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ABSTRACT

Adolescence is a vulnerable period for experiencing stress, which can influence eating behavior,
particularly emotional eating. This study aims to analyze the relationship between stress and emotional
eating among adolescents. This study employs a cross-sectional design with a sample of 142 students from
grades X and XI at SMAN 5 Surabaya, selected using the cluster random sampling technique. Stress levels
were measured using the Perceived Stress Scale (PSS)-10 questionnaire, while emotional eating was
assessed using the Salzburg Emotional Eating Scale (SEES) questionnaire. Data analysis was conducted
using the Spearman Rank test. The majority of respondents had a moderate level of stress (78.2%) and a
low level of emotional eating (69.7%). The results of the analysis indicate a significant relationship between
stress and emational eating (p-value = 0.000) with a correlation coefficient (r = -0.290), indicating a weak
negative correlation. Most respondents experienced emotional under-eating, meaning they tended to
reduce food intake when experiencing stress. The study concluded that there was a significant relationship
between stress and emotional eating among adolescents, with a tendency toward emotional under-eating.
Effective stress management is necessary to prevent negative impacts on adolescents' eating patterns.
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ABSTRAK

Masa remaja rentan mengalami kondisi stres yang dapat memengaruhi perilaku makan emotional eating.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara stres dengan emotional eating pada remaja.
Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional dengan jumlah sampel sebanyak 142 siswa kelas X dan
X1 di SMAN 5 Surabaya yang dipilih melalui teknik cluster random sampling. Tingkat stres diukur
menggunakan kuesioner Perceived Stress Scale (PSS)-10, sementara emotional eating diukur dengan
kuesioner Salzburg Emotional Eating Scale (SEES). Analisis data dilakukan menggunakan uji Spearman
Rank. Mayoritas responden memiliki tingkat stres kategori sedang (78,2%) dan kategori emotional eating
rendah (69,7%). Hasil analisis menunjukkan adanya hubungan signifikan antara stres dan emotional eating
(p-value = 0,000) dengan nilai korelasi (r = -0,290), yang menunjukkan korelasi negatif lemah. Sebagian
besar responden mengalami emotional under-eating, di mana mereka cenderung mengurangi konsumsi
makanan saat mengalami stres. Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara
stres dan emotional eating pada remaja, dengan kecenderungan emotional under-eating. Diperlukan
manajemen stres yang baik dan efektif untuk mencegah dampak negatif pada pola makan remaja.

Kata Kunci: remaja, stres, emotional eating

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode transisi dari anak-anak menuju dewasa yang
ditandai dengan berbagai perubahan fisik, emosional, dan sosial (I1zzani et al., 2024). Pada
fase ini, remaja mengalami pertumbuhan maupun perkembangan yang pesat, baik secara
biologis maupun psikologis, yang dapat memengaruhi pola pikir dan perilaku. Perubahan
tersebut dapat menjadi tantangan bagi remaja sehingga rentan terhadap masalah
kesehatan mental. Menurut Riskesdas (2018), sekitar 9,8% remaja di Indonesia
mengalami masalah kesehatan mental, termasuk stres dan kecemasan (Kemenkes R,
2018).

Menurut McEwen (2007), stres merupakan respons tubuh terhadap tuntutan atau
perubahan yang dirasakan sebagai beban, yang dapat berdampak pada aspek fisik maupun
mental. Stres pada remaja dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti tuntutan
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akademik, konflik dalam keluarga, pergaulan sosial, serta ekspektasi terhadap diri sendiri
(Nagabharana et al., 2021). Stres yang tidak terkelola dengan baik dapat mengarah pada
berbagai perilaku maladaptif termasuk perubahan perilaku makan (Muhaimin et al.,
2023). Ditemukan bahwa stres secara signifikan berhubungan antara keinginan dan
dorongan untuk makan (Maharani dan Mustikasari, 2021). Di sisi lain stres juga dapat
memengaruhi kebiasaan makan seseorang seperti makan lebih sedikit saat stres dan
berujung pada gangguan pencernaan (Darwis dan Fajriansi, 2021).

