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ABSTRAK

Obesitas pada mahasiswa merupakan masalah kesehatan yang dipengaruhi oleh dukungan sosial serta
berbagai hambatan dalam upaya penurunan berat badan, yang berperan penting dalam membentuk
perubahan perilaku sehat. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi bentuk dukungan dan hambatan yang
dialami mahasiswa dengan obesitas dalam menjalani proses penurunan berat badan. Penelitian
menggunakan pendekatan kualitatif fenomenologis dengan melibatkan 18 mahasiswa berusia 18—25
tahun yang dipilih secara purposive sampling di Kabupaten Sukoharjo. Data dikumpulkan melalui
wawancara mendalam, direkam, ditranskripsi secara verbatim, dan dianalisis menggunakan analisis
tematik dengan bantuan perangkat lunak OpenCode. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa
menerima berbagai bentuk dukungan, meliputi dukungan sosial dari keluarga, teman sebaya, dan tenaga
kesehatan; dukungan personal berupa motivasi diri, komitmen, dan disiplin; dukungan informasional
terkait pola makan dan aktivitas fisik; serta dukungan lingkungan berupa akses terhadap fasilitas dan
lingkungan yang kondusif. Dukungan tersebut berperan dalam meningkatkan motivasi, kepercayaan
diri, dan konsistensi mahasiswa dalam menjalani pola hidup sehat. Di sisi lain, mahasiswa juga
menghadapi hambatan internal seperti rendahnya kontrol diri, fluktuasi emosi, rasa malas, serta
kebiasaan makan tidak sehat. Hambatan eksternal meliputi beban akademik, keterbatasanwaktu, dan
pengaruh lingkungan sosial yang mendorong perilaku makan tidak terkontrol. Keberhasilan penurunan
beratbadan dipengaruhi oleh keseimbangan antara dukungan yang diterima dan kemampuan mahasiswa
dalam mengelola hambatan secara adaptif.

Katakunci : dukungan, hambatan, mahasiswa, obesitas, penurunan berat badan

ABSTRACT

Obesity among college students is a health problem influenced by social support and various barriers
to weight loss, which play an important role in shaping healthy behavior change. This study aims to
explore the forms of support and barriers experienced by college students with obesity in their weight
loss process. A qualitative phenomenological approach was used involving 18 college students aged
18-25yearswho wereselected through purposive sampling in Sukoharjo Regency. Datawere collected
through in-depth interviews, audio-recorded, transcribed verbatim, and analyzed using thematic
analysis with the assistance of OpenCode software. The findings indicate that students receive various
forms of support, including social support from family, peers, and health professionals; personal
support in the form of self-motivation, commitment, and discipline; informational support related to
healthy eatingpatternsand physical activity; andenvironmental supportsuchasaccess to facilities and
supportive surroundings. These supports contribute to increased motivation, self-confidence, and
consistency in adopting a healthy lifestyle. However, students also face internal barriers such as low
self-control, emotional fluctuations, laziness, and unhealthy eating habits. External barriers include
academic burden, time constraints, andsocial influences thatencourage uncontrolled eating behaviors.
Weight loss success is influenced by the balance between the support received and the individual’s
ability to manage barriers adaptively.

Keywords  :obesity, college students, support barriers, weight loss

PENDAHULUAN
Obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan global yang semakin mengkhawatirkan.
Kondisi ini ditandai oleh penumpukan lemak berlebih dalam tubuh yang dapat memicu berbagai
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gangguan kesehatan. Penegakan diagnosis obesitas umumnya menggunakan Indeks Massa
Tubuh (IMT), dengan kriteria tertentu yang membedakan berat badan normal, overweight,
hingga obesitas . Secara global, prevalensi obesitas menunjukkan tren peningkatan yang
konsisten. World Health Organization(WHO, 2025) melaporkan bahwa 2,5 miliaran orang
dewasa (> 18 tahun) mengalami overweight. Dari jumlah itu, 890 juta orang dewasa tergolong
obesitas. Di Indonesia, hasil Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) menunjukkan prevalensi
obesitas pada usia >18 tahun meningkat dari 14,8% pada 2013 menjadi 21,8% pada 2018,
sementara di Jawa Tengah meningkat dari 24,7% menjadi 29,0% pada periode yang sama
(Kemenkes RI, 2019). Dari data lokal, Dinas Kesehatan Kota Surakarta (2022) melaporkan
prevalensi gabungan overweight dan obesitas naik dari 1,56% pada 2020 menjadi 2,30% pada
2021. Fakta tersebut menegaskan bahwa obesitas bukan hanya isu global dan nasional, tetapi
juga nyata di tingkat lokal.

Masalah obesitas juga banyak ditemukan pada kelompok usia muda, termasuk mahasiswa.
Penelitian terbaru melaporkan prevalensi overweight dan obesitas pada mahasiswa kedokteran
di Indonesia mencapai rata-rata 35,85%, dengan variasi antar fakultas kedokteran berkisar
antara 13,6% hingga 58,6% (Diani et al., 2023). Hal ini menunjukkan bahwa kelompok usia
produktif yang seharusnya berada pada kondisi fisik optimal justru memiliki kerentanan tinggi
terhadap obesitas. Kerentanan ini dipengaruhi oleh berbagai faktor gaya hidup. Mahasiswa
sering menghadapi jadwal kuliah yang padat, pola tidur tidak teratur, konsumsi makanan cepat
saji, kurangnya aktivitas fisik, hingga stres akademik yang berdampak pada perilaku makan
berlebih. Kondisi tersebut tidak hanya meningkatkan risiko penyakit tidak menular di kemudian
hari, tetapi juga berpengaruh pada kesehatan mental, menurunkan rasa percaya diri, memicu
stigma sosial, serta berdampak pada prestasi akademik (Barros et al., 2022).

Melihat berbagai dampak yang ditimbulkan, penurunan berat badan menjadi langkah
penting untuk meningkatkan kualitas hidup mahasiswa obesitas dan mencegah komplikasi
kesehatan (Song, 2024). Upaya ini umumnya dilakukan melalui pengaturan pola makan,
olahraga teratur, hingga modifikasi perilaku. Namun, keberhasilan dalam menjalankan proses
tersebut tidak hanya bergantung pada usaha individu, melainkan juga dipengaruhi oleh
dukungan dan hambatan yang ada di lingkungan sekitar (Milne-Ives et al., 2024) Dukungan
sosial terbukti memainkan peran penting dalam mendukung individu obesitas menjalani
penurunan berat badan. Keluarga, teman, dan tenaga kesehatan berperan besar dalam menjaga
konsistensi  perilaku sehat, baik melalui dukungan emosional, instrumental, maupun
informasional (Ufholz, 2020; Hitches et al., 2025). Sebaliknya, mahasiswa obesitas sering
menghadapi hambatan internal, seperti rendahnya motivasi, kontrol diri yang lemah, serta
makan emosional, maupun hambatan eksternal berupa keterbatasan akses makanan sehat,
minimnya fasilitas olahraga, dan stigma sosial. Hambatan-hambatan ini dapat menggagalkan
proses penurunan berat badan meskipun individu memiliki dukungan yang cukup (Tay et al.,
2023)

