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Abstrak

Ketidaktepatan dalam pengelolaan stres dapat memunculkan perilaku emotional eating, sebuah
kecenderungan makan berlebihan sebagai salah satu bentuk mekanisme koping maladaptif
terhadap emosi negatif seperti stres. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui gambaran stres dan
perilaku emotional eating pada mahasiswa S1 Keperawatan. Penelitian ini merupakan riset
kuantitatif menggunakan pendekatan cross sectional. Dilakukan di Fakultas Keperawatan
Universitas Andalas, Padang, Sumatera Barat pada bulan Februari s.d Agustus 2022. Sampel
penelitian berjumlah 82 orang mahasiswa yang diambil menggunakan teknik Proportional random
sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuisioner menggunakan instrumen Eating and
appraisal due to Emotions and Stres (EADES) dan Student-Life Stres Inventory (SSI). Hasil penelitian
menunjukkan hampir separuh (48,8 %) mahasiswa memiliki perilaku emotional eating, dan perilaku
ini ditemukan pada setengah (50%) mahasiswa dengan tingkat stres berat, pada lebih dari separuh
(56,1%) dengan stres sedang, dan pada sebagaian kecil (20%) mahasiswa dengan stres ringan.
Diharapkan agar pihak kampus dapat mendampingi mahasiswa dalam mengelola stres selama
menjalani pendidikan, agar dapat mengembangkan koping yang lebih adaptif dalam menghadapi
stres, dan mencegah/mengatasi perilaku emotional eating yang muncul pada mahasiswa saat stres.

Kata kunci: emotional eating; mahasiswa; stres

Abstract

[STRESS AND EMOTIONAL EATING IN GRADUATE STUDENTS OF THE FACULTY OF
NURSING] Inaccuracy in stress management can lead to emotional eating behaviour and a
tendency to overeat as a maladaptive coping mechanism for negative emotions such as stress. This
study aimed to describe undergraduate nursing students' stress and emotional eating behaviour.
This research is a quantitative research using a cross-sectional approach. It was conducted at the
Faculty of Nursing, Andalas University, Padang, West Sumatra, from February to August 2022.
The research sample consisted of 82 students using a proportional random sampling technique.
Data were collected using a questionnaire using the Eating and appraisal due to Emotions and
Stress (EADES) and Student-Life Stress Inventory (SSI) instruments. The results showed that
almost half (48.8%) of students had emotional eating behaviour, and this behaviour was found in
half (50%) of students with severe stress levels, in more than half (56.1%) with moderate stress, and
a half (56.1%) with moderate stress. Slight (20%) students with mild stress. It is hoped that the
campus can assist students in managing stress during their education to develop more adaptive
coping in dealing with stress and prevent/overcome emotional eating behaviour in students when
stressed.
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1. Pendahuluan

Pendidikan keperawatan adalah
pengalaman yang menantang bagi banyak
mahasiswa, terutama mereka yang menghadapi
gangguan kecemasan. Selama pendidikan,

*) Correspondence Author (Susmiati)
E-mail: susmiati@nrs.unand.ac.id

mahasiswa keperawatan sering dihadapkan
pada berbagai stresor. Stres yang dialami
mahasiswa  keperawatan  terutama pada
komponen praktek diman merupakan program
penting dalam mempersiapkan mahasiswa
untuk berkembang menjadi perawat profesional.
Studi literature review mendapatkan tingkat
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stres pada mahasiswa keperawatan berkisar dari
sedang hingga tinggi. Stresor utama yang
diidentifikasi termasuk stres melalui perawatan
pasien, tugas dan beban kerja, dan interaksi
negatif dengan staf dan fakultas. (Labrague L] et
al, 2017).

