferensi terhadap aktivitas di pagi hari
memiliki korelasi negatif dengan gejala
emotional eating (Konttinen et al. 2014).
Artinya, rendahnya aktivitas di pagi hari
dan tingginya preferensi terhadap jam-jam
larut (eveningness) berhubungan dengan
peningkatan kecenderungan emotional
eating. Penelitian lain oleh Esin & Ayyildiz
(2024) yang dilakukan pada 511 mahasiswa
di Turki, juga menunjukkan hasil bahwa
tingkat emotional eating lebih tinggi pada
individu  dengan  tipe  eveningness
dibandingkan dengan tipe morningness.
Dalam konteks Indonesia, hubungan
chronotype dengan emotional eating juga
menunjukkan kesimpulan yang sama,

bahwa emotional eating lebih banyak
ditemukan pada individu dengan tipe
chronotype eveningness (Rafkhan et al.,
2021)

Penelitian menyimpulkan bahwa
terdapat asosiasi antara emotional eating
dan chronotype, tetapi mekanisme yang
menjelaskan hubungan keduanya masih
belum sepenuhnya diketahui (Esin &
Ayyildiz, 2024; Konttinen et al, 2014).
Diperlukan penelitian lebih lanjut untuk
mengidentifikasi mekanisme potensial
yang mendasari hubungan keduanya
(Budkevich et al., 2021). Emotional eating
dapat dilihat sebagai salah satu bentuk
strategi regulasi emosi karena berguna
untuk mengendalikan emosi negatif, baik
dengan  maupun tanpa  mengubah
intensitasnya (Canetti et al., 2002; Gross,
2003). Oleh karena itu, salah satu faktor
yang mungkin memengaruhi hubungan
antara chronotype dan emotional eating
adalah regulasi emosi.

Regulasi  emosi  didefinisikan
sebagai perilaku, keterampilan, dan/atau
strategi yang digunakan untuk memodulasi
pengalaman dan ekspresi emosional,
dengan perilaku sadar atau tidak sadar, dan
otomatis atau memerlukan usaha (Calkins
et al., 2007, dalam Shriver et al., 2020).
Regulasi emosi yang kurang adaptif dapat
memunculkan kecenderungan emotional
eating (Evers et al., 2010). Secara speifik,
strategi regulasi emosi yang menekankan
pada penekanan emosi (expressive
Suppression) dapat memprediksi
kecenderungan emotional eating (Lu et al,
2016). Hal ini sejalan dengan penelitian
Samuel dan Cohen (2018) pada 210 dewasa
awal hingga dewasa akhir di Israel,
menunjukkan bahwa penekanan emosi
(expressive Suppression) dapat
memprediksi emotional eating yang lebih
tinggi.
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Emotional Eating

Emotional  eating  merupakan
fenomena di mana emosi negatif dapat
mempengaruhi  perilaku  makan atau
keinginan untuk makan berlebihan sebagai
respon dari emosi negatif (Bennett et al.,
2013 Individu dengan emotional eating
menunjukkan perilaku makan berlebihan
yang disebabkan oleh kesulitan meregulasi
emosi dan kurangnya pengendalian diri
akan impulsivitas (Arexis et al., 2023).
Bekker et al. (2004) menyatakan bahwa
emotional eating dapat dianggap sebagai
strategi koping penghindaran perasaan dan
ekspresi emosi negatif. Perilaku emotional
eating tetap dapat muncul meskipun
individu tidak merasa lapar, serta
cenderung lebih menyukai makanan yang
manis, berlemak, dan berkalori tinggi
(Frayn & Knéuper, 2018).

Emotional eating dapat disebabkan
oleh beberapa hal: pembatasan makan yang
buruk, stres, tekanan, depresi, disregulasi
emosi, dan kualitas tidur yang buruk
(Saleh-Ghadimi, 2019; van Strien, 2018).
Strategi regulasi emosi yang buruk, seperti
penekanan emosi (suppression) atau
strategi ~ maladaptive  coping  dan
penghindaran stres dengan menggunakan
distraksi  berhubungan positif dengan
emotional eating (Lu et al., 2016). Emosi
negatif yang dialami individu yang
diregulasi secara buruk dapat menyebabkan
perilaku makan berlebihan dan
kecenderungan emotional eating,
sebaliknya regulasi emosi yang baik
menghasilkan pola makan yang teratur
(Samuel & Cohen, 2018; Gianini et al.,
2013).

Selain regulasi emosi, kualitas dan
kuantitas tidur yang buruk juga dapat
meningkatkan  kecenderungan  untuk
melakukan emotional eating, dimana

individu chronotype malam cenderung
memiliki kuantitas dan kualitas tidur yang
lebih buruk (Esin & Ayyildiz, 2024;
Konttinen et al, 2014). Individu
chronotype  eveningness kemungkinan
mengalami social jet lag dan berkaitan
dengan kebiasaan makan yang tidak sehat,
obesitas, kesulitan mencapai regulasi
emosi, dan tingginya hormon stres
(Roenneberg et al., 2019; Van den Berg et
al., 2018; Lucassen et al., 2013). Individu
dengan chronotype eveningness seringkali
harus menyesuaikan diri dengan jadwal
yang tidak sesuai dengan preferensinya.
Hal ini dapat menimbulkan stres dan
penggunaan strategi regulasi emosi yang
kurang tepat. Karena itu berikutnya akan
dipaparkan mengenai regulasi emosi dan
chronotype.