Penelitian terdahulu menegaskan pentingnya faktor internal dan eksternal dalam upaya
penurunan berat badan. Chew et al., (2022) menunjukkan bahwa motivasi personal, hambatan
regulasi diri, serta strategi yang digunakan individu obesitas sangat memengaruhi keberhasilan
program penurunan berat badan. Sementara itu, Borazjani et al., (2022) lebih menekankan
hambatan internal dan hambatan eksternal. Dengan demikian, kedua penelitian ini lebih
menyoroti hambatan dan motivasi personal dibandingkan aspek dukungan, sehingga masih
terdapat kesenjangan penelitian terkait bagaimana dukungan berperan bersama hambatan dalam
pengalaman mahasiswa obesitas. Oleh karena itu, penelitian ini penting untuk mengisi
kesenjangan tersebut. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi pengalaman mahasiswa dengan
obesitas terkait dukungan dan hambatan dalam upaya menurunkan berat badan. Hasilnya
diharapkan menjadi dasar pengembangan strategi intervensi yang lebih efektif dan
berkelanjutani
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METODE

Penelitian ini telah mendapat persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan Dr.
Moewardi General Hospital dengan nomor No. 2.227/X/HREC/2025. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologi untuk memahami
pengalaman mahasiswa obesitas dalam upaya penurunan berat badan, termasuk dukungan dan
hambatan yang mereka alami. Pendekatan fenomenologi dipilih karena menekankan
pemaknaan subjektif dari narasi, persepsi, dan emosi partisipan, bukan sekadar perilaku yang
tampak, sehingga memungkinkan pemahaman yang lebih mendalam mengenai faktor
lingkungan, motivasi, dan stigma yang memengaruhi proses tersebut. Penelitian dilakukan di
Kabupaten Sukoharjo, Jawa Tengah, dengan partisipan dipilin secara purposive sesuai Kriteria
inklusi dan eksklusi yang relevan, seperti mahasiswa berusia 18-25 tahun dengan obesitas yang
pernah atau sedang berusaha menurunkan berat badan.

Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam (in-depth interview) menggunakan
pedoman semi-terstruktur, yang memungkinkan peneliti berinteraksi langsung dengan
partisipan untuk memperoleh informasi autentik dan bermakna. Wawancara bertujuan
menggali pengalaman, dukungan yang diterima, hambatan internal maupun eksternal, serta
strategi yang digunakan mahasiswa dalam menurunkan berat badan. Proses ini dilakukan secara
tatap muka, direkam dengan izin partisipan, dan disesuaikan secara fleksibel agar setiap
partisipan dapat berbagi pengalaman secara terbuka. Kehadiran peneliti sebagai instrumen
utama juga melibatkan refleksi diri untuk meminimalkan bias dan membangun hubungan
empatik dengan partisipan. Analisis data dilakukan menggunakan teknik analisis tematik
menggunakan perangkat lunak OpenCode 4.03, dimulai dari transkripsi verbatim, pengkodean
awal, hingga pengelompokan kode menjadi tema utama terkait dukungan, hambatan, dan strategi
mahasiswa. Validitas temuan diperkuat melalui triangulasi sumber, ketekunan pengamatan, dan
pembahasan dengan ahli (peer debriefing) untuk memastikan interpretasi data akurat dan
kredibel. Hasil penelitian dianalisis secara induktif, dari data ke teori, dengan tujuan
mengungkap pola, tema, dan makna subjektif, serta bersifat transferabel, sehingga temuan dapat
diaplikasikan pada konteks serupa meski tidak ditujukan untuk generalisasi statistik.

HASIL
Karakteristik Informan

Penelitian ini dilakukan dengan melibatkn 18 mahasiswa obesitas di Kabupaten Sukoharjo
sebagai informan utama, dengan karakteristik sebagai berikut.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Informan

Karakteristik Jumlah Persenatse (%)
1.Jenis Kelamin 9 50.0%
a. Laki-laki

b. Perempuan 9 50.0%
Total 18 100.0%
2. Usia

a. 18-20 tahun 4 22.2%
b. 21-23 tahun 14 77.8%
Total 18 100.0%
3. Status Obesitas

a. Obesitas | 7 38.9%
b. Obesitas Il 11 61.1%
Total 18 100.0%
Program Studi

a. Kesehatan 9 50.0%
b. Non-Kesehatan 9 50.0%
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Total 18 100.0%
Semester

A. Semester 1-2 4 22.2%
b. Semester 3-4 0 0.0%

C. Semester 5-6 2 11.1%
d. > Semester 6 12 66.7%
Total 18 100.0%
Status Tinggal 4 22.2%
a. Tinggal dengan orang tua

b. Kos 14 77.8%
Total 18 100.0%

Berdasarkan karakteristik informan dalam penelitian ini, terlihat komposisi yang relatif
seimbang pada beberapa aspek penting. Dari sisi jenis kelamin, jumlah laki-laki dan perempuan
masing-masing sebesar 50%, sehingga pengalaman yang dianalisis tidak didominasi oleh satu
kelompok  gender tertentu.  Keseimbangan ini  memungkinkan hasil  penelitian
merepresentasikan persepsi yang lebih luas terkait dukungan maupun hambatan dalam proses
penurunan berat badan, sekaligus memberikan pemahaman mengenai bagaimana dinamika
obesitas dipersepsikan oleh kedua jenis kelamin dalam konteks kehidupan kampus. Selain itu,
proporsi yang setara ini turut meningkatkan objektivitas temuan dalam pendekatan
fenomenologi. Ditinjau dari rentang usia, sebagian besar informan berada pada kategori 21-23
tahun (77,8%), sedangkan usia 18-20 tahun berjumlah 22,2%. Dominasi usia dewasa muda
menunjukkan bahwa mayoritas informan berada pada tahap perkembangan akademik
pertengahan hingga akhir, dengan tuntutan perkuliahan, organisasi, dan aktivitas sosial yang
semakin meningkat.