Masalah stres menurut data World Health
Organization WHO) tahun 2013 merupakan
permasalahan kesehatan peringkat ke empat
didunia dengan prevalensi yang cukup tinggi
yaitu hampir 350 juta orang di dunia mengalami
stres. Riset kesehatan dasar (Riskesdas) tahun
2018 menunjukkan  terjadi  peningkatan
prevalensi masalah gangguan mental emosional
di Indonesia pada penduduk dengan usia diatas
15 tahun yaitu 98% (lebih dari 19 juta
penduduk) dibandingkan Riskesdas 2013 sebesar
6%. Provinsi Sumatera Barat menempati urutan
ke enam di Indonesia yang mengalami gangguan
mental emosional pada penduduk berusia diatas
15 tahun dengan prevalensi 13,1% (Kementerian
Kesehatan RI, 2018).

Stres selama periode pendidikan mahasiswa
ini dapat mengakibatkan beberapa dampak
negatif, seperti kinerja akademik yang buruk dan
kesejahteraan pribadi yang berkurang. Penelitian
pada mahasiswa keperawatan di China
mendapatkan 36,1% mahasiswa keperawatan
mengalami kelelahan emosional dan 85,3%
memiliki tingkat stres sedang hingga tinggi.
Stres yang tinggi merupakan faktor signifikan
yang menyebabkan niat untuk berhenti dari
pendidikan keperawatan sebelum lulus (Huan
Ma et al, 2022). Stres merupakan respon fisik dan
emosional (mental/ psikologis) terhadap
perubahan lingkungan yang memerlukan
adaptasi (WHO,2020).

Stres akademik merupakan salah satu
sumber faktor stres di kalangan pelajar yang
memicu tubuh bereaksi dengan mengeluarkan
hormon kortisol (Ramadhani, N. &
Mahmudiono, T. 2021). Ketika seseorang
dihadapkan pada stresor yang tidak dapat ia
kendalikan dengan mekanisme koping yang ada,
maka akan merangsang otak untuk melepaskan
hormon kortisol yang dihasilkan kelenjar
adrenal (Huether G, et al, 199). Hormon kortisol
berfungsi meningkatkan keinginan seseorang
untuk makan. Secara tidak langsung, stres
memengaruhi jalur biologis dan perilaku
terutama terlibat dalam perubahan perilaku
makan, disebut sebagai emotional eating (Vainik
U et al, 2015). Menurut Tan & Chow (2014),
pengalaman stres terkait dengan kemampuan
individu yang lebih buruk untuk merespons
sinyal lapar dan kenyang internal mereka,

sehingga pada akhirnya berujung pada
peningkatan resiko emotional eating. Emotional
eating terjadi untuk memperbaiki suasana hati
dan meminimalkan ketidaknyamanan yang
disebabkan oleh stres meskipun dalam keadaan
yang tidak lapar (Wakhid & Trimawati, 2018).

Emotional eating merupakan suatu fenomena
perilaku makan yang dipengaruhi oleh emosi
negatif (Bennett et al., 2013). Munculnya emosi
negatif dapat memberikan dorongan terhadap
seseorang untuk makan sebagai responnya
dalam menanggapi emosi negatif tersebut
(Barrada et al., 2016). Stres yang tidak terkendali
mengubah pola makan dan konsumsi makanan
yang sangat enak (Yau & Potenza, 2013). Seiring
waktu, hal ini dapat menyebabkan perubahan
beban allostatik dan memicu adaptasi
neurobiologis yang meningkatkan perilaku
kompulsif. Adapun Lazarevich et al (2015) juga
mengemukakan emotional eating adalah respon
seseorang untuk makan dalam menanggapi
berbagai emosi negatif seperti stres, kesepian,
kesedihan, maupun kecemasan. Beberapa faktor
yang mempengaruhi emotional eating ialah stres,
stuffing emotion, kebosanan atau perasaan
hampa, pengaruh sosial, dan kebiasaan makan
saat masa kanak-kanak (Smith et al., 2021). Dari
beberapa faktor ini, emotional eating cenderung
dijadikan sebagai salah satu bentuk mekanisme
koping stres yang berpusat pada emosional
(emotional focus coping) dan bersifat maladaptif
(Lazarevich et al., 2015). Seseorang yang
mengalami  emotional eating menggunakan
makanan dan makan berlebihan sebagai upaya
untuk  memperbaiki suasana  hati dan
meminalisir ketidaknyamanan akibat dari stres
yang dirasakan, bukan untuk memuaskan rasa
laparnya (Ozier et al., 2007).