Chronotype

Chronotype dapat didefinisikan
sebagai preferensi atau kecenderungan
waktu individu terhadap perilaku tidur-
bangun dalam kondisi ideal (Tonetti et al.,
2015). Chronotype juga biasa dianggap
sebagai cerminan ritme tidur-bangun
biologis individu (Lane et al., 2016).
Chronotype atau circadian preference
didasari pada perbedaan perilaku bangun-
tidur individu (sleep-wake timing), bukan
durasi tidur individu (Randler, 2016).

Setiap individu memiliki circadian
rhythmic yang berbeda dan dapat
diklasifikasikan ke dalam tiga tipe atau
konsep chronotype, yaitu tipe pagi atau
morningness, tipe netral atau neither, dan
tipe malam atau eveningness (Adan et al.,
2012). Individu dengan tipe morningness
memiliki kecenderungan untuk tidur dan
bangun lebih awal di pagi hari, serta
mencapai puncak kinerja mental dan fisik
pada awal hari. Sebaliknya, individu
dengan tipe eveningness cenderung tidur
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dan bangun lebih larut, serta menunjukkan
performa terbaik pada sore hingga malam
hari (Gomes, 2020). Individu dengan tipe
neither mencapai puncak kinerja di siang
hari hingga sore hari, sehingga mereka
kesulitan untuk bekerja di awal hari dan
malam hari (Sultana et al., 2024).
Chronotype memiliki dampak terhadap
produktivitas dan kualitas tidur individu
(Sultana, 2024). Individu dengan tipe
chronotype  eveningness menunjukkan
lebih tingginya tingkat kurang tidur,
kualitas tidur yang buruk, dan pola tidur
yang tidak teratur dibandingkan individu
dengan tipe chronotype morningness atau
neither (Vollmer et al., 2017).

Chronotype juga  berhubungan
dengan pola makan seseorang, termasuk
frekuensi dan waktu makan (Van der
Merwe et al., 2022). Muioz et al. (2017,
dalam Van der Merwe et al., 2022)
menemukan bahwa individu bertipe
morningness — cenderung mengonsumsi
energi lebih banyak pada pagi hari,
sedangkan individu eveningness lebih
banyak makan pada malam hari.
Chronotype juga memengaruhi rasa lapar
serta kontrol terhadap pola makan pada
mahasiswa di Jerman (Schubert & Randler,
2008). Individu morningness dikatakan
memiliki rasa lapar lebih rendah, pola
makan lebih stabil, dan kontrol yang baik,
sementara individu eveningness cenderung
makan tidak teratur, makan lebih larut,
sering makan malam dalam jumlah besar,
serta kerap melewatkan sarapan.

Regulasi Emosi

Regulasi emosi berkaitan dengan
bagaimana emosi itu sendiri diatur
(pengaturan emosi), bukan bagaimana
emosi itu mengatur suatu  situasi
(pengaturan oleh emosi) (Gross, 2014).
Salah satu model regulasi emosi yang

paling general adalah model process, yang
menjelaskan dua strategi regulasi utama,
antecedent-focused atau cognitive
reappraisal dan response-focused atau
expressive suppression (Gross & John,
2003).

Expressive  suppression  adalah
bentuk regulasi emosi yang berorientasi
pada pengurangan perilaku ekspresi saat
terbentuknya emosi (Gross & John, 2003).
Sedangkan cognitive reappraisal adalah
bentuk regulasi emosi yang berorientasi
pada kognitif di mana seseorang mencoba
memikirkan situasi dengan cara mengubah
respon emosional (Gross, 2014). Makan
untuk mengurangi emosi negatif dapat
dianggap sebagai salah satu bentuk
expressive suppression dari emosi negatif.

Regulasi emosi memiliki hubungan
dengan berbagai perilaku makan, terutama
emotional eating (Gianini et al.,, 2013;
Samuel & Cohen, 2018). Emosi negatif
yang dialami individu yang diregulasi
secara buruk dapat menyebabkan perilaku
makan berlebihan dan kecenderungan
emotional eating, sebaliknya regulasi
emosi yang baik menghasilkan pola makan
yang teratur.