Pada fase tersebut, mahasiswa cenderung mengalami perubahan gaya hidup yang
berdampak pada pola makan dan aktivitas fisik sehingga risiko obesitas menjadi lebih besar,
sementara mahasiswa yang lebih muda umumnya masih berada pada tahap adaptasi dengan
lingkungan kampus. Dari sisi status obesitas, sebanyak 61,1% informan termasuk kategori
Obesitas 1l dan 38,9% berada pada kategori Obesitas I. Dominasi Obesitas Il menunjukkan
bahwa sebagian besar informan telah berada pada tingkat obesitas yang lebih berat, sehingga
pengalaman dalam menurunkan berat badan cenderung lebih kompleks. Mereka umumnya
menghadapi hambatan fisik dan psikologis seperti mudah lelah, stigma sosial, serta rendahnya
rasa percaya diri. Variasi tingkat obesitas ini memberikan gambaran yang lebih kaya mengenai
bagaimana informan memaknai dukungan dan hambatan yang dialami, sehingga membantu
memahami dinamika obesitas pada mahasiswa secara lebih mendalam.

Berdasarkan program studi, informan terbagi secara seimbang antara mahasiswa bidang
kesehatan dan non-kesehatan dengan persentase masing-masing 50%. Keseimbangan ini
memungkinkan peneliti melinat peran latar belakang pendidikan dalam membentuk
pemahaman mengenai gizi, kesehatan, serta upaya penurunan berat badan. Mahasiswa bidang
kesehatan umumnya memiliki pengetahuan yang lebih memadai terkait nutrisi dan risiko
obesitas, meskipun pengetahuan tersebut tidak selalu sejalan dengan praktik keseharian.
Sebaliknya, mahasiswa non-kesehatan menunjukkan variasi pemahaman yang lebih beragam
karena tidak dibatasi oleh dasar keilmuan tertentu. Ditinjau dari tingkat semester, mayoritas
informan berasal dari semester di atas enam (66,7%), sedangkan semester 1-2 sebesar 22,2%
dan semester 5-6 sebesar 11,1%. Dominasi mahasiswa semester akhir mencerminkan fase
akademik yang sarat tekanan, seperti penyusunan skripsi dan praktik lapangan, yang dapat
memengaruhi pola makan serta manajemen waktu.

Berdasarkan status tempat tinggal, sebagian besar informan tinggal di kos (77,8%),
sementara 22,2% tinggal bersama orang tua. Mahasiswa yang tinggal di kos cenderung
memiliki kebebasan lebin besar dalam mengatur pola makan dan gaya hidup, namun sering kali
kurang terkontrol sehingga berisiko mengonsumsi makanan cepat saji atau instan. Sebaliknya,
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mahasiswa yang tinggal bersama orang tua umumnya memiliki pola makan yang lebih teratur.
Secara keseluruhan, keberagaman karakteristik informan dalam penelitian ini  cukup
representatif untuk menggambarkan pengalaman mahasiswa obesitas secara holistik. Variasi
latar belakang pendidikan, tingkat semester, dan lingkungan tempat tinggal tersebut menjadi
landasan penting dalam menganalisis dukungan sosial serta hambatan personal yang dialami
mahasiswa, sekaligus memperkuat pendalaman tema hasil pengolahan data menggunakan
OpenCode.

Temuan Kategori dan Sub-Kategori

Penelitian ini diperoleh dari 18 informan yang dilakukan melalui wawancara mendalam
(in-depth interview) untuk mendapatkan informasi yang mendalam mengenai pengalaman
mahasiswa dengan obesitas dalam menghadapi dukungan dan hambatan selama upaya
penurunan berat badan.

Dukungan Dalam Upaya Penurunan Berat Badan

Upaya penurunan berat badan pada mahasiswa dengan obesitas merupakan proses
kompleks yang melibatkan perubahan perilaku jangka panjang serta aspek fisik, psikologis, dan
sosial, sehingga memerlukan dukungan dari lingkungan sekitar. Dukungan yang konsisten dan
positif tidak hanya menumbuhkan rasa aman dan diterima, tetapi juga membentuk persepsi diri
yang lebih baik serta membantu mahasiswa mempertahankan komitmen dalam menjalani pola
makan sehat dan aktivitas fisik, sehingga menjadi fondasi utama dalam keberhasilan perubahan
perilaku kesehatan.

Dukungan Pola Aktifitas
keluarga maka

Dukungan I /{ Media
tenaga .
Dukungan Sosial
Dukunga
Dukungan
teman
DUKUNGA
o Lingkungan yang
Motivasi mendukung
aktivitas fisik
Komitmen &
disiplin Dukungan
Dukungan Lingkunga \
Mengingat tujuan Aksesterhadap
fasilitas

Gambar 1. Dukungan dalam Upaya Penurunan Berat Badan

Dukungan Sosial

Dukungan sosial merupakan bentuk dukungan yang paling banyak dirasakan dan diakui
oleh mahasiswa dengan obesitas. Dukungan ini mencakup perhatian, empati, dorongan, serta
keterlibatan langsung dari orang-orang di sekitar informan.

Dukungan Keluarga
Hasil wawancara menunjukkan bahwa keluarga tidak hanya memberikan dukungan
emosional, tetapi juga mendorong informan untuk melakukan perubahan nyata terhadap
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penampilan dan kebiasaan hidup. Dorongan tersebut sering kali disampaikan secara langsung
dan berulang, sebagai bentuk kepedulian terhadap kondisi fisik dan masa depan informan.
“Kalau untuk memberi dorongan dan semangat itu tentunya ada. Terutama itu keluarga.
Keluarga memberi dorongan dan semangat untuk merubah penampilan” (Sdri AF, 22 tahun).
Selain  memberikan semangat, keluarga juga berperan dalam mengingatkan informan
mengenai pentingnya aktivitas fisik dan kesehatan.“Ada, karena papa mamaku kan
kesehatan ... orang tua tuh nyuruhnyatuh ‘ayo bergerak, jangan tiduran’” (Sdri DA, 23 tahun).

Dukungan Teman

Dukungan dari teman umumnya muncul dalam bentuk dorongan verbal dan penguatan
emosional. “Kalau dari teman-teman itu kan pasti mereka selalu memberikan semangat. ‘Ayo
bisa, pasti bisa’” (Sdri AN, 20 tahun). Kata-kata tersebut memberikan rasa dihargai dan
diperhatikan, sehingga informan merasa lebih percaya diri dan tidak mudah menyerah.
Dukungan emosional dari teman membantu mengurangi perasaan minder dan ketakutan akan
penilaian sosial yang sering dialami mahasiswa dengan obesitas. Selain dukungan emosional,
teman juga berperan sebagai partner dalam aktivitas fisik. “Karena teman-teman saya itu
banyak yang sering ngajakin jogging gitu... jadi sore lah paling jalan kakisore” (Sdri AF, 22
tahun).

Dukungan Tenaga Kesehatan

Dukungan dari tenaga kesehatan umumnya berupa pemberian arahan terkait pola makan,
pola hidup sehat, dan aktivitas fisik yang sesuai dengan kondisi individu. “Tenaga kesehatan.
lya itu ngasih pola makan, pola hidup sehat” (Sdr AR, 19 tahun). Salah satu informan
menyampaikan bahwa informasi dari tenaga kesehatan membuatnya lebih selektif dalam
menerima saran terkait penurunan berat badan. “Kalau dari tenaga kesehatan itu lebih jelas,
jadi nggak asal ikut-ikutan diet yang ada di internet” (Sdr AR, 19 tahun).

