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ARTICLE INFO ABSTRACT
Article history Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran stres terhadap perilaku
Received: 22 August 2025 emotional eating pada mahasiswa. Mahasiswa kerap mengalami tekanan
Revised: 28 August 2025 akademik, emosional, dan sosial yang tinggi, terutama bagi mereka yang
Accepted: 03 Sept 2025 merantau. Emotional eating, yaitu kecenderungan makan sebagai respons
terhadap emosi negatif alih-alih rasa lapar fisik, menjadi salah satu respons
Kata Kunci: umum terhadap stres. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
Stres, Emotional Eating, dengan desain korelasional dan melibatkan 200 responden yang dipilih melalui
Mahasiswa, Coping teknik accidental sampling. Data dikumpulkan menggunakan Perceived Stress
Emosional. Scale (PSS) dan Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ), kemudian
dianalisis menggunakan regresi linear. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
Keywords: stres berperan secara signifikan terhadap emotional eating (p < 0,05), dengan
Stress, Emotional Eating, kontribusi sebesar 8%. Artinya, semakin tinggi tingkat stres, semakin besar

Students, Emotional Coping.  kecenderungan mahasiswa mengalami emotional eating.

This study aims to analyze the role of stress on emotional eating behavior in
college students. College students often experience high levels of academic,
emotional, and social pressure, especially those who live away from home.
Emotional eating, the tendency to eat in response to negative emotions rather
than physical hunger, is a common response to stress. This study used a
guantitative approach with a correlational design and involved 200
respondents selected through accidental sampling. Data were collected using
the Perceived Stress Scale (PSS) and the Dutch Eating Behavior Questionnaire
(DEBQ), then analyzed using linear regression. The results showed that stress
played a significant role in emotional eating (p < 0.05), with a contribution of
8%. This means that the higher the stress level, the greater the tendency for
students to experience emotional eating.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa berada dalam masa transisi menuju dunia kerja atau pendidikan lanjutan yang penuh
tekanan. Mereka tidak hanya menghadapi beban akademik seperti menyelesaikan penelitian dan
melewati ujian, tetapi juga menghadapi tekanan dari diri sendiri, keluarga, serta lingkungan sosial.
Harapan agar dapat lulus tepat waktu demi menghindari biaya tambahan, tuntutan keluarga untuk segera
bekerja, serta perbandingan pencapaian dengan teman sebaya menjadi sumber stres yang tidak sedikit
(Dewi, Satiadarma & Wijaya, 2023; Misra & McKean, 2000).

Kota Medan dikenal sebagai salah satu pusat pendidikan di Pulau Sumatera, dengan banyak
universitas dan program studi yang tidak tersedia di kota lain. Kondisi ini menyebabkan banyak
mahasiswa dari luar daerah datang ke Medan untuk menuntut ilmu. Menjadi perantau tentu memberikan
tantangan tersendiri, seperti harus beradaptasi dengan lingkungan baru, hidup jauh dari keluarga, serta
menghadapi tekanan finansial dan emosional. Faktor-faktor ini turut menambah beban psikologis yang
dialami mahasiswa (Putri, 2020).
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Salah satu respons terhadap tekanan tersebut yang banyak ditemui di kalangan mahasiswa adalah
perilaku emotional eating. Emotional eating merupakan pola makan yang dipicu oleh emosi negatif
seperti stres, cemas, atau kesedihan, bukan karena kebutuhan fisik untuk makan (Macht, 2008).
Mahasiswa yang mengalami tekanan emosional cenderung mengonsumsi makanan yang tinggi
kandungan gula, lemak, dan kalori sebagai pelarian dari perasaan tidak nyaman (Epel, 2007; Konttinen
et al., 2019). Jika pola ini berlangsung dalam jangka panjang, maka dapat menimbulkan dampak
kesehatan yang serius seperti obesitas, gangguan pola makan (Van Strien, 2018).

Sejumlah penelitian sebelumnya telah menunjukkan adanya hubungan antara stres dengan
emotional eating. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh Dewi, Satiadarma, & Wijaya (2023) pada
mahasiswa tingkat akhir di Jakarta mengungkapkan bahwa mereka yang mengalami stres tinggi juga
menunjukkan tingkat emotional eating yang tinggi. Penelitian lain oleh Rahim & Prasetya (2022) serta
Rachma, Ekowati & Kusumawardani (2024) juga mengonfirmasi adanya keterkaitan antara tekanan
psikologis dan pola makan emosional pada mahasiswa.