Saat kondisi stres, 35% sampai 40% orang
mengalami peningkatan asupan makan (Hill et
al., 2021). Penelitian yang dilakukan oleh Uyurlu
et al (2021) menemukan hubungan antara stres
dan emotional eating. Adapun penelitian yang
dilakukan Abdurrahman (2020) juga
menunjukkan adanya hubungan antara stres
dengan emotional eating yang mana sebanyak
61,2% mahasiswa yang mengalami stres juga
mengalami emotional eating.  Di Indonesia,
penelitian mengenai perilaku makan sudah
sering dilakukan, namun perilaku makan yang
diteliti lebih melihat aspek pola makan, makanan
yang dikonsumsi, frekuensi makan dan lainnya.
Perilaku makan yang mencakup aspek emotional
eating terutama pada mahasiswa atau remaja
masih belum banyak ditemukan. Penelitian
terhadap fenomena emotional eating karena
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kemunculannya  yang  berlebihan  dapat
memberikan dampak seperti yang sudah
disebutkan sebelumnya.

2. Metode

Penelitian ini dilakukan di Fakultas
Keperawatan Universitas Andalas, Padang,
Sumatera Barat, pada bulan Maret sampai Juli
2022. Desain penelitian adalah kuantitatif
dengan pendekatan cross sectional. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa
tingkat awal dan akhir S1 Fakultas Keperawatan
Universitas Andalas yang berjumlah 271
mahasiswa.  Berdasarkan  rumus  Slovin
didapatkan jumlah sampel sebanyak 82 orang
berasal dari angkatan awal dan akhir. Dengan
menggunakan teknik  Proportional ~ Random
Sampling, sampel diambil sesuai dengan jumlah
proporsi yang ada pada mahasiswa tingkat awal
dan akhir untuk memenuhi jumlah target sampel
yang ditetapkan sebelumnya dengan rumus.
Setelah  diproporsikan, didapatkan sampel
penelitian merupakan 50 orang mahasiswa
tingkat awal dan 32 orang mahasiswa tingkat
akhir. Sampel dipilih menggunakan undian
secara online dari seluruh nama yang ada pada
daftar nama mahasiswa per tingkat/ angkatan.

Instrumen  yang  digunakan  untuk
pengukuran stres adalah  Student-life Stres
Investory (SSI) yang dikembangkan oleh Gadzella
(1994).Jumlah skor SSI berkisar dari 51 sampai
255, yang dapat dikelompokkan menjadi stres
ringan (X <119), stres sedang (119 < X > 187), dan
stres berat (X >187) (Martha, 2019). Instrumen
sudah diterjemahkan dan dilakukan uji validitas
dan reabilitas dengan koefisien Cronbach Alpha
sebesar 0,921 oleh Martha (2019). Sementara itu,
pengukuran emotional eating menggunakan
Eating and Appraisal Due to Emotions and Stres
(EADES) yang dikembang oleh Ozier dkk tahun
2007. Jumlah skor EADES berkisar dari 24
sampai 120 (Syarofi & Muniroh, 2020).
Kuesioner dikategorikan menjadi emotional eating
(Skor < 72.6) dan tidak emotional eating (skor
>72.6). Instrumen ini sudah dialihbahasakan dan
diuji validitas-reabilitas dengan koefisien alpha
cronbach sebesar 0,949. Penelitian juga menilai
status gizi menggunakan pengukuran Indek
Massa Tubuh (IMT), dengan kategori hasil:
Sangat Kurus (IMT<17); Kurus (IMT 17-<18,5);
Normal (IMT 18,5-25); Gemuk (IMT>25-27;
Obesitas  (IMT>27) menurut Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia (2014).