Pemilihan strategi regulasi emosi
memiliki hubungan dengan chronotype.
Individu bertipe morningness biasanya
memiliki ritme sirkadian yang selaras
dengan tuntutan sosial seperti jam kerja
atau studi, sehingga mereka cenderung
tidak mudah lelah dan lebih jarang
mengalami gangguan regulasi emosi (Watts
& Norbury, 2017). Kondisi ini membuat
mereka lebih mampu menyesuaikan diri
dalam berbagai situasi dan kondisi
psikologis (Lee et al., 2016, dalam Taylor
et al, 2023). Sebaliknya, individu
eveningness sering mengalami
ketidaksesuaian antara ritme biologis dan
jadwal sosial (social jetlag), yang dapat
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meningkatkan rasa lelah, stres, dan
reaktivitas emosional (Roenneberg et al.,
2012). Akibatnya, mereka memiliki
stabilitas emosi dan kontrol diri yang lebih
rendah, serta lebih sering menggunakan
strategi regulasi emosi yang tidak adaptif
(Cavallera et al., 2014). Secara lebih
spesifik, chronotype morningness dikaitkan
dengan strategi pengaturan emosi yang
berfokus cognitive reappraisal, sementara
chronotype eveningness dikaitkan dengan
expressive suppression yang umumnya
dianggap maladaptif (Antunez, 2020; Van
den Berg et al., 2018; Watts & Norbury,
2017).

Penelitian ini

Keterkaitan antara emotional eating
dengan chronotype sudah banyak diteliti.
Demikian pula dengan hubungan emotional
eating dan regulasi emosi. Namun
penelitian yang meneliti ketiga variabel
dalam satu penelitian masih sangat jarang.
Penelitian di Inggris mengkaji chronotype,
regulasi emosi, namun mengkaitkannya
dengan indeks massa tubuh (body mass
index/BMI) dan bukan kecenderungan
emotional eating (Keenan et al., 2025).
Karena itu penelitian ini bertujuan untuk
melithat hubungan antara chronotype,
regulasi emosi, dan emotional eating. Lebih
jauh, peneliti ingin melihat apakah regulasi
emosi dapat memediasi  hubungan
chronotype dan emotional eating pada
individu dewasa awal.

Penelitian terdahulu menunjukkan
bahwa emotional eating berhubungan
dengan chronotype (Esin & Ayyildiz ,2024;
Konttinen et al, 2014). Studi terdahulu juga
menemukan keterkaitan emotional eating
dan regulasi emosi (Gianini et al., 2013;
Samuel & Cohen, 2018). Di saat yang
sama, para peneliti menemukan hubungan
antara chronotype dengan regulasi emosi

(Antunez, 2020; Van den Berg et al., 2018;
Watts & Norbury, 2017). Karena itu
peneliti menduga bahwa terdapat hubungan
antara chronotype, regulasi emosi, dan
kecenderungan emotional eating.

Lebih jauh, penelitian menunjukkan
adanya hubungan antara chronotype
dengan regulasi emosi (Antunez, 2020; Van
den Berg et al., 2018; Watts & Norbury,
2017), yang kemudian dapat memprediksi
kecenderungan emotional eating. Studi
terdahulu  menunjukkan bahwa regulasi
emosi berbentuk expressive suppression
dapat menyebabkan menurunnya emosi
positif dan lebih meningkatkan emosi
negatif hingga berujung pada strategi
regulasi emosi yang maladaptif (Gross &
John, 2003). Sementara strategi regulasi ini
ditentukan juga oleh kualitas dan kuantitas
tidur  yang  berhubungan  dengan
chronotype. Dengan demikian, peneliti
menduga bahwa regulasi emosi dapat
menjelaskan hubungan antara chronotype
dan gejala emotional eating secara statistik.

METODE

Partisipan dan Teknik Sampling
Penelitian mengenai  emotional
eating ini dilakukan karena survei yang
dilakukan oleh HCC di tahun 2024
menunjukkan ~ bahwa  hampir  50%
responden di Indonesia menunjukkan
perilaku  makan  ketika  mengalami
pengalaman emosional. Dalam penelitian
ini, peneliti melibatkan individu dewasa
awal berusia 18-40 tahun yang berdomisili
di kawasan Jakarta, Bogor, Depok,
Tangerang, dan Bekasi (Jabodetabek).
Dewasa awal dipilih sebagai karakteristik
karena merupakan masa peralihan dari
remaja ke dewasa dan diwarnai oleh
banyaknya tuntutan pekerjaan  serta
keinginan untuk memperoleh pengalaman
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baru. Tuntutan pekerjaan dan pengalaman
baru dapat menyebabkan pergeseran waktu
tidur, perubahan perilaku, dan isu
penyesuaian, termasuk penyesuaian emosi.
Sebelum  menyebarkan  data,
peneliti melakukan uji  etik terkait
penelitian. Persetujuan uji etik telah
diberikan oleh Konsorsium Psikologi
[lImiah Nusantara (KPIN) dengan nomor
275/2025 yang menyatakan bahwa
penelitian ini dapat dilakukan tanpa risiko.
Peneliti kemudian menyebarkan undangan
untuk berpartisipasi dengan pendekatan
convenience sampling dalam menjaring
calon partisipan. Peneliti menyebarkan
undangan untuk berpartisipasi melalui
media sosial (WhatsApp, Line, dan.
Instagram). Partisipan yang tertarik akan
diberi informasi mengenai penelitian dan
memberikan persetujuan terlebih dahulu
sebelum mengisi kuesioner online yang
dibuat dalam Google forms. Peneliti
mendapatkan 196 responden (83,16%
pertempuan) yang menyatakan
persetujuannya untuk berpartisipasi. Detail
mengenai karakteristik partisipan
penelitian ini dapat dilihat di Tabel 1.