Meskipun demikian, kajian yang secara khusus menganalisis seberapa besar peran stres terhadap
emotional eating, khususnya pada mahasiswa masih sangat terbatas. Sebagian besar penelitian yang ada
hanya mengukur hubungan korelasional, belum sampai pada pengujian sejauh mana stres memengaruhi
pola makan emosional secara kuantitatif. Padahal, pemahaman mengenai besaran peran ini sangat
penting untuk merancang strategi intervensi yang lebih akurat dalam membantu mahasiswa menghadapi
tekanan akademik dan emosional.

Medan, sebagai kota pendidikan dengan populasi mahasiswa perantau yang tinggi, menawarkan
konteks yang relevan dan penting untuk diteliti. Mahasiswa perantau sering kali menghadapi tekanan
lebih besar karena tuntutan hidup mandiri dan keterbatasan dukungan sosial. Oleh karena itu, penelitian
ini menjadi penting dilakukan guna mengetahui secara empiris bagaimana stres berkontribusi terhadap
emotional eating, sehingga dapat digunakan sebagai dasar bagi intervensi psikologis atau program
dukungan yang lebih efektif di lingkungan kampus.

Penelitian ini bertujuan untuk:

1. Menganalisis gambaran stress pada mahasiswa

2. Manganalisis gambaran emotional eating pada mahasiswa

3. Menganalisis peran stres terhadap emotional eating pada mahasiswa

METODE

Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain non-eksperimental yang
bersifat korelasional. Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk menguji hubungan
antarvariabel berdasarkan data numerik yang diperoleh melalui instrumen terstandar (Creswell &
Creswell, 2018). Penelitian ini secara khusus bertujuan untuk mengetahui peran stres terhadap emotional
eating pada mahasiswa tingkat akhir melalui analisis regresi linear.
Populasi dan Teknik Sampling

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa di Kota Medan. Karena jumlah populasi tidak
dapat ditentukan secara pasti, peneliti menetapkan ukuran sampel minimum berdasarkan analisis power
menggunakan perangkat lunak G*Power versi 3.1.9.7. Dengan memasukkan nilai effect size sebesar
0,15, tingkat signifikansi 0,05, dan power sebesar 0,95, diperoleh kebutuhan minimal sampel sebanyak
107 responden. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah accidental sampling. Adapun
kriteria inklusi yang digunakan meliputi: (1) mahasiswa aktif pada jenjang diploma, pendidikan profesi,
sarjana, magister, atau doctor dan (2) berdomisili di Kota Medan. Responden pada penelitian ini
berjumlah 200 responden.
Alat Ukur Penelitian

Stres diukur menggunakan Perceived Stress Scale (PSS) yang dikembangkan oleh Cohen (1983)
dan telah disesuaikan oleh Hakim (2024). Skala ini menunjukkan reliabilitas yang tinggi, dengan nilai
composite reliability (CR) sebesar 0,93 dan average variance extracted (AVE) sebesar 0,58, yang
menunjukkan validitas konstruk yang memadai. Sementara itu, perilaku emotional eating diukur
menggunakan Dutch Eating Behaviour Questionnaire (DEBQ) yang disusun oleh Van Strien (1986),
dan telah diadaptasi oleh Sonya (2019) serta terbukti masih reliabel berdasarkan penelitian (Trisnawati
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& Wicaksono, 2021). Instrumen ini terdiri dari 13 item yang telah memenuhi kriteria validitas dengan
factor loading lebih dari 0,30, serta memiliki nilai Cronbach’s alpha sebesar 0,941, yang mencerminkan
tingkat reliabilitas yang sangat baik.
Teknik Analisis Data

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan regresi linear untuk mengetahui sejauh mana
variabel stres berkontribusi dalam mempengaruhi emotional eating pada mahasiswa. Prosedur analisis
dilakukan dengan bantuan perangkat lunak statistic SPSS 25, yang mencakup pengujian koefisien
regresi, nilai signifikansi (p-value), serta koefisien determinasi (R?) guna mengidentifikasi kekuatan dan
arah hubungan antarvariabel.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Gambaran Stres Pada Responden Penelitian
Pada variabel stres menggunakan 3 kategorisasi yang telah ditentukan dari teori cohen (1983),
yaitu kategori rendah dengan skor 0-13, kategori sedang dengan skor 14-26, dan kategori tinggi dengan
skor 27-40. Berdasarkan kategori tersebut, diketahui bahwa gambaran deskriptif stres pada responden
penelitian dapat dilihat dari tabel 1.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Tanggapan Responden Mengenai Variabel Stres
Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase

<14 Rendah 5 2.5%
14 - 26 Sedang 100 50%
> 26 Tinggi 95 47.5%
Total 200 100%

Berdasarkan Tabel 1 diketahui Tingkat stres partisipan mayoritas termasuk dalam kategori sedang
yaitu sebanyak 100 (50%) responden, selanjutnya 95 (47.5%) responden memiliki tingkat stres dalam
kategori tinggi, dan sisanya sebanyak 5 (2.5%) responden termasuk dalam kategori rendah.

Gambaran Emotional Eating Pada Responden Penelitian

Pada variabel emotional eating diperoleh rata-rata nilai hipotetik sebesar 39 dengan standar
deviasi sebesar 8.67, sehingga diperoleh kategori serta distribusi frekuensi untuk variabel emotional
eating adalah sebagai berikut:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tanggapan Responden Mengenai Variabel Emotional Eating

Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase

<40 Rendah 28 14%
40 - 49.6 Sedang 138 69%
>49.6 Tinggi 34 17%
Total 200 100%

Berdasarkan Tabel 2 diketahui tingkat emotional eating partisipan mayoritas termasuk dalam
kategori sedang yaitu sebanyak 138 (69%) responden, selanjutnya 34 (17%) responden memiliki tingkat
emotional eating dalam kategori tinggi, dan sisanya sebanyak 28 (14%) responden memiliki tingkat
emotional eating dalam kategori rendah.

Hasil Uji Hipotesis

Model persamaan regresi linear sederhana yang akan digunakan untuk menguji hipotesis dalam
penelitian ini, dapat dilihat pada tabel 3 berikut:

Tabel 3. Hasil Perhitungan Regresi Model 1

Unstandardized Standardized Coefficients T Sig
Coefficients Beta
Model B Std. Eror
1 (Konstan) 54.198 2.124 25.512 0.000

Stres (X) 0.352 0.083 0.251 -4.481 0.000
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Berdasarkan table 3 diperoleh hasil secara parsial, stres memiliki peran yang signifikan sebesar
0.000, nilai ini lebih kecil dari nilai taraf signifikansi (a) 5% (.000 < .05). Berdasarkan hasil tersebut H;
diterima dan Hy ditolak yang berarti stres berperan signifikan secara parsial terhadap emotional eating.

Analisis koefisien korelasi dan determinasi dapat dilihat pada Tabel 4 yang merupakan hasil
perhitungan dari keseluruhan data sebagai berikut:

Tabel 4. Analisis Koefisien Korelasi dan Determinasi Hipotesis 1
Model Summary®
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 0.251 0.083 0.060 7.995

. Prediktor: (Konstan), Stres (X)
. Variabel terikat: Emotional Eating (Y)

Berdasarkan Tabel 4 dapat diketahui hasil uji korelasi dan koefisian determinasi pada model 1.
Dari analisis pada tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai korelasi sebesar 0.060. nilai tersebut apabila
diinterpretasikan pada angka korelasi menurut Guilford termasuk dalam kategori rendah. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa stres memiliki hubungan yang lemah dengan emotional eating.

Dari hasil hasil pengujian R Square pada variable stres memiliki peran terhadap emotional eating
sebesar 0.083 atau 8%. Sedangkan sisanya sebesar 92% dipengaruhi faktor lain yang tidak diamati dalam
penelitian ini.

Pembahasan

Stres yang dirasakan oleh mahasiswa saat menjalani perkuliahan terbukti memiliki peran terhadap
kebiasaan emotional eating, yaitu makan secara berlebihan karena dorongan emosi. Hasil analisis
statistik dalam penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan dan bersifat positif
antara tingkat stres dan perilaku emotional eating. Dengan kata lain, semakin tinggi stres yang dialami,
semakin besar pula kecenderungan mahasiswa untuk makan bukan karena lapar, tetapi sebagai cara
untuk melarikan diri dari tekanan emosi. Temuan ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya
yang menyatakan bahwa stres emosional memang bisa memicu perilaku makan berlebihan sebagai
bentuk pelampiasan psikologis (Arnow, Kenardy, & Agras, 1995; Sarafino, 2010).