Dukungan Personal

Dukungan personal merujuk pada kekuatan internal yang dimiliki oleh mahasiswa dengan
obesitas dalam menjalani upaya penurunan berat badan. Dukungan ini bersumber dari dalam
diri individu, meliputi motivasi, komitmen, kedisiplinan, serta kemampuan untuk
merefleksikan tujuan awal perubahan. Berbeda dengan dukungan sosial yang bergantung pada
pihak eksternal, dukungan personal sangat menentukan keberlanjutan perilaku sehat, terutama
ketika dukungan dari lingkungan mulai berkurang atau ketika individu menghadapi hambatan.

Motivasi Diri

Motivasi diri merupakan bentuk dukungan personal yang paling awal muncul dalam proses
penurunan berat badan. Motivasi ini menjadi pendorong utama bagi mahasiswa untuk memulai
perubahan gaya hidup, seperti mengatur pola makan dan meningkatkan aktivitas fisik. Beberapa
informan mengungkapkan bahwa pada awal proses penurunan berat badan, mereka merasa
antusias dan bersemangat untuk mencoba berbagai upaya demi mencapai berat badan ideal.
“Kalau awal-awal sih excited Mbak, kayak jaga pola makan, terus olahraga” (Sdr FA, 18
tahun). Salah satu informan mengungkapkan bahwa dorongan utama yang dirasakannya adalah
keinginan untuk merasa lebih percaya diri dan nyaman dengan kondisi tubuhnya. “Motivasi
agar lebih pede aja dilihat sama orang-orang, ingin lebih percaya diri, biar gak kurus, gak
gemuk ” (Sdr FA, 18 tahun).

Komitmen dan Disiplin Pribadi
Komitmen mencerminkan kesungguhan individu untuk menjalani proses perubahan,
sementara disiplin berkaitan dengan kemampuan untuk konsisten menjalankan pola hidup sehat
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dalam kehidupan sehari-hari. Hasil wawancara menunjukkan bahwa beberapa informan
berusaha membangun komitmen melalui keterlibatan dalam aktivitas yang terstruktur, seperti
mengikuti program gym atau kelas olahraga. “Dan saya juga ikut member gym, ikut zumba...
jadi yaudah saya konsisten ikut itu” (Sdri AF, 22 tahun). Beberapa informan menyadari bahwa
kedisiplinan harus dibangun melalui kebiasaan, bukan hanya mengandalkan semangat sesaat.
Salah satu informan mengungkapkan bahwa meskipun progres yang diperoleh terasa lambat, ia
tetap berusaha menjalani proses tersebut secara konsisten. “Kalau merasa ingin berhenti,
pernah sih Mbak. Cuma karena berjalannya waktu meskipun progresnya yang lambat sejauh
ini tetap saya lakukan” (Sdri AF, 22 tahun).

Mengingat Tujuan Awal

Mengingat tujuan awal merupakan strategi personal yang digunakan oleh mahasiswa
dengan obesitas untuk mempertahankan motivasi dan komitmen dalam menjalani proses
penurunan berat badan. Salah satu informan mengungkapkan bahwa ketidakkonsistenan
menjadi kendala utama dalam upaya yang dijalaninya. “Walaupun kadang udah males, tapi
ingat tujuan awal saya yang mau kurus jadi termotiasi lagi” (Sdri DA, 23 tahun). Pernyataan
ini menunjukkan pentingnya memiliki tujuan awal sebagai pengingat agar individu dapat
kembali fokus ketika mulai kehilangan kendali.

Dukungan Lingkungan

Dukungan lingkungan merujuk pada kondisi fisik dan sosial di sekitar mahasiswa yang
memungkinkan atau memfasilitasi penerapan pola hidup sehat. Lingkungan yang mendukung
dapat mempermudah individu dalam melakukan aktivitas fisik, mengakses sarana olahraga,
serta mempertahankan kebiasaan sehat secara konsisten.

Akses terhadap Fasilitas Olahraga

Akses terhadap fasilitas olahraga merupakan salah satu bentuk dukungan lingkungan yang
berpengaruh besar terhadap keberhasilan upaya penurunan berat badan. Dengan adanya fasilitas
yang tersedia, aktivitas fisik dapat dilakukan secara lebih fleksibel dan rutin sesuai dengan
kondisi masing-masing individu. Keberadaan alat olahraga di rumah memberikan kemudahan
bagi informan untuk tetap berolahraga tanpa harus keluar rumah. Hal ini tercermin dari
pernyataan informan yang menyebutkan bahwa orang tuanya menyediakan alat fitness di
rumah. “Di sekitar rumah aja. Sama dari orang tua juga ada dibeliin alat untuk fitness” (Sdri
AV, 20 tahun). Penyediaan alat ini menciptakan lingkungan rumah yang lebih mendukung
aktivitas fisik.

Beberapa informan juga menyampaikan bahwa fasilitas olahraga tersedia karena kebiasaan
keluarga yang aktif secara fisik. “Karena bapak sayajuga olahraga, semuakeluarga juga selalu
olahraga, barang-barangnya sudah ada, jadi ya disuruh pakaisaja” (Sdr Ml, 22 tahun).

Lingkungan yang Mendukung Aktivitas Fisik

Lingkungan yang mendukung menciptakan suasana yang mendorong individu untuk
bergerak aktif, baik melalui ajakan langsung, pendampingan, maupun kebiasaan yang dibangun
bersama dalam interaksi sehari-hari. Hasil wawancara menunjukkan bahwa ajakan dari teman
sebaya menjadi salah satu bentuk dukungan lingkungan yang paling sering dirasakan oleh
informan. “Kalau lingkungan itu lebih ke temen yang biasanya sore-sore sering ngajakin
jogging, jadinya ya ikut” (Sdr AD, 22 tahun). Ajakan semacam ini memberikan alternatif
aktivitas yang lebih sehat di tengah lingkungan sosial yang cenderung konsumtif. Beberapa
informan menyebutkan bahwa keluarga tidak hanya mengingatkan, tetapi juga membentuk
kebiasaan hidup yang lebih teratur, seperti pola tidur dan aktivitas harian. “Semenjak saya
diingetin sama orang tua terus, jam tidurnya udah mulai baik lagi, terus bisa diet lagi kayak
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mestinya” (Sdr HA, 23 tahun)..

Dukungan Informasional

Dukungan informasional merupakan bentuk dukungan yang berkaitan dengan pemberian
pengetahuan, saran, arahan, dan rekomendasi yang membantu mahasiswa dengan obesitas
memahami cara mengelola berat badan secara lebih tepat. Berdasarkan hasil wawancara,
dukungan informasional diperoleh dari berbagai sumber, seperti keluarga, teman sebaya, tenaga
kesehatan, dan media sosial.