Tabel 1
Demografi Partisipan Penelitian
Demografis Kategori f %
Usia <20 tahun 44 22.45%
20 - 24 tahun 138 70.41%
25 - 29 tahun 11 5.61%
> 30 tahun 3 1.53%
Jenis Laki-laki 33 16.84%
kelamin Perempuan 163 83.16%
Profesi saat Tidak bekerja 1 0.51%
ini Belum 172 87.76%
bekerja/bersekolah
Penuh waktu 23 11.73%

Instrumen Penelitian
Chronotype

Penelitian ini menggunakan alat
ukur Morningness-Eveningness
Questionnaire (MEQ) untuk mengukur
variabel chronotype yang dikembangkan
oleh Horne dan Ostberg pada tahun 1976.
MEQ terdiri dari 19 item Alat ukur MEQ
memiliki total skor 16 hingga 86 untuk
setiap partisipan. Skor yang lebih tinggi
menunjukkan partisipan memiliki tipe
chronotype morningness, sebaliknya skor
yang lebih rendah menunjukkan partisipan
memiliki tipe chronotype eveningness.
Secara spesifik skor pada alat ukur MEQ
dibagi menjadi tiga kategori, yaitu
morningness, neither type, dan
eveningness. Partisipan dengan skor antara
59 hingga 86 dapat dikategorikan sebagai
morningness. Partisipan dengan skor antara
42 hingga 58 dapat dikategorikan sebagai
neither type. Partisipan dengan skor antara
16 hingga 41 dapat dikategorikan sebagai
eveningness,  dengan  kecenderungan
beraktivitas di malam hari.

Alat ukur MEQ telah dilakukan uji
reliabilitas oleh Treven Pisljar et al. (2019)
dengan hasil Cronbach’s Alpha .86.
Peneliti mengadaptasi dengan melakukan
penerjemahan ke Bahasa Indonesia.
Peneliti melakukan analisis reliabilitas dan
validitas pada MEQ. Hasil reliabilitas
berupa konsistensi internal dilakukan
dengan menghitung Cronbach’s Alpha.
Hasil analisis menunjukkan nilai alpha
sebesar .694 yang artinya kuesioner
memiliki  reliabilitas yang memadai.
Sementara hasil validitas dengan metode
item-rest correlation, menunjukkan bahwa
item-item MEQ memiliki  validitas
terentang antara .039 hingga .504. Peneliti
mempertahankan item-item dengan indeks
korelasi < .3 karena perhitungan tipe
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chronotype membutuhkan semua item
dalam alat ukur MEQ.

Emotional eating

Sub-skala emotional eating dalam
Three-Factor  Eating Questionnaire
(TFEQ-R21) digunakan untuk mengukur
variabel emotional eating. TFEQ-R21
dikembangkan oleh Cappelleri et al. (2009)
yang terdiri dari tiga domain, yaitu
cognitive restraint (CR), wuncontrolled
eating (UE), dan emotional eating (EE).
Pada penelitian ini, TFEQ-R21 yang
digunakan  hanya  berupa  subskala
emotional eating (EE) yang berisikan enam
pertanyaan. Contoh item TFEQ-R21
subskala EE adalah “Ketika sedih, saya
sering makan terlalu banyak”, yang dijawab
oleh partisipan dengan empat alternatif
respon, yaitu sangat sesuai, hampir sesuai,
hampir tidak sesuai, dan sangat tidak
sesuai. Oleh karena itu, rentang skor yang
mungkin didapat oleh partisipan pada
subskala EE dalam penelitian ini adalah 6
hingga 24. Semakin tinggi skor individu
pada subskala EE, maka semakin tinggi
tingkat emotional eating individu.

Uji reliabililitas TFEQ-R21
menunjukkan hasil Cronbach's Alpha 0.92
(Cappelleri et al., 2009). Sementara hasil
uyji  validitas item asli TFEQ-R21
menunjukkan setiap item dalam skala EE
memiliki nilai .70 hingga .83 (Duarte et
al.,2018). Untuk penelitian ini, subskala EE
pada TFEQ-R21 yang digunakan adalah
hasil adaptasi dengan translasi ke Bahasa
Indonesia. Proses adaptasi ini dilakukan
oleh penulis kedua. Hasil uji reliabilitas
konsistensi internal dari sub-skala yang
ditranslasi menunjukkan memiliki
reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar .848.
Uji validitas dilakukan dengan mengukur
corrected item-total correlation pada alat
ukur TFEQ-R21 subskala EE. Hasil uji

validitas menunjukkan alat ukur ini berada
dalam rentang .467 hingga .755 pada
subskala EE. Dengan demikian, uji
validitas alat ukur TFEQ-R21 subskala EE
dapat dinyatakan valid dan terjemahan
bahasa Indonesia alat ukur tersebut dapat
digunakan seluruh itemnya.