Perilaku makan yang dipicu oleh emosi seperti stres disebut emotional eating.
Emotional eating adalah kecenderungan untuk mengonsumsi makanan sebagai respon
adanya emosi negatif (Konttinen, 2020; Smith et al., 2023). Di samping itu, studi lain
juga menyebutkan bahwa emotional eating dapat dipengaruhi oleh emosi negatif maupun
positif (Herle et al., 2017; Meule et al., 2018; Putri et al., 2024). Dalam artian lain,
emotional eating juga disebut sebagai perilaku makan yang tidak sehat dan lebih fokus
pada kepuasan jangka pendek melalui makanan (Ha dan Lim, 2023). Menurut studi yang
dilakukan oleh Mardiyah et al. (2024), sekitar 54,6% remaja SMA melampiaskan stres
melalui makanan. Sementara, studi lain di Depok pada tahun 2022 menunjukkan bahwa
52,3% remaja memiliki kecenderungan emotional eating, dengan risiko meningkat
signifikan pada individu yang mengalami stres berat.

Namun, beberapa remaja merespons stres dengan cara yang berbeda-beda. Stres
yang berujung mengonsumsi makanan secara berlebihan disebut emotional over-eating,
sementara jika mengalami penurunan nafsu makan disebut emotional under-eating
(Hunot-Alexander et al.,, 2019). Baik over-eating maupun under-eating dapat
menyebabkan ketidakseimbangan asupan gizi, obesitas, atau defisiensi gizi, yang
berpotensi menimbulkan gangguan kesehatan jangka panjang (Park et al., 2020; Arexis
etal., 2023; Zare et al., 2024). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara stres dengan emotional eating pada remaja.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional,
yang dilakukan pada bulan Agustus—September 2024 di SMAN 5 Surabaya. Subjek
penelitian terdiri dari 142 siswa kelas X dan XI, yang dipilih menggunakan teknik cluster
random sampling. Data tingkat stres diperoleh menggunakan pengisian kuesioner
Perceived Stress Scale (PSS) olen Cohen (1984). Kuesioner Perceived Stress Scale
(PSS)-10 terdiri dari 10 pernyataan yang mengukur stres dalam satu bulan terakhir dan
telah diuji Cronbach’s Alpha (a.= 0,950) (Werdani, 2020). Perhitungan kategorisasi stres
dilakukan dengan mengkalkulasikan hasil skor. Apabila skor berada pada 0-13 maka stres
rendah, skor 14-26 artinya stres sedang, dan 27-40 berada pada kategori stres tinggi
(Charles dan Halim, 2023). Sementara itu, kuesioner Salzburg Emotional Eating Scale
(SEES) oleh Meule (2018) digunakan untuk mengukur emotional eating. Kuesioner
SEES terdiri dari 20 pernyataan yang menilai kecenderungan seseorang untuk makan
dalam kondisi emosional tertentu dan telah diuji Cronbach’s Alpha (oo = 0,829) (Sari,
2023). Emotional eating dikategorikan menjadi emotional eating rendah apabila skor
rata-rata < 3, rata-rata = 3 berarti emotional eating sedang, dan rata-rata > 3 maka kategori
emotional eating tinggi.