Informasi Terkait Pola Makan Sehat

Informasi mengenai pola makan sehat menjadi salah satu bentuk dukungan informasional
yang paling sering diterima oleh mahasiswa dengan obesitas. Informasi ini umumnya diberikan
oleh keluarga, khususnya orang tua, dalam bentuk saran dan pengingat agar informan lebih
memperhatikan jenis dan porsi makanan yang dikonsumsi sehari-hari. Salah satu informan
menyampaikan bahwa keluarga secara rutin mengingatkan pentingnya menjaga pola makan
agar tidak berdampak buruk pada kesehatan. “Kalau dukungan berupa motivasi untuk
mengingatkan pola makan. Kita tidak boleh sembarangan makan” (Sdri AF, 22 tahun).
Keluarga juga mengaitkan berat badan dan kesehatan dengan peluang sosial dan profesional,
schingga memberikan makna yang lebih luas terhadap upaya penurunan berat badan. “Kalau
mungkin sih dari keluarga ya, soalnya dari kakak sama ibu juga suruh jangan makan karbo
terus, disuruh ngecilin badan biar nantiditerima kerja” (Sdr HA, 23 tahun).

Informasi Terkait Aktivitas Fisik

Selain pola makan, dukungan informasional juga banyak diterima dalam bentuk infor masi
terkait aktivitas fisik. Informasi tersebut membantu mahasiswa menentukan aktivitas fisik yang
sesuai dengan kondisi tubuh dan rutinitas harian. Teman sebaya menjadi salah satu sumber
utama informasi terkait aktivitas fisik karena sering memberikan saran yang bersifat praktis dan
mudah diterapkan. “Lebih ke teman itu kayak ngajakin jogging itu, terus sama saran. Saran
lebih ke jaga makanan, jaga pola hidup, olahraga gitu” (Sdr AD, 22 tahun).

Informasi Dari Media Sosial

Perkembangan teknologi menjadikan media sosial sebagai sumber dukungan
informasional yang semakin penting bagi mahasiswa dengan obesitas. Platform seperti
TikTok, Facebook, dan media digital lainnya menyediakan berbagai konten terkait pola makan
sehat, olahraga, dan motivasi penurunan berat badan. Beberapa informan mengungkapkan
bahwa keluarga, khususnya ibu, sering membagikan konten kesehatan dari media sosial sebagai
bentuk dukungan informasional. “Mama saya tuh sering ngirim video-video, cara menyehatkan
badan, atau cara mengecilkan ini lah itulah, tips makanan sehat dan segala macam ” (Sdri KR,
21 tahun). Konten tersebut membantu informan mendapatkan ide dan referensi baru terkait pola
hidup sehat tanpa harus mencari sendiri. Selain itu, beberapa informan secara mandiri
mengakses media sosial untuk mencari motivasi dan informasi kesehatan. “Kan sekarang
banyak ya di TikTok... kata-kata motivasi... ada muncul olahraga kayak gitu. Jadi kayak
pengen lagi” (Sdri AN, 20 tahun). Konten motivasi dan olahraga di media sosial sering kali
memicu Kkeinginan informan untuk kembali berusaha ketika motivasi menurun.
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Hambatan Dalam Upaya Penurunan Berat Badan

Beban
Ketidakstabilan emosi akademik
Konsistensi Hambatan Intemal Hambatan Eksternal Lingkungar
rendah sosial
Kontrol diri

rendah Keterbatasan
Rasa malas HAMBATAN waktu

Gambar 2. Hambatan Dalam Upaya Penurunan Berat Badan

Hambatan Internal

Hambatan internal merupakan faktor yang berasal dari dalam diri mahasiswa dan menjadi
tantangan utama dalam upaya penurunan berat badan. Hambatan ini berkaitan dengan
kebiasaan hidup, kemampuan mengontrol diri, kondisi emosional, serta konsistensi dalam
menjalani pola hidup sehat.

Kesulitan Mengontrol Pola Makandan Nafsu Makan

Kesulitan dalam mengontrol pola makan merupakan hambatan internal yang paling
dominan dialami oleh mahasiswa dengan obesitas. Banyak informan mengungkapkan bahwa
keinginan makan sulit untuk dikendalikan meskipun sudah memiliki niat untuk menurunkan
berat badan. Salah satu informan menyatakan, “Kayak masih nggak bisa nahan nafsu buat
makan gitu” (Sdr AR, 19 tahun). Beberapa informan menyampaikan bahwa makanan
berminyak, manis, dan camilan merupakan jenis makanan yang paling sulit dihindari “Pola
makan sulit dikontrol, mudah tergoda dengan makanan, apalagi kalau lagi keluar” (Sdri AF, 22
tahun). Kondisi ini membuat informan sering merasa gagal mempertahankan konsistensi diet
meskipun memiliki niat yang kuat di awal.

Rendahnya Konsistensi dan Disiplin Pribadi

Hambatan internal berikutnya adalah rendahnya konsistensi dan disiplin pribadi dalam
menjalani pola hidup sehat. Banyak informan mengungkapkan bahwa meskipun semangat
muncul di awal, mereka kesulitan mempertahankan rutinitas diet dan olahraga dalam jangka
panjang. “Awalnya pasti semangat, tapi harusnya konsisten, kadang cuma seminggu sekali atau
bahkan nggak sama sekali” (Sdri KR, 21 tahun). Salah satu informan menyatakan secara tegas,
“Hambatan terbesar itu berasal dari diri sendiri sih, masih belum konsisten” (Sdri RA, 19
tahun). Pernyataan ini menunjukkan adanya kesadaran diri bahwa perubahan perilaku
membutuhkan komitmen jangka panjang.

Rasa Malas dan Kecenderungan Menunda Aktivitas

Rasa malas merupakan hambatan internal yang paling sering diungkapkan oleh informan
dalam proses penurunan berat badan. Rasa malas ini muncul dalam berbagai bentuk, mulai dari
enggan berolahraga hingga memilih untuk beristirahat daripada bergerak aktif. “Kendalanya
dari diri sendiri, karena males” (Sdr IV, 23 tahun). Beberapa informan menyebutkan bahwa
rasa malas sering muncul meskipun sudah memiliki niat sebelumnya. “Udah niat tapi tiba-tiba
malas” (Sdr RA, 22 tahun). Rasa malas juga sering dikaitkan dengan kelelahan fisik dan
keinginan untuk rebahan. “Hambatan yang saya alami itu rasa males, pengen rebahan” (Sdri
AF, 22 tahun). Keinginan untuk beristirahat sering kali lebih kuat dibandingkan dorongan untuk
berolahraga.
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Ketidakstabilan Emosi dan Rasa Ingin Menyerah

Banyak informan mengungkapkan bahwa semangat mereka tidak stabil dan cenderung
naik turun. “Semangatnya jadi up and down gitu” (Sdri DE, 21 tahun). Fluktuasi emosi ini
membuat proses penurunan berat badan terasa berat secara psikologis. Beberapa informan
menyatakan bahwa kondisi stagnan membuat mereka kehilangan semangat. “Udah nggak ada
semangat lagi, nggak ada perkembangan” (Sdri AN, 20 tahun). Rasa lelah dan kecewa ini
sering kali memicu keinginan untuk berhenti. Beberapa informan bahkan mengungkapkan
bahwa mereka pernah merasa ingin menyerah. “Pernah menyerah karena kok nggak turun-
turun lagi ya” (Sdr GA, 18 tahun).