Regulasi emosi

Penelitian ini menggunakan alat
ukur Emotion Regulation Questionnaire
(ERQ) untuk mengukur variabel regulasi
emosi, yaitu kemampuan individu dalam
mengelola emosi yang tampak  pada
tindakan. ERQ dikembangkan oleh James
J. Gross dan Oliver P. John pada tahun
2003. ERQ terdiri dari 10 item yang
dirancang untuk mengetahui jenis strategi
pengaturan emosi yang dimiliki oleh
individu. Enam item (1, 3, 5, 7, 8, 10)
mengukur strategi cognitive reappraisal
dan empat item (2, 4, 6, 9) mengukur
strategi expressive
Keseluruhan item pada alat ukur ERQ

SUppression.

merupakan  pernyataan  item  yang
favorable, dengan tujuh alternatif respon

2 13

jawaban, yaitu “sangat setuju”, “setuju”,
“agak setuju”, “netral”, “agak tidak setuju”,
“tidak setuju”, dan “sangat tidak setuju.”
ERQ telah diuji reliabilitasnya oleh
Gross dan John (2003), dengan hasil
Cronbach's Alpha .79 untuk cognitive
reappraisal dan 0.73 untuk expressive
suppression. Uji validitas dengan corrected
item-total correlation menghasilkan indeks
validitas aitem alat ukur ini berada dalam
rentang .32 hingga .85 untuk cognitive
reappraisal dan dalam rentang .54 hingga
.89 untuk expressive suppression. ERQ
yang digunakan adalah yang sudah
diadaptasi ke Bahasa Indonesia (Radde et
al., 2021). Untuk penelitian ini, peneliti
juga melakukan kembali uji reliabilitas
berupa konsistensi internal dan validitas
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berupa corrected item-total correlation
pada ERQ versi Bahasa Indonesia.
Hasilnya menunjukkan ERQ memiliki
reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar .817
untuk cognitive reappraisal dan .777 untuk
expressive suppression. Hasil uji validitas
yang dilakukan pada alat ukur ERQ
menunjukkan hasil yang valid karena
semua item berada dalam rentang .370
hingga .660 untuk cognitive reappraisal
dan rentang .341 hingga .686 untuk
expressive SUppression.

Prosedur

Penelitian ~ dilakukan  dengan
melakukan kajian teoretis mengenai
emotional eating, chronotype, dan regulasi
emosi. Setelah melakukan kajian teoretis
dan menemukan alat ukur yang sesuai,
peneliti melakukan uji etk untuk
memastikan penelitian berisiko rendah.
Setelah mendapatkan persetujuan etik,
peneliti menyebarkan undangan
berpartisipasi secara daring melalui media
sosial. Individu yang tertarik menjadi
partisipan, mengisi kuesioner secara dari
dalam Google  Forms. Sebelum
berpartisipasi, partisipan mengisi informed
beberapa  pertanyaan
demografis, sebelum mengisi kuesioner inti
yang terdiri dari tiga alat ukur.

consent dan

Analisis Data

Peneliti melakukan pembersihan
data yang tidak sesuai dengan karakteristik
inklusi  penelitian  sesudah  selesai
pengambilan data. Peneliti melakukan uji
normalitas terhadap ketiga variabel dan
pengukuran indeks validitas dan reliabilitas
alat ukur yang digunakan. Semua uji
statistik ~ dilakukan  dengan  bantuan
perangkat lunak Jeffrey's Amazing Statistics
Program (JASP).

Untuk menjawab hipotesis
penelitian, peneliti melakukan analisis
korelasi antara chronotype, emotional
eating, dan regulasi emosi. Teknik analisis
korelasi yang digunakan disesuaikan
dengan hasil uji normalitas. Jika ditemukan
korelasi antara variabel penelitian, peneliti
melanjutkan dengan analisis mediasi untuk
melihat hubungan variabel mediasi dengan
variabel independen dan dependen. Dalam
konteks ini, regulasi emosi adalah variabel
mediator yang berada di antara variabel
chronotype  (variabel prediktor) dan
emotional eating (variabel yang diprediksi).

HASIL

Dari seluruh responden, terdapat
individu dengan tipe morningness ada
sebanyak 48 orang, neither type sebanyak
139 orang, dan eveningness sebanyak 9
orang. Sementara pengukuran
kecenderungan
menunjukkan partisipan memperoleh rerata
15 dengan standar deviasi 3.84 atau sedikit
di bawah nilai mean hipotetik (16). Ini

berarti  sebagian  besar  responden

emotional eating

menunjukkan kecenderungan emotional
eating yang tergolong sedang. Detail
mengenai data deskriptif ini dapat dilihat di
Tabel 2.