Data yang diperoleh diuji normalitasnya dengan menggunakan uji Kolmogorov-
Smirnov. Selanjutnya analisis statistik menggunakan uji korelatif Spearman Rank.
Penelitian ini telah mendapatkan sertifikat uji laik etik dari komisi etik, Fakultas
Kedokteran Gigi, Universitas Airlangga (No. 0811/HRECC.FODM/V111/2024).
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik responden dalam penelitian ini mencakup usia, jenis kelamin, stres,
dan emotional eating. Sebanyak 142 responden dalam penelitian ini terbagi menjadi 78
perempuan (54,9%) dan 64 laki-laki (45,1%). Berikut rincian distribusi frekuensi
karakteristik responden pada Tabel 1 di bawah ini.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden

Karakteristik Responden Jumlaho
n Yo
Usia (rata-rata = SD) 15,60 £ 0,65
15 tahun 70 49,3
16 tahun 59 41,5
17 tahun 13 9,2
Jenis Kelamin
Laki-laki 64 45,1
Perempuan 78 54,9
Stres (rata-rata + SD) 20,57 £5,84
Rendah 13 9,2
Sedang 111 78,2
Tinggi 18 12,7
Emotional eating (rata-rata + SD) 2,70 £ 0,53
Rendah 99 69,7
Sedang 14 9,9
Tinggi 29 20,4

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa sebagian besar responden yang diperoleh
berusia 15 tahun yakni 70 responden (49,3%) dengan ata-rata sebesar 15,60 dan standar
deviasi 0,65. Diikuti usia 16 than (41,5%). Hal ini sesuai dengan rata-rata usia siswa SMA
di Indonesia adalah sekitar 15-18 tahun (Nursyam, 2023). Mayoritas responden memiliki
stres dengan kategori sedang sebanyak 111 responden (78,2%) dengan rata-rata 20,57 dan
standar deviasi 5,84. Sementara itu, sebagian besar responden juga memiliki emotional
eating kategori rendah yakni 99 responden (69,7%). Hasil ini sejalan dengan penelitian
di SMA Negeri 1 Kandangan yang menunjukkan bahwa mayoritas remaja memiliki
tingkat stres sedang (74,1%) dan perilaku emotional eating dengan kategori ringan
(44,7%) (Fathimatuzzahra et al., 2024). Usia remaja telah disebutkan mudah mengalami
stres apalagi jika pernah terjadi konflik di lingkungan sekitar, materi belajar, maupun
perundungan yang menimbulkan tekanan pada dirinya (Gusti et al., 2023).

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pernyataan Stres
Tidak Hampir Kadang- Hampir Sangat
pernah  tidak kadang sering sering
pernah
n(%) n(%o) n(%) n(%) n(%)
1 Seberapa sering anda 13(9,2) 25(17,6) 55(38,7) 32(22,5) 17(12)
marah karena sesuatu
yang tidak terduga
2 Seberapa sering anda  10(7) 37(26,1) 39(27,5) 38(26,8) 18(12,7)
merasa tidak mampu
mengontrol hal-hal

No Pernyataan
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Tidak Hampir Kadang- Hampir Sangat
pernah  tidak kadang sering sering
pernah
n(%o) n(%o) n(%o) n(%o) n(%o)

No Pernyataan

yang penting dalam

kehidupan anda

Seberapa sering anda 5(3,5) 28(19,7) 31(21,8) 34(23,9) 44(31)

merasa gelisah dan

tertekan

Seberapa sering anda 25(17,6) 36(25,4) 48(33,8) 25(17,6) 8(5,6)

merasa yakin terhadap

kemampuan diri untuk

mengatasi masalah

pribadi*

Seberapa sering anda  10(7)  23(16,2) 62(43,7) 38(26,8) 9(6,3)

merasa segala sesuatu

yang terjadi sesuai

dengan harapan anda*

Seberapa sering anda 12(8,5) 29(20,4) 54(38) 35(24,6) 12(8,5)

merasa tidak mampu

menyelesaikan hal-hal

yang harus dikerjakan

Seberapa sering anda 26(18,3) 33(23,2) 45(31,7) 26(18,3) 12(8,5)

mampu  mengontrol

rasa mudah

tersinggung dalam

kehidupan Anda*

Seberapa sering anda 12(8,5) 29(20,4) 65(45,8) 30(21,1) 6(4,2)

merasa lebih mampu

mengatasi masalah

jika dibandingkan

dengan orang lain*

Seberapa sering anda 13(9,2) 30(21,1) 49(34,5) 28(19,7) 22(15,5)

marah karena adanya

masalah yang tidak

dapat anda kendalikan

10 Seberapa sering anda 15(10,6) 21(14,8) 52(36,6) 36(25,4) 18(12,7)
merasakan  kesulitan

w

S

(62}

(ep]