Hambatan Eksternal

Hambatan eksternal merupakan kendala yang berasal dari luar diri mahasiswa dan berperan
signifikan dalam menghambat upaya penurunan berat badan. Hambatan ini umumnya berkaitan
dengan tuntutan akademik, keterbatasan waktu, aktivitas perkuliahan yang padat, serta
pengaruh lingkungan sosial di sekitar mahasiswa.

Beban Akademik

Beban akademik merupakan salah satu hambatan eksternal utama yang dirasakan
mahasiswa dalam upaya menurunkan berat badan. Salah satu informan mengungkapkan bahwa
kesibukan kuliah membuatnya sulit fokus menjalani diet. “Sempat pernah berhenti karena
kayak nggak ada waktu buat melakukan diet itu sih. Karena faktor waktu dan sangat-sangat
sibuk buat urusan kuliah” (Sdr MI, 22 tahun). Tekanan akademik dirasakan semakin berat
ketika mahasiswa berada pada semester akhir. Proses penyusunan skripsi dengan deadline yang
ketat membuat informan sulit mengatur waktu untuk menjaga pola hidup sehat. “Terutama
semester tujuh ini kan udah mulai bimbingan skripsi, sering dikasih deadline yang nggak masuk
akal, jadi waktunya tercurahkan sepenuhnya” (Sdri KR, 21 tahun).

Keterbatasan Waktu dan Aktivitas Fisik

Keterbatasan waktu merupakan hambatan eksternal yang sangat erat kaitannya dengan
padatnya aktivitas perkuliahan mahasiswa. Jadwal kuliah yang padat, tugas yang menump uk,
serta keterlibatan dalam berbagai kegiatan kampus membuat mahasiswa kesulitan menyediakan
waktu khusus untuk berolahraga maupun menyiapkan makanan sehat. Salah satu informan
menyatakan, “Sempat pernah berhenti karena kayak nggak ada waktu buat melakukan diet itu
sih. Karena faktor waktu dan sangat-sangat sibuk buat urusan kuliah” (Sdr Ml, 22 tahun).

Lingkungan Sosial

Lingkungan sosial merupakan hambatan eksternal yang sangat kuat dalam memengaruhi
perilaku makan mahasiswa. Interaksi dengan teman sebaya sering kali identik dengan aktivitas
makan bersama, sehingga sulit bagi mahasiswa untuk menolak ajakan tersebut. “Ketika teman
ngajak makan dan lain sebagainya, ya ikut” (Sdr GA, 18 tahun). Beberapa informan
mengungkapkan bahwa makan bersama teman di luar rumah menjadi godaan tersendiri. “Kalau
teman sering ajak makan di luar, membuat saya mudah ikut” (Sdri AF, 22 tahun).

PEMBAHASAN

Pemaknaan Dukungan yang Diterima Mahasiswa dengan Obesitas Dalam Upaya
Penurunan Berat Badan

Berdasarkan hasil wawancara diketahui bahwa mahasiswa dengan obesitas memaknai
dukungan yang mereka terima sebagai faktor penting yang tidak hanya membantu secara
praktis, tetapi juga memberikan makna psikologis dalam proses penurunan berat badan.
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Dukungan tersebut dipersepsikan sebagai bentuk perhatian, kepedulian, dan pengakuan dari
lingkungan sosial serta dorongan dari diri sendiri yang memperkuat motivasi dan keyakinan
untuk menjalani perubahan gaya hidup yang menuntut konsistensi dan kesabaran. Proses
penurunan berat badan bagi mahasiswa bukan sekadar pengaturan pola makan atau aktivitas
fisik, melainkan perjalanan yang sarat dengan tantangan psikologis dan emosional, sehingga
keberadaan dukungan menjadi penopang utama dalam menjaga konsistensi perilaku sehat.

Dukungan sosial berarti kehadiran keluarga, teman, dan tenaga kesehatan yang
memberikan perhatian, empati, dan dorongan moral, sehingga mahasiswa merasa tidak
sendirian dalam perubahan gaya hidup. Dukungan ini menurunkan stres, meningkatkan kualitas
hidup, dan membantu mempertahankan motivasi meski menghadapi hambatan akademik atau
kejenuhan (Pan & Ye, 2024; Power et al., 2025; Ufholz, 2020). Sementara itu, dukungan
personal merupakan kekuatan internal yang mendorong konsistensi, berupa motivasi diri,
komitmen, dan disiplin untuk mencapai tujuan hidup sehat. Dukungan ini membantu
mahasiswa bertahan menghadapi hambatan dan menjadikan perilaku sehat sebagai kebiasaan
sehari-hari, tanpa selalu bergantung pada dorongan eksternal (Adimuntja et al., 2023).

Dukungan lingkungan juga berperan penting dalam memfasilitasi perilaku hidup sehat
secara praktis. Mahasiswa memaknai lingkungan yang mendukung sebagai kondisi yang
mempermudah mereka menjalani aktivitas fisik. Akses terhadap fasilitas olahraga, penyediaan
alat olahraga di rumah, kebiasaan keluarga yang aktif, atau ajakan teman untuk berolahraga
memberikan kemudahan praktis sekaligus membangun motivasi untuk konsisten berolahraga.
Lingkungan yang mendukung juga memberikan rasa aman dan keyakinan bahwa perubahan
perilaku dapat dijalankan dengan lebin efektif. Hal ini sejalan dengan temuan Arief et al.,
(2021) dan Samin, (2025), yang menegaskan bahwa integrasi dukungan sosial dengan aspek
fisik dan lingkungan merupakan pendekatan holistik yang efektif dalam penurunan berat badan
pada mahasiswa.