Korelasi Chronotype, Emotional Eating,
dan Regulasi Emosi

Uji  korelasi  menunjukkan  bahwa
chronotype, kecenderungan emotional
eating, dan regulasi emosi berkorelasi,
terutama untuk regulasi emosi cognitive
reappraisal. Analisis juga menunjukkan
bahwa tidak ada hubungan antara bentuk
regulasi emosi expressive suppression
dengan kecenderungan emotional eating
dan chronotype. Detail korelasi antar
variabel dapat dilihat di Tabel 3.
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Tabel 1

Data Deskriptif Variabel-Variabel Penelitian

n Mean St. Dev Min Max Shapiro Wilk
Chronotype 53.97 6.54 32 68 W =.988,p>.05
Morningness 48 62.04 2.46 59 68
Neither 139 52.13 4.22 43 58
Eveningness 9 39.33 2.96 32 41
Emotional Eating 196 15.00 3.84 8 24 W=.976,p<.05
Regulasi Emosi 49.95 8.52 13 70
Cognitive Reappraisal 196 31.28 6.10 8 42 W=.978,p<.05
Expressive Suppression 196 18.67 5.17 5 28 W=.978,p<.05
Tabel 2
Korelasi Antar Variabel
Variabel Chronotype Emotional Cognitive Expressive
Eating Reappraisal Suppression
Chronotype
Emotional Eating -.170*
Regulasi Emosi
Cognitive Reappraisal 253k -.175%
Expressive Suppression -.060 129 128

*signifikan pada tingkat .05 (2-tailed)
***signifikan pada tingkat .001 (2-tailed)

Hubungan  antara  chronotype
(MEQ) dan emotional eating (TFEQ-R21)
dengan nilai korelasi sebesar —170 pada
tingkat  signifikasi  .05. Hal ini
menunjukkan  bahwa individu yang
memiliki skor chronotype lebih rendah
(eveningness) cenderung lebih
memungkinkan untuk mengalami
emotional eating. Hubungan ini bersifat
negatif lemah, sehingga mengindikasikan
kemungkinan faktor lain mempengaruhi
hubungan keduanya. Hubungan antara
chronotype (MEQ) dengan regulasi emosi
cognitive reappraisal menunjukkan nilai
.253 pada tingkat signifikasi .001. Hal ini
menunjukkan  bahwa
memiliki skor chronotype lebih tinggi

individu  yang

(morningness) cenderung meregulasi emosi
dengan cognitive reappraisal. Terakhir,
hubungan antara kecenderungan emotional
eating (TFEQ-R21) dengan regulasi emosi
cognitive reappraisal menunjukkan nilai

korelasi -.175 pada tingkat signifikasi .05.
Hal ini menunjukkan bahwa individu yang
memiliki kecenderungan untuk melakukan
emotional eating mempunyai regulasi
emosi cognitive reappraisal yang rendah.

Mediasi Cognitive Reappraisal Pada
Hubungan Chronotype Dan Emotional
Eating
Peneliti melakukan wuji  analisis
mediasi dengan menggunakan mediational
analysis aplikasi JASP. Namun, peneliti
hanya menggunakan chronotype,
cognitive
reappraisal. Expressive suppression tidak
disertakan karena tidak berkorelasi dengan
ketiga variabel lain.
Hasil analisis mediasi dengan

emotional  eating, dan

bootstrap menggunakan 5.000 sampel
menunjukkan bahwa chronoype adalah
prediktor yang  signifikan terhadap
kecenderungan regulasi emosi cognitive
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appraisal (b =0.218; SE =0.065; p <.001).
Sementara cognitive reappraisal juga
signifikan memprediksi

kecenderungan emotional eating (b = -
0.126; SE =0.045; p =.005). Hasil analisis

secara

emotional eating (b =-0.081; SE =0.042; p
=.050). Namun ditemukan juga bahwa efek
tidak langsung chronotype yang signifikan
(b =-0.027; SE =0.013; p =.031; 95% CL
[-.052; -.002]). Detail hasil analisis mediasi

juga menunjukkan efek langsung yang dapat dilihat di Tabel 4.
signifikan antara chronotype terhadap
Tabel 3
Analisis Mediasi
Jalur Koefisien  Standard  z-value p Lower- Upper-  Signifikasi
Error (SE) Level Level
(LLCI)  (ULCI)
Chronotype — 0.218 0.065 3366 <.001 .091 344 Signifikan
Cognitive reappraisal
Cognitive reappraisal — -0.126 0.045 -2.801 .005 -214 -.038 Signifikan
Emotional eating
Chronotype — -0.081 0.042 -1.957  .050 -.163 136 Signifikan
Emotional eating
Jalur a*b -0.027 0.013 -2.153 031 -.052 -.002 Signifikan
Efek total (c) -0.114 0.041 -2.759  .006 -.194 -.033 Signifikan
Hasil analisis mediasi Gambar 1
mengindikasikan ~ bahwa  chronotype Diagram Konseptual Analisis Mediasi

memiliki korelasi yang signifikan dengan
kecenderungan regulasi emosi jenis
cognitive reappraisal. Semakin tinggi skor
chronotype, maka  semakin  tinggi
kecenderungannya menggunakan cognitive
reappraisal. Selanjutnya kecenderungan
penggunana strategi cognitive reappraisal
berbanding terbalik dengan kecenderungan
emotional eating. Artinya semakin tinggi
kecenderungan

maka kemungkinannya untuk mengalami

cognitive  reappraisal,
emotional eating semakin rendah. Namun
perlu diingat bahwa mediasi cognitive
reappraisal ini adalah mediasi parsial
karena masih terdapat efek langsung
chronotype ke kecenderungan emotional
eating. Secara konseptual, hubungan
chronotype, cognitive reappraisal, dan
emotional eating tergambar dalam Gambar
1.