~

o

©

yang menumpuk
sehingga anda tidak
mampu untuk

mengatasinya
Ket: * = pernyataan positif

Berdasarkan Tabel 2, sebagian besar responden (31%) merasa sangat sering
gelisah dan tertekan. Selain itu, sebanyak 65 responden (45,8%) kadang-kadang merasa
lebih mampu mengatasi masalah dibandingkan orang lain. Remaja yang sering gelisah
dan tertekan, namun tetap berusaha mengatasi masalah, menunjukkan karakteristik tugas
perkembangan remaja (Suryana et al., 2022). Rasa tertekan dan gelisah ini sering muncul
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akibat kekhawatiran terhadap hal-hal yang akan terjadi di masa depan (Anandari et al.,
2024).
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Pernyataan Emotional eating

No Pernyataan Saya makan............. dari biasanya
Jauh Lebih Seperti Lebih Jauh
lebih sedikit banyak lebih
sedikit banyak
n(%o) n(%o) n(%o) n(%o) n(%o)
1 Saat saya merasa 6(4,2) 14(9,9) 104(73,2) 16(11,3) 2(1,4)
optimis
2  Saat saya bahagia 0(0) 5(3,5) 75(52,8) 53(37,3) 9(6,3)
3  Saat saya ceria 1(0,7) 6(4,2) 91(64,1) 35(24,6)  9(6,3)
4  Saat saya bangga 0(0) 10(7) 98(69) 24(16,9) 10(7)
5 Saat saya merasa 3(2,1) 11(7,7) 108(76,1) 14(9,9) 6(4,2)
percaya diri
6 Saat saya merasa 15(10,6) 41(28,9) 58(40,8) 22(155) 6(4,2)
kesepian
7  Saat saya depresi 47(33,1) 34(23,9) 39(27,5) 15(10,6)  7(4,9)
8 Saat saya sedih 33(23,2) 41(28,9) 44(31) 16(11,3)  8(5,6)
9 Saat saya bosan 9(6,3) 17(12) 62(43,7) 41(28,9) 13(9,2)
10 Saat saya frustasi 27(19) 36(25,4) 52(36,6) 20(14,1) 7(4,9)
11 Saat saya geram 14(9,9) 26(18,3) 84(59,2) 14(9,9) 4(2,8)
12 Saat saya marah 17(12)  33(23,2) 70(49,3) 15(10,6) 7(4,9)
13 Saat saya jengkel 15(10,6) 36(25,4) 73(51,4) 12(8,5) 6(4,2)

14  Saat saya kecewa 30(21,1) 48(33,8) 50(35,2) 10(7) 4(2,8)
15 Saat saya cemburu 16(11,3) 38(26,8) 72(50,7) 10(7) 6(4,2)

16 Saat saya tegang 30(21,1) 43(30,3) 59(41,5) 9(6,3) 1(0,7)
17 Saat saya cemas 31(21,8) 51(35,9) 51(35,9) 6(4,2) 3(2,1)
18 Saat saya khawatir 27(19) 59(41,5) 45(31,7) 9(6,3) 2(1,4)
19 Saat saya gugup 28(19,7) 49(34,5 56(39,4) 7(4,9) 2(1,4)