Dukungan informasional dimaknai sebagai sumber arahan dalam pengambilan keputusan
kesehatan. Informasi tentang pola makan, aktivitas fisik, dan gaya hidup sehat dari keluarga,
teman, tenaga kesehatan, maupun media sosial membantu mahasiswa merasa lebih yakin dan
terarah dalam menjalankan program penurunan berat badan. Dukungan ini meningkatkan
kepercayaan diri dan kualitas keputusan kesehatan, serta berkontribusi pada perbaikan pola
makan dan aktivitas fisik (Boateng et al., 2024; Nugroho et al., 2024). Mahasiswa juga selektif
dalam menyaring informasi sehingga mampu memperkuat kesadaran dan kontrol perilaku.
Secara keseluruhan, dukungan sosial, personal, lingkungan, dan informasional saling berkaitan
dalam membentuk keberhasilan perubahan gaya hidup. Dukungan tersebut tidak hanya
membantu secara praktis, tetapi juga memperkuat motivasi dan konsistensi, sehingga intervensi
penurunan berat badan perlu dirancang secara holistik dengan mempertimbangkan faktor
internal dan eksternal secara bersamaan.

Bentuk-Bentuk Dukungan yang Dirasakan oleh Mahasiswa dengan Obesitas Dalam
Upaya Penurunan Berat Badan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dukungan yang dirasakan oleh mahasiswa dengan
obesitas bersifat multidimensional dan memainkan peran penting dalam mendorong serta
mempertahankan upaya penurunan berat badan. Mahasiswa memaknai dukungan tidak hanya
sebagai bantuan praktis, tetapi juga sebagai penguat psikologis dan sosial yang memfasilitasi
proses perubahan perilaku. Dukungan yang mereka terima berasal dari berbagai sumber dan
berinteraksi secara kompleks, sehingga membentuk fondasi yang mendukung perubahan gaya
hidup jangka panjang. Dukungan sosial merupakan faktor penting dalam proses penurunan
berat badan mahasiswa. Kehadiran keluarga, teman, dan tenaga kesehatan memberikan rasa
diperhatikan, meningkatkan keyakinan diri, serta membantu mahasiswa bertahan menghadapi
tekanan dan hambatan. Dukungan ini terbukti mampu mengurangi stres dan mempertahankan
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perilaku hidup sehat secara konsisten, bahkan saat motivasi menurun (Pan & Ye, 2024; Power
et al., 2025; Utholz, 2020).

Selain itu, dukungan personal menjadi kekuatan internal yang menentukan keberlanjutan
perubahan gaya hidup. Motivasi diri, komitmen, dan disiplin membantu mahasiswa tetap
konsisten meskipun hasil tidak segera terlihat atau menghadapi tekanan akademik. Dukungan
internal ini  memungkinkan perubahan perilaku menjadi kebiasaan jangka panjang dan
berkontribusi  signifikan terhadap pola makan serta aktivitas fisik mahasiswa obesitas
(Adimuntja et al, 2023). Dukungan lingkungan dan fasilitas berperan penting dalam
mempermudah mahasiswa menerapkan perilaku hidup sehat. Akses terhadap fasilitas olahraga,
ketersediaan alat olahraga di rumah, kebiasaan keluarga yang aktif, serta program latihan di
kampus membantu meminimalkan hambatan praktis seperti keterbatasan waktu dan energi.
Lingkungan fisik yang kondusif juga meningkatkan rasa aman, keteraturan, dan disiplin dalam
menjalankan aktivitas fisik. Penelitian menunjukkan bahwa integrasi dukungan sosial dengan
aspek fisik dan lingkungan merupakan pendekatan holistik yang efektif untuk penurunan berat
badan berkelanjutan (Arief et al., 2021; Samin, 2025).

Dukungan informasional berperan penting dalam pengalaman mahasiswa obesitas,
meliputi informasi tentang pola makan sehat, strategi diet, jenis olahraga, dan gaya hidup sehat
yang diperoleh dari keluarga, teman, tenaga kesehatan, maupun media sosial. Informasi dari
tenaga kesehatan membantu memberikan arahan yang terstruktur dan kredibel, sedangkan
media sosial berfungsi sebagai sumber inspirasi dan motivasi. Mahasiswa secara selektif
menyaring informasi untuk meningkatkan literasi kesehatan dan mengambil keputusan yang
lebin rasional. Penelitian  menunjukkan bahwa dukungan informasional meningkatkan
keyakinan dalam pengambilan keputusan kesehatan serta berkontribusi pada perbaikan pola
makan dan aktivitas fisik (Boateng et al., 2024; Nugroho et al., 2024). Secara keseluruhan,
mahasiswa memaknai dukungan sebagai sistem yang saling berkaitan antara aspek sosial,
personal, lingkungan, dan informasional. Dukungan tersebut tidak hanya membantu secara
praktis, tetapi juga memperkuat motivasi dan konsistensi perilaku hidup sehat. Temuan ini
menegaskan bahwa intervensi penurunan berat badan perlu dirancang secara holistik dengan
mempertimbangkan faktor internal dan eksternal secara bersamaan agar perubahan gaya hidup
dapat berlangsung secara berkelanjutan (Adimuntja et al., 2023).

Hambatan yang Dihadapi Mahasiswa dengan Obesitas Dalam Proses Menurunkan Berat
Badan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa hambatan yang dihadapi mahasiswa dengan obesitas
dalam proses penurunan berat badan bersifat kompleks dan berasal dari dua dimensi utama,
yaitu hambatan internal dan hambatan eksternal. Kedua jenis hambatan ini tidak berdiri sendiri,
melainkan saling berinteraksi dan memengaruhi motivasi, konsistensi, serta keberlanjutan
perilaku sehat yang dijalani mahasiswa. Hambatan internal menjadi tantangan yang paling
dominan dan berkaitan erat dengan kemampuan pengendalian diri, kebiasaan makan, serta
kondisi psikologis mahasiswa. Kesulitan mengontrol pola makan, seperti makan berlebihan,
konsumsi makanan tinggi gula dan lemak, serta kebiasaan makan pada malam hari, menjadi
hambatan utama dalam proses penurunan berat badan. Kondisi ini diperparah oleh pola hidup
mahasiswa yang cenderung tidak teratur, seperti begadang dan jam tidur yang tidak konsisten,
yang berdampak pada meningkatnya nafsu makan dan menurunnya kemampuan kontrol diri.
Temuan ini sejalan dengan penelitian McCarthy and Berg, (2021) serta Samin, (2025) yang
menyatakan bahwa individu dengan obesitas menghadapi tantangan fisiologis dan psikologis
yang saling berkaitan, sehingga pengaturan pola makan dan aktivitas fisik sering kali sulit
dipertahankan dalam jangka panjang.