Cognitive Reappraisal

Cognitive Reappraisal

0,218

Chronotype (X) e -0,081 Emotional Eating (Y)

DISKUSI

Penelitian ini dilakukan untuk
memenuhi dua tujuan utama, yaitu
mengetahui hubungan antara chronotype,
emotional eating, dan regulasi emosi pada
dewasa awal, serta menganalisis peran
mediasi regulasi emosi terhadap hubungan
chronotype dan emotional eating. Hasil
analisis data penelitian ini menunjukkan
bahwa hipotesis pertama yang menyatakan
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bahwa  terdapat  hubungan  antara
chronotype, emotional eating, dan regulasi
emosi diterima sebagian. Hal ini
dikarenakan terdapat hubungan signifikan
antara chronotype dan emotional eating,
dan regulasi emosi cognitive reappraisal.
Walau demikian, penelitian ini gagal
menemukan hubungan dengan regulasi
emosi expressive suppresion. Hubungan ini
menunjukkan bahwa individu dengan
tingkat chronotype tipe eveningness
cenderung memiliki tingkat kecenderungan
emotional eating yang lebih tinggi dan
regulasi emosi cognitive reappraisal yang
rendah.

Korelasi antara chronotype dan
emotional eating dalam penelitian ini
sejalan  dengan  penelitian-penelitian
sebelumnya. Baik  penelitian  yang
dilakukan di luar negeri (Esin & Ayyildiz,
2024) maupun yang dilakukan di Indonesia
(Rafkhan et al., 2021) menunjukkan
keterkaitan chronotype dan pola makan.
Penelitian-penelitian  ini  memperkuat
dugaan bahwa chronotype berhubungan
dengan pola makan, dimana chronotype
eveningness cenderung memiliki emotional
eating lebih tinggi dibandingkan tipe
morningness,

Selain itu, korelasi signifikan antara
chronotype  dengan  regulasi  emosi
cognitive reappraisal dalam penelitian ini
juga sejalan dengan penelitian sebelumnya
oleh Anttinez (2020). Walau penelitian ini
menggunakan sampel yang jauh lebih kecil
daripada  penelitian =~ Antunez (196
berbanding 2.283), analisis menunjukkan
bahwa chronotype berhubungan dengan
regulasi emosi. Secara spesifik, individu
tipe morningness memiliki regulasi emosi
cognitive reappraisal lebih tinggi pula.

Tidak ditemukannya asosiasi antara
expressive suppression dengan variabel lain
dalam penelitian ini dapat disebabkan oleh

norma sosial dan faktor budaya. Penelitian
terdahulu menunjukkan bahwa budaya
kolektivis mendorong penggunaan
expressive suppression untuk menjaga
harmoni sosial (Ramzan & Amjad, 2017).
Penggunaan
terkondisikan oleh faktor budaya mungkin

regulasi  emosi  yang

memengaruhi  penggunaannya menjadi
berlebih, sehingga tidak  ditemukan
keterkaitan antara expressive suppression
dengan variabel lainnya.

Analisis mediasi menunjukkan hasil
bahwa regulasi emosi cognitive reappraisal
dapat memediasi hubungan antara
chronotype dan emotional eating, walau
secara parsial. Hasil ini menunjukkan salah
satu mekanisme yang mungkin
menjelaskan bagaimana ritme sirkadian
individu dapat memengaruhi pola makan
seseorang. Individu dengan tipe chronotype
eveningness yang diharuskan melakukan
aktivitas pada pagi/siang hari akan memicu
kelelahan dan penurunan kemampuan
regulasi emosi adaptif (Roenneberg et al.,
2012). Kesulitan dalam mengelola emosi
dapat  mendorong  individu  untuk
mengalihkan emosi negatif melalui
perilaku makan berlebihan sebagai bentuk
coping  jangka  pendek, sehingga
meningkatkan kecenderungan emotional
eating. Sebaliknya, individu chronotype
morningness akan memiliki ritme biologis
yang lebih selaras dengan tuntutan aktivitas
pagi dan siang hari, sehingga menunjukkan
penggunaan strategi regulasi emosi yang
adaptif (cognitive reappraisal) (Watts &
Norbury, 2017). Kondisi ini membuat
individu morningness cenderung tidak
mengandalkan makanan sehingga memiliki
kecenderungan emotional eating yang lebih
rendah.