Penelitian menerapkan empat prinsip dasar
dalam etika penelitian, yaitu menghormati hak,

privasi, keadilan, serta manfaat dan kerugian
yang akan ditimbulkan pada responden.
Analisis data yang dilakukan adalah analisis
univariat dan uji tabulasi silang (crosstab) dengan
menggunakan program komputer SPSS. Data
ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi.

3. Hasil dan Pembahasan

Responden dalam penelitian ini sebagian
besar (61%) merupakan mahasiswa tingkat awal.
Hampir setengah responden (40,2%) berusia 19
tahun dan jenis kelamin terbanyak adalah
perempuan (79,3%), sedangkan status gizi
terbanyak adalah staus gizi normal (63,4%).

Distribusi Frekuensi Emotional
Eating

m Tidak emotional eating
m Emotional eating

Gambar 1. Gambaran Emotional Eating (n=82)

Berdasarkan Gambar 1 dapat dilihat sebagian
besar responden (51,2%) tidak mengalami
emotional eating dan hampir setengah responden
(48,8%) mengalami emotional eating.

Distribusi Frekuensi Tingkat Stres

Berat, .
12.2% Ringan,
18.3%

Sedang,
69.5%

Gambar 2. Gambaran tingkat stres (n=82)

Berdasarkan Gambar 2 dapat dilihat
sebagian besar responden (69,5%) mengalami
stres tingkat sedang, sedangkan responden yang
berada pada tingkat stres ringan sebanyak 18,3%
dan responden yang berada pada tingkat stres
berat sebanyak 12,2%.
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Tabel 1. Emotional Eating berdasarkan
Karakteristik Responden (n=82)
Karakteristik Emotional eating Total
Tidak Emotional
emotional eating
eating
f % F % f %
Angkatan
Tingkat awal 33 66 17 34 50 100
Tingkat akhir 9 281 23 719 32 100
Usia
18 tahun 7 583 5 41,7 12 100
19 tahun 22 637 11 333 33 100
20 tahun 4 80 1 20 5 100
21 tahun 2 50 2 50 4 100
22 tahun 7 292 17 708 24 100
23 tahun 0 0 4 100 4 100
Jenis kelamin
Laki-laki 10 588 7 412 17 100
Perempuan 32 492 32 50,8 65 100
Status gizi
Sangat kurus 4 66,7 2 33,3 6 100
Kurus 6 66,7 3 33,3 9 100
Normal 25 481 27 519 52 100
Gemuk 2 40 3 60 5 100
Obesitas 5 50 5 50 10 100

Pada Tabel 1 didapatkan mahasiswa yang
mengalami  emotional  eating  berdasarkan
karakteristik responden, sebagian besar (71,9%)
merupakan mahasiswa tingkat akhir dan
sebagian kecil (34%) merupakan mahasiswa
tingkat awal. Berdasarkan karakteristik usia,
sebagian besar (70,8%) responden berusia 22
tahun dan seluruh responden yang berumur 23
tahun mengalami emotional eating. Berdasarkan
jenis kelamin, sebesar (50,8%) responden berjenis
kelamin perempuan mengalami emotional eating.
Berdasarkan karakteristik status gizi, sebagian
besar (60%) responden dengan status gizi gemuk
dan sebagian besar (50%) responden dengan
status gizi normal mengalami emotional eating.

Emotional Eating berdasarkan

Tingkat Stres
100
80
80
59,5
60
40 28,6
20 7,5 11,9 12,5
0 s — —
ringan sedang berat

m Tidak emotional eating M emosional eating

Gambar 3. Emotional Eating berdasarkan Tingkat
Stres (n=82)
Berdasarkan Gambar 3 dapat dilihat

responden yang berada pada kategori emotional
eating, sebagian besar (80%) berada pada
kategori stres tingkat sedang, sebesar 12,5%
berada pada kategori stres tingkat tinggi, dan
sebesar 7,5% berada pada kategori stres tingkat
rendah. Responden yang berada pada kategori
tidak emotional eating, sebagian besar (59,5%)
berada pada kategori stres tingkat sedang,
sebesar 28,6% berada pada kategori stres tingkat
rendah, dan sebesar 11,9% berada pada kategori
stres tingkat tinggi.