20 Saat saya merasa 30(21,1) 54(38) 48(33,8) 9(6,3) 1(0,7)
tidak nyaman

Berdasarkan Tabel 3, sebagian besar responden makan jauh lebih sedikit dari
biasanya saat merasa depresi, yaitu 47 responden (33,1%), sementara 59 responden
(41,5%) memiliki kebiasaan makan lebih sedikit saat merasa khawatir. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang menunjukkan bahwa emosi seperti depresi dan kekhawatiran
dapat memengaruhi persepsi rasa lapar serta penghargaan terhadap makanan (Simmons
etal., 2016). Sebaliknya, 53 responden (37,3%) makan lebih banyak saat merasa bahagia,
yang umumnya terjadi dalam konteks acara keluarga dengan ketersediaan makanan
melimpah (Herman, 2017; Devonport et al., 2019). Selain itu, 13 responden (9,2%)
memilih makan jauh lebih banyak saat merasa bosan. Kebosanan diketahui berperan
dalam perilaku makan, yakni individu cenderung memilih makanan yang lebih mudah
diakses (Van Tilburg et al., 2022). Makan dijadikan sebagai bentuk distraksi atau
pengalihan diri, dengan kecenderungan memilih makanan yang kurang sehat (Moynihan
etal., 2015).
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Tabel 4. Hubungan Stres dengan Emotional Eating
Emotional eating Total
Stres Rendah Sedang Tinggi r p-value
n % n % n % n %

Rendah 3 231 3 231 7 538 13 100
Sedang 82 739 11 99 18 16,2 111 100
Tinggi 14 778 0 0 4 222 18 100

Total 99 69,7 14 99 29 204 142 100

-0,290 0,000

Berdasarkan Tabel 4 menunjukkan sebagian besar responden yang memiliki
tingkat stres sedang berada pada emotional eating yang rendah sebanyak 82 responden
(73,9%). Hasil uji statistik menggunakan rank Spearman menunjukkan p-value sebesar
0,000 < 0,05 yang berarti bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara stres dengan
emotional eating pada remaja di SMAN 5 Surabaya. Serta nilai r atau korelasi koefisien
didapatkan yakni -0,290 menandakan adanya korelasi yang bersifat negatif lemah. Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian Shah et al. (2023) yang menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara stres dan emotional overeating pada remaja (p-
value = <0,01 dan r = 0,30). Namun, hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian
Kasmad et al. (2024) yang menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara stres dengan emotional eating (p-value = 0,504). Tidak adanya hubungan ini dapat
terjadi karena respon seseorang terhadap stres dapat berbeda-beda atau memiliki
mekanisme koping yang baik. Menurut Lazarus dan Folkman (1984), mekanisme koping
adalah cara seseorang mengatasi dan mengelola stres mereka.

Hasil penelitian ini juga didukung dengan penelitian Rahmadina (2024) yang
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara stres dengan emotional
eating pada remaja di Depok (p-value = 0,026). Dijelaskan bahwa stres berat berisiko
6,476 kali lebih besar untuk melakukan emotional eating. Namun, hasil risiko tersebut
berbeda dengan penelitian ini dimana diperoleh nilai r atau korelasi koefisien yakni -
0,290. Terdapat korelasi negatif lemah yang atinya ketika tingkat stres meningkat,
emotional eating cenderung menurun atau seseorang justru tidak ingin makan. Perbedaan
ini dapat dimungkinkan terjadi karena jumlah sampel, teknik pengambilan sampel, dan
uji statistik dengan penelitian sebelumnya yang tidak sama. Hasil penelitian ini juga
diperkuat oleh penelitian Lumbantoruan et al. (2024), yang menunjukkan tingkat
signifikansi 0,00, menandakan adanya hubungan yang signifikan antara stres dan perilaku
makan. Selain itu, nilai koefisien korelasi r = -0,747 menunjukkan hubungan yang kuat
tetapi berlawanan arah. Artinya, semakin tinggi tingkat stres, semakin rendah
kecenderungan seseorang untuk melakukan emotional eating.