Hasil dari penelitian ini menjadi
relevan dengan konteks dewasa awal di
Jabodetabek yang mayoritas berprofesi
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sebagai mahasiswa dan pekerja kantor.
Tuntutan pekerjaan dan kuliah yang lebih
banyak dilakukan di pagi hingga siang hari
berpotensi menyebabkan stres pada dewasa
muda. Terlebih bila individu memiliki
chronotype yang tidak sesuai dengan
tuntutan sosialnya (chronotype evening
beraktivitas di pagi hari atau chronotype
morningness beraktivitas di malam hari).
Stres ini dapat bersumber dari tuntutan
adaptasi sosial, maupun ketidakcocokkan
waktu aktivitas dan jam biologis individual
(Arnett, 2000). Hal-hal ini menjadikan
dewasa awal lebih rentan terhadap
gangguan ritme sirkadian dan kesulitan
regulasi emosi, terutama ketika terdapat
ketidaksesuaian antara chronotype dan
jadwal aktivitas sosial. Dalam konteks
Jabodetabek, waktu tempuh antara domisili
dan kantor/kampus yang panjang dapat
juga  memicu  stres, mengganggu
chronotype, dan memungkinkan
munculnya  kecenderungan
eating. Walau demikian, penelitian ini tidak

emotional

mengikutsertakan variabel stres maupun
hal-hal lain yang diduga berhubungan
dengan emotional eating, seperti kualitas
dan durasi tidur.

Keterbatasan Penelitian

Meskipun penelitian ini dilakukan
dengan alat ukur yang memiliki kualitas
psikometrik memadai, penelitian ini
memiliki beberapa keterbatasan.
Keterbatasan pertama bersumber dari sifat
penelitian ini. Karena penelitian ini
menggunakan desain korelasional non-
eksperimental, hubungan sebab-akibat
antarvariabel tidak dapat dipastikan.
Hubungan maupun alur mediasi yang
ditawarkan oleh penelitian ini perlu dilihat
sebagai kemungkinan mekanisme.

Keterbatasan kedua terdapat pada
pengelompokan tipe Chronotype individu

berdasarkan MEQ. Data yang diperoleh
menunjukkan distribusi kategori yang tidak
merata, sehingga banyak partisipan yang
berkumpul pada kategori tertentu. Hal ini
mungkin karena teknik convenience
sampling membuat siapa saja dapat mengisi
kuesioner  penelitian  ini, sehingga
menyebabkan sampel yang didapat lebih
berkumpul pada satu kelompok pekerjaan,
yaitu mahasiswa. Dominasi satu kategori
pekerjaan dan tipe chronotype ini
berpotensi memengaruhi bentuk distribusi
skor. Ke depannya, penelitian dapat
dilakukan dengan menggunakan teknik
quota sampling sehingga jumlah partisipan
per kategori bisa lebih seimbang.
Penelitian ini juga melibatkan lebih
banyak responden perempuan (83%)
dibandingkan dengan responden laki-laki.
Walau tujuan penelitian ini bukan untuk
melihat perbedaan kedua jenis kelamin
dalam hal emotional eating, penelitian
terdahulu menunjukkan bahwa perempuan
lebih rentan mengalami gejala emotional
eating (Kidwell et al., 2024; Zaiser et al.,
2025). Untuk itu, penelitian lanjutan perlu
juga mempertimbangkan keseimbangan
responden laki-laki dan perempuan dalam
sample yang digunakan.
Penelitian ~ lanjutan  mengenai
chronotype, emotional eating, dan regulasi
emosi juga perlu mempertimbangkan untuk
memasukkan data demografis tentang jam
aktivitas tipikal partisipan. Jam aktivitas
tipikal ini dapat dijadikan dasar (bersama
dengan kategorisasi MEQ) untuk melihat
kesesuaian chronotype dengan tuntutan
sosial partisipan dan pengaruhnya pada
regulasi emosi maupun kecenderungan
emotional eating. Selain itu, variabel-
variabel seperti tingkat stres, kualitas, dan
durasi tidur juga dapat disertakan dalam
analisis karena hal-hal ini turut berkaitan
dengan munculnya emotional eating
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(Dweck et al., 2014). Memasukkan
variabel-variabel ini dapat membantu
memahami emotional eating dengan lebih
baik dan memungkinkan intervensi yang
lebih efektif untuk menanganinya.

Kesimpulan dan Saran Untuk Penelitian
Berikut

Hasil penelitian ini memperkuat
bukti-bukti bahwa chronotype tidak hanya
memengaruhi siklus bangun-tidur, tapi juga
perilaku makan seperti kecenderungan
emotional eating. Penelitian ini
menawarkan  salah  satu  penjelasan
bagaimana  chronotype  memengaruhi
kecenderungan emotional eating dengan
mempertimbangkan  variabel  regulasi
emosi bentuk cognitive appraisal. Sejauh
pencarian peneliti, studi ini adalah studi
pertama yang mengkaitkan chronotype,
regulasi emosi, dan kecenderungan
emotional eating. Penelitian serupa perlu
dikembangkan untuk karakteristik
demografis berbeda untuk melihat apakah
pola serupa dapat ditemukan di kelompok
populasi lain.
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