Meskipun ditemukan bahwa stres berperan terhadap emotional eating, besarnya peran tersebut
tergolong kecil. Dalam penelitian ini, stres hanya menjelaskan sekitar 10% dari variasi perilaku
emotional eating. Artinya, masih ada 92% faktor lain yang memengaruhi kebiasaan ini. Faktor-faktor
lain tersebut bisa meliputi pola makan yang terbentuk sejak kecil, kemampuan mengontrol diri, serta
kecenderungan mengalami emosi negatif lain seperti kecemasan dan depresi (Konttinen et al., 2010).
Dengan demikian, meskipun stres punya peran, tetapi bukan menjadi faktor utama penyebab emotional
eating. Secara statistik, nilai pengaruh 8% ini termasuk dalam kategori rendah.

Hasil ini konsisten dengan temuan penelitian lain, seperti yang dilakukan oleh Febrianti dan
Jannah (2025), yang menunjukkan bahwa stres memberikan kontribusi sebesar 9,2% terhadap perilaku
emotional eating. Meskipun angkanya sedikit lebih tinggi dibandingkan penelitian ini, keduanya tetap
menunjukkan bahwa peran stres berada pada kategori rendah hingga sedang. Artinya, stres memang
memiliki peran, tetapi masih ada banyak faktor lain yang juga harus diperhatikan dalam memahami
perilaku makan karena emosi.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Nadhilah & Rini (2023) di Universitas Gunadarma
menemukan bahwa peran stres terhadap emotional eating hanya sebesar 4,9%, lebih rendah
dibandingkan hasil penelitian ini, dan dikategorikan sebagai peran yang sangat rendah. Sebaliknya,
penelitian oleh Reimyza & Paramita (2024) menunjukkan peran yang lebih besar, yaitu sebesar 17,7%,
yang masuk dalam kategori sedang. Perbedaan angka-angka ini memperlihatkan bahwa peran stres
terhadap perilaku emotional eating bisa berbeda-beda tergantung pada karakteristik peserta penelitian,
konteks kehidupan mereka, serta jenis stres yang dialami apakah itu stres akademik, pekerjaan, atau
jenis stres lainnya.

Perbedaan hasil antar penelitian tersebut kemungkinan besar dipengaruhi oleh berbagai faktor
kontekstual. Faktor-faktor seperti dukungan sosial, cara individu dalam menghadapi stres (mekanisme
koping), serta lingkungan belajar atau bekerja mereka dapat memengaruhi seberapa besar stres
berdampak pada perilaku makan. Mahasiswa yang sedang mengerjakan tugas akhir misalnya, mungkin
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telah mengembangkan cara-cara yang lebih sehat untuk mengatasi stres, seperti berolahraga, meditasi,
atau berbagi cerita dengan teman. Strategi koping semacam ini terbukti dapat menurunkan tingkat stres
dan mengurangi kecenderungan untuk menggunakan makanan sebagai pelarian emosi (Mahardhani et
al., 2020; Lakamati, 2024; Salsabila, 2024). Selain itu, faktor lain seperti rasa cemas, pola makan masa
kecil, atau peran media sosial mungkin memiliki peran yang lebih besar terhadap terbentuknya kebiasaan
emotional eating.

Berdasarkan temuan-temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa dalam merancang program
intervensi untuk mengurangi perilaku emotional eating pada mahasiswa, tidak cukup jika hanya fokus
pada pengelolaan stres. Mengingat bahwa peran stres tergolong rendah, pendekatan yang lebih
menyeluruh perlu diterapkan. Intervensi yang efektif sebaiknya juga mencakup pelatihan dalam regulasi
emosi, pengelolaan kecemasan, pembentukan kebiasaan makan yang sehat sejak dini, serta penguatan
kemampuan mengendalikan diri. Dengan strategi yang lebih holistik, diharapkan perilaku emotional
eating dapat diminimalkan secara lebih optimal.

SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres memiliki pengaruh yang signifikan dan positif terhadap
emotional eating. Artinya, semakin tinggi tingkat stres yang dialami mahasiswa, semakin besar
kecenderungan mereka untuk melakukan emotional eating. Meskipun demikian, besar peran stres
terhadap emotional eating hanya sebesar 8%, yang berarti bahwa sebagian besar variasi perilaku
emotional eating dipengaruhi oleh faktor lain di luar stres. Temuan ini mengindikasikan bahwa stres
bukan satu-satunya penyebab utama dari perilaku emotional eating
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