Berdasarkan pada Tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden sering
merasa gelisah dan tertekan. Kondisi ini menandakan adanya stres yang terjadi pada
responden. Stres adalah respons fisik dan psikologis saat seseorang menghadapi
tantangan atau ancaman yang melebihi kemampuan, memicu perubahan pada tubuh,
perilaku, dan emosi (Fink, 2016). Perasaan tersebut dapat memunculkan kekhawatiran
yang berujung kecemasan (Mukholil, 2018). Stres pada remaja dapat timbul dari berbagai
hal. Faktor pemicu stres pada remaja yaitu faktor internal (dari dalam diri) yang mana
remaja cenderung menghadapi suatu permasalahan dengan perilaku emosional dan
menghindari masalah tersebut. Hal ini dapat bersumber dari perubahan fisik, perilaku,
dan emosional, di mana remaja tidak mampu menerima dalam dirinya. Adapun faktor
eksternal yaitu adanya masalah dengan keluarga, akademik, masalah dengan pacar, dan
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lingkungan (Dafiq et al., 2023). Permasalahan tersebut dapat menimbulkan keresahan dan
kebingungan dalam diri remaja (Saputro, 2018).

Sementara itu, terlihat pada Tabel 3 pada butir pernyataan emotional eating
menjelaskan korelasi yang negatif di mana sebagian besar responden makan jauh lebih
sedikit dari biasanya saat merasa depresi dan makan lebih sedikit dari biasanya saat
merasa khawatir. Emotional eating yang terjadi ketika seseorang justru mengurangi
asupan makanan sebagai respons terhadap emosi disebut emotional under-eating (Herle
et al., 2017). Stres dapat menyebabkan nafsu makan menjadi meningkat atau berkurang
(Puspita et al, 2024). Stres akut yang berlangsung dalam waktu yang singkat dengan
tekanan yang cukup kuat dapat menurunkan nafsu makan. Hal ini terjadi karena tubuh
berfokus pada respons "fight or flight,” yang mengalihkan perhatian dari kebutuhan
makan untuk menangani ancaman stres. Dalam hal ini, aktivitas di bagian otak yang
disebut frontal pole meningkat, menyebabkan individu lebih fokus pada tugas-tugas stres
berikutnya daripada kebutuhan untuk makan (Nakamura et al., 2020). Pada kondisi stres,
individu cenderung lupa akan pemenuhan kebutuhan dasar, seperti kebersihan diri,
istirahat, dan makanan (Jayadi et al., 2024). Selain itu, telah disebutkan bahwa individu
memiliki cara penanganan (coping) yang berbeda-beda dalam menghadapi stres yang
bergantung pada kepribadian, konsep diri, dukungan sosial, dan sebagainya (Maryam,
2017). Strategi koping yang baik dapat membantu mengatasi stres yang dihadapi dan
manajemen diri remaja (Harnawati, 2023).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa stres memiliki hubungan yang
signifikan dengan emotional eating pada remaja di SMAN 5 Surabaya. Peningkatan stres
tidak selalu berbanding lurus dengan peningkatan emotional eating. Sebagian besar
responden justru cenderung mengurangi konsumsi makanan saat mengalami stres, yang
mengindikasikan kecenderungan emotional under-eating. Hasil ini menunjukkan bahwa
respons terhadap stres dapat bervariasi antar individu, bergantung pada faktor internal
seperti mekanisme koping dan faktor eksternal seperti dukungan sosial. Oleh karena itu,
penting bagi remaja untuk memiliki strategi pengelolaan stres yang sehat agar tidak
berdampak negatif pada pola makan dan kesejahteraan mereka secara keseluruhan. Orang
tua dan tenaga pendidik juga dapat berperan dalam memberikan dukungan emosional
serta menciptakan lingkungan yang kondusif untuk kesejahteraan mental remaja. Selain
itu, penelitian lebih lanjut disarankan untuk mengeksplorasi faktor lain yang dapat
memoderasi hubungan antara stres dan perilaku makan, seperti self-compassion atau
peran keluarga.
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