Rasa malas, fluktuasi motivasi, dan ketidakstabilan suasana hati menjadi hambatan internal
yang signifikan dalam proses penurunan berat badan. Mahasiswa kerap mengalami penurunan
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semangat setelah fase awal program, terutama ketika hasil yang diharapkan tidak segera terlihat,
sehingga memunculkan frustrasi dan keinginan untuk menyerah. Penelitian Chew et al. (2022)
dan Binsaeed et al. (2023) menegaskan bahwa ketidakmampuan mengelola emosi dan motivasi
diri dapat menurunkan kepatuhan terhadap program diet dan aktivitas fisik, meskipun individu
telah memiliki pengetahuan yang memadai tentang perilaku sehat. Di sisi lain, hambatan
eksternal banyak bersumber dari lingkungan akademik dan sosial. Jadwal perkuliahan yang
padat, beban tugas, tekanan akademik, serta keterbatasan waktu menjadi kendala utama dalam
menjaga konsistensi olahraga dan pola makan. Nugroho et al. (2024) dan Arief et al. (2021)
menyebutkan bahwa kesibukan akademik merupakan faktor dominan yang menghambat
penerapan gaya hidup sehat pada mahasiswa. Selain itu, pengaruh lingkungan sosial seperti
ajakan makan bersama teman, tekanan teman sebaya, dan kebiasaan keluarga menyediakan
makanan kurang sehat turut memperkuat hambatan tersebut.

Lingkungan fisik dan situasional menjadi hambatan tambahan dalam penurunan berat
badan, seperti cuaca yang tidak mendukung, keterbatasan fasilitas olahraga, serta kondisi
tempat tinggal (kos) yang minim sarana aktivitas fisik. Keterbatasan waktu dan fasilitas juga
menjadi kendala utama meskipun mahasiswa telah memahami pentingnya aktivitas fisik
(Soelama et al, 2022). Secara keseluruhan, hambatan mahasiswa obesitas merupakan
kombinasi faktor internal—seperti rendahnya kontrol diri dan fluktuasi emosi—serta faktor
eksternal dari lingkungan akademik dan sosial. Oleh karena itu, intervensi yang efektif perlu
mempertimbangkan kedua aspek tersebut secara bersamaan agar lebih realistis dan
berkelanjutan (Ufholz, 2020; Tay et al., 2023).

Interaksi antara Dukungan dan Hambatan Dalam Memengaruhi Konsistensi Serta
Keberlanjutan Upaya Penurunan Berat Badan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsistensi dan keberlanjutan upaya penurunan berat
badan pada mahasiswa dengan obesitas sangat ditentukan oleh interaksi dinamis antara
dukungan yang diterima dan hambatan yang dihadapi. Dukungan dan hambatan tidak dapat
dipahami sebagai faktor yang berdiri sendiri, melainkan saling memengaruhi dalam membentuk
pengalaman mahasiswa selama proses perubahan perilaku.

Dukungan sosial, personal, lingkungan, dan informasional berfungsi sebagai faktor
protektif yang mampu mengurangi dampak negatif hambatan internal maupun eksternal.
Ketika dukungan yang diterima cukup kuat dan konsisten, mahasiswa cenderung lebih mampu
mengatasi rasa malas, fluktuasi motivasi, dan tekanan akademik. Penelitian Pan and Ye, (2024)
serta Anwar and Zulfikar, (2025) menegaskan bahwa dukungan sosial merupakan salah satu
faktor utama dalam mendorong keterlibatan dan keberlanjutan aktivitas fisik pada mahasiswa.
Sebaliknya, ketika hambatan eksternal seperti tekanan akademik dan keterbatasan waktu lebih
dominan, efektivitas dukungan yang diterima dapat melemah. Hal ini menunjukkan bahwa
dukungan sosial saja tidak selalu cukup tanpa adanya strategi manajemen diri dan
lingkungan yang memadai. Soelama et al., (2022) menekankan bahwa keterbatasan waktu dan
dukungan institusional yang belum optimal dapat menghambat praktik aktivitas fisik,
meskipun dukungan sosial informal telah tersedia.

Interaksi antara dukungan dan hambatan juga memengaruhi pembentukan motivasi internal
dan efikasi diri mahasiswa. Dukungan yang tepat dapat meningkatkan kepercayaan diri dan
persepsi kemampuan untuk berubah, sementara hambatan yang tidak terkelola dapat
menurunkan keyakinan diri dan memicu perilaku tidak konsisten. Maharani et al., (2025)
menunjukkan bahwa dalam kerangka Health Belief Model, keberhasilan perubahan perilaku
sangat dipengaruhi oleh keseimbangan antara persepsi manfaat, hambatan, dan dukungan
sebagai isyarat bertindak (cues to action). Dengan demikian, Kkeberlanjutan upaya penurunan
berat badan pada mahasiswa obesitas merupakan hasil dari keseimbangan antara kekuatan
dukungan dan intensitas hambatan. Temuan ini menegaskan bahwa intervensi yang efektif
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perlu dirancang secara holistik, tidak hanya memperkuat dukungan sosial dan lingkungan,
tetapi juga membantu mahasiswa mengembangkan kemampuan manajemen diri dan strategi
coping terhadap hambatan internal dan eksternal. Penelitian ini memiliki keterbatasan berupa
penggunaan pendekatan kualitatif dengan jumlah partisipan yang terbatas sehingga temuan
tidak dapat digeneralisasikan secara statistik, fokus pada pemaknaan dan pengalaman
mahasiswa tanpa disertai pengukuran kuantitatif indikator kesehatan, serta dipengaruhi oleh
konteks sosial, budaya, dan akademik tempat penelitian dilakukan. Selain itu, penggalian data
dilakukan pada satu rentang waktu tertentu sehingga belum sepenuhnya menggambarkan
dinamika perubahan pemaknaan dukungan dan hambatan dalam jangka panjang.

KESIMPULAN

Mahasiswa dengan obesitas memaknai dukungan sebagai penguatan emosional,
motivasional, praktis, dan informasional yang membuat mereka merasa dipahami, tidak
sendirian, serta lebin yakin untuk berkomitmen menjalani penurunan berat badan. Dukungan
tersebut berasal dari keluarga, teman, tenaga kesehatan, lingkungan, serta dari dalam diri sendiri
melalui motivasi, disiplin, dan komitmen pribadi, yang secara bersama-sama meningkatkan
kepatuhan terhadap perubahan gaya hidup sehat. Namun, mahasiswa juga menghadapi
hambatan internal seperti rendahnya kontrol diri, fluktuasi motivasi, stres, dankebiasaan tidak
sehat, serta hambatan eksternal seperti tuntutan akademik, keterbatasan waktu, dan pengaruh
lingkungan. Interaksi antara dukungan dan hambatan ini bersifat dinamis, di mana dukungan
yang kuat mampu membantu mengatasi berbagai kendala dan menjaga konsistensi jangka
panjang, sedangkan kurangnya dukungan meningkatkan risiko penurunan motivasi. Dengan
demikian, keberhasilan penurunan berat badan sangat bergantung pada keseimbangan antara
ketersediaan dukungan yang memadai dan kemampuan mahasiswa dalam mengelola diri serta
beradaptasi terhadap tantangan..
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Peneliti mengucapkan terimakasih kepada selurun informan vyang telah bersedia
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