Responden yang mengalami emotional eating
sebanyak (48,8%), angka ini lebih tinggi dari
penelitian Salsabilla et al 2022 pada mahasiswa
Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Indonesia. Penelitian ini menemukan kategori
emotional eating paling banyak dialami oleh
sebagian besar responden (70,8%) yang berusia
22 tahun. Penelitian yang dilakukan oleh Samuel
& Cohen (2018) juga menemukan emotional eating
lebih rentan terjadi pada usia dewasa awal
dengan rentang usia 20 sampai 40 tahun.

Dilihat dari karakteristik jenis kelamin,
sebagian besar (50,8%) responden perempuan
pada penelitian ini mengalami emotional eating.,
sedangkan responden laki-laki yang mengalami
emotional eating hampir setengahnya yaitu 41,2%.
Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan  Muthiek et al (2021) yang
mendapatkan perilaku emotional eating lebih
banyak dialami oleh perempuan yaitu sebanyak
62,3%. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh
Sze et al (2021) juga menemukan prevalensi
emotional  eating jauh lebih tinggi pada
perempuan dibandingkan laki-laki.

Perempuan memiliki skor emotional eating
yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki
dikarenakan perempuan lebih rentan untuk
mengalami pengaruh negatif (Abdurrahman,
2020). Graves et al (2021) mendapatkan
perempuan mempunyai level stres yang lebih
tinggi dari laki-laki. Perempuan juga cenderung
menggunakan strategi koping yang berfokus
pada emosional dan mendukung empat strategi
koping lebih sering dari pada laki-laki, yaitu
distraksi diri, dukungan emosional, dukungan
instrumental, dan ventilasi. Adapun emotional
eating merupakan salah bentuk strategi koping
yang berfokus pada emosional (Serin Y , 2018))

Berdasarkan karakteristik status = gizi,
didapatkan sebanyak 50% responden yang
obesitas, sebanyak 60% responden yang gemuk
dan sebanyak 51,9% responden dengan berat
badan normal mengalami emotional eating. Pada
penelitian ini dapat diketahui responden yang
mengalami emotional eating tidak hanya terjadi

Copyright © 2022, Jurnal LINK, e-ISSN 2461-1077



Jurnal LINK, 18 (2), 2022, 159 - 161

DOI: 10.31983/1ink.v18i2.9186

pada responden gemuk maupun obesitas,
namun juga terjadi pada responden dengan
berat badan normal bahkan kurus dan sangat
kurus. Penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Kargar et al (2012) dimana
tidak didapatkan perbedaan perilaku makan
emotional eating pada setiap kategori status gizi
mulai dari underweight (berat badan bawah
normal) hingga obesitas.

Temuan hasil berdasarkan kuesioner
EADES, menunjukkan 34,1% responden setuju
makan berlebih ketika stres. Sebanyak 35%
responden mengakui setuju untuk menenangkan
diri dengan makanan. Sebanyak 26,8%
responden setuju menggunakan makanan untuk
mengatasi emosinya. Sebanyak 24,4% tidak
setuju jika dirinya ~mampu mengatur pola
makan ketika sedih dan sebanyak 36,6% tidak
setuju jika dirinya bisa mengatur makannya
ketika cemas. Terdapat 2 mekanisme yang terjadi
ketika individu akan makan lebih banyak ketika
emosi, yaitu (1) makan berlebihan karena tidak
mampu membedakan antara rasa lapar,
kenyang, dan gairah emosi, (2) makan
berlebihan dengan tujuan mengurangi tekanan
emosional (Bakara, 2019).

Saat seseorang menghadapi sesuatu yang
dapat menimbulkan reaksi emosional tetapi
tidak dapat melampiaskaannya secara langsung
maka akan timbul ketidaknyamanan secara
emosional. Akibatnya timbul upaya pengalihan
dengan mencari kepuasan sesaat dengan
mengonsumsi makanan terutama makanan
manis atau asin. Namun, kenyamanan yang
muncul karena pengalihan ke makanan tersebut
bersifat sementara dan tidak bertahan lama
(Wakhid & Trimawati, 2018).

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
sebagian besar responden (69,5%) berada dalam
kategori tingkat stres sedang. Sebagian kecil
responden (18,3%) berada dalam kategori tingkat
stress berat. Dan sebagian kecil responden
(12,2%) lainnya berada dalam kategori stres
berat. Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Agusmar et al,,
(2019) di Universitas Baiturahmah
didapatkannya  sebagian besar mahasiswa
memiliki tingkat stres sedang dan mahasiswa
tingkat akhir lebih tinggi dibandingkan
mahasiswa tingkat awal yaitu sebanyak 87,5%
mahasiswa tingkat akhir mengalami stres sedang
dan sebanyak 60% mahasiswa tingkat awal
mengalami stres sedang. Selain itu penelitian ini
juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan
Dahlia (2017) pada  mahasiswa  akhir
keperawatan Universitas Andalas, didapatkan

mahasiswa akhir lebih banyak mengalami stres
tingkat berat yaitu sebanyak 45,2%. Kedua
penelitian ~ diatas ~ menunjukkan = bahwa
persentase angka kejadian stres pada mahasiswa
tingkat akhir yang terbanyak berada pada
kategori sedang hingga berat.

Hasil  penelitian =~ menunjukkan  dari
responden yang mengalami emotional eating,
sebagian besar (80%) responden berada pada
kategori stres sedang, sebanyak 12,5% responden
berada pada kategori stres berat, dan sebanyak
7,5% responden lainnya berada pada kategori
stres ringan. Penelitian ini didukung dengan
penelitian Abdurrahman (2020) didapatkannya
sebanyak 65,7% mahasiswa dengan kategori
stres sedang hingga berat mengalami emotional
eating. Penelitian lain yang dilakukan oleh
Muthiek et al (2021)) mendapatkan dari 26 orang
dengan stres tingkat sedang, sebanyak 16 orang
mengalami emotional eating.

Saat kondisi stres, 35 sampai 40% orang
mengalami peningkatan asupan makan, 35
sampai 40%  mengalami penurunan nafsu
makan, dan 20% lagi tidak mengalami
perubahan makan dalam merespon stres (Hill et
al., 2021). Pada penelitian ini sebanyak 34,1%
responden setuju makan berlebihan saat stres
dan sebanyak 17,1% responden sering terjadi
penaikan berat badan karena tertalu banyak
makan saat stres. Seseorang yang mengalami
emotional eating menggunakan makanan dan
cenderung makan berlebihan sebagai upaya
untuk memperbaiki mood dan meminimalisir
ketidaknyamanan akibat dari stres yang
dirasakan bukan untuk memuaskan rasa
laparnya secara fisik (Ozier et al., 2007). Adapun
penelitian yang dilakukan Syarofi & Muniroh
(2020) mendapatkan semakin berat stres yang
dialami semakin cenderung seseorang untuk
mengalami emotional eating.

Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini tidak menganalisis korelasi
antara variabel. Dibutuhkan analisis lebih lanjut
untuk melihat lebih jauh hubungan/ korelasi
antara kedua variabel.

4. Simpulan dan Saran

Penelitian ini menemukan hampir separuh
mahasiswa S1 keperawatan yang diteliti
memiliki perilaku emotional eating dan sebagian
besar mengalami stres sedang. Emotional eating
ditemukan pada separuh mahasiswa dengan
stres berat, pada lebih dari separuh mahasiswa
dengan stres sedang, dan pada sebagian kecil
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mahasiswa dengan stres ringan. Diharapkan
pada pihak kampus agar dapat mendampingi
mahasiswa mengelola stres selama pendidikan
sehingga dapat mencegah dan menurunkan
perilaku emotional eating pada diri mahasiswa.
Diperlukan penelitian lanjutan yang lebih
eksploratif untuk dapat memahami perilaku
emotional eating ini dengan lebih baik.
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