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Salah satu faktor yang berperan dalam munculnya emotional eating adalah tingkat
*Penulis Korespondensi: stres. Remaja merupakan kelompok yang rentan mengalami stres akibat berbagai
perubahan fisik, psikologis, dan sosial selama masa perkembangan. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis hubungan tingkat stres dengan perilaku emotional eating
pada remaja di SMA Negeri 7 Kota Gorontalo. Studi ini menggunakan desain
kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. Sampel berjumlah 163 responden yang
dipilih menggunakan teknik proportionate stratified random sampling. Tingkat stres
diukur menggunakan Perceived Stress Scale-10 (PSS-10), sedangkan emotional eating
diukur menggunakan Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ). Hasil uji bivariat
menggunakan uji Spearman Rank . Mayoritas responden mengalami tingkat stres
sedang (36,2%) dan perilaku emotional eating tinggi (38,7%). Hasil uji bivariat
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan perilaku
emotional eating (p = 0,002; r= 0,469) dengan kekuatan korelasi sedang dan arah
hubungan positif. Terdapat hubungan signifikan antara tingkat stres dan perilaku
emotional eating pada remaja di SMA Negeri 7 Kota Gorontalo.
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ABSTRACT

Emotional eating is an eating behavior commonly observed among adolescents and
may contribute to adverse health outcomes, including unhealthy dietary patterns and
weight gain. This behavior is characterized by a tendency to eat in response to negative
emotions rather than to physiological hunger. One factor associated with emotional
eating is stress. Adolescents are particularly vulnerable to stress due to the physical,
psychological, and social changes that occur during this developmental stage. This
study aimed to analyze the relationship between stress levels and emotional eating
behavior among adolescents at SMA Negeri 7 Gorontalo City. This study employed a
quantitative cross-sectional design. A total of 163 respondents were selected using
proportionate stratified random sampling. Stress levels were measured using the
Perceived Stress Scale-10 (PSS-10), while emotional eating behavior was assessed
using the Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ). Data were analyzed using
Spearman’s rank correlation test. The results showed that most respondents
experienced moderate stress levels (36.2%) and exhibited high levels of emotional
eating (38.7%). Bivariate analysis revealed a significant relationship between stress
levels and emotional eating behavior (p = 0.002; r = 0.469), indicating a moderate
positive correlation. These findings suggest that higher stress levels are associated
with a greater tendency toward emotional eating among adolescents. In conclusion,
there is a significant relationship between stress levels and emotional eating behavior
among adolescents at SMA Negeri 7 Gorontalo City.

Keywords: Adolescents; Emotional eating; Eating Behavior; Mental Health; Stress
Level.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan tahap
perkembangan yang ditandai oleh berbagai
perubahan biologis, psikologis, dan sosial yang
berlangsung secara cepat (WHO, 2024). Remaja
berada pada rentang usia 10-19 tahun (WHO,
2025). Berbagai perubahan yang terjadi pada fase
ini menjadikan remaja lebih rentan mengalami
masalah kesehatan mental. Salah satu masalah
kesehatan mental yang paling sering dialami
remaja adalah stres. Stres dapat dipicu oleh
berbagai faktor, seperti tuntutan akademik,
hubungan sosial, serta perubahan biologis dan
psikologis yang terjadi selama masa pubertas.
Tingginya tingkat distres psikologis yang
termanifestasi dalam bentuk stres, kecemasan, dan
depresi dapat menjadi indikator gangguan
kesehatan mental yang berisiko berkembang
menjadi masalah yang lebih serius apabila tidak
ditangani dengan baik (Nurwela & Israfil, 2022).

Selain berdampak pada kondisi psikologis,
stres juga dapat memengaruhi berbagai perilaku
kesehatan pada remaja, termasuk perilaku makan.
Salah satu perilaku makan yang berkaitan dengan
kondisi emosional adalah emotional eating, yaitu
kecenderungan mengonsumsi makanan sebagai
respons terhadap emosi negatif, seperti stres,
cemas, atau sedih, bukan karena rasa lapar
fisiologis (Arexis et al., 2023). Emotional eating
sering kali digunakan sebagai strategi koping
maladaptif dalam menghadapi tekanan emosional
dan stres. Perilaku ini menjadi perhatian karena
dapat berkembang menjadi pola makan yang tidak
sehat serta meningkatkan risiko kelebihan berat
badan, obesitas, dan gangguan makan lainnya
(Nadhilah & Rini, 2023). Oleh karena itu, remaja
yang mengalami stres berisiko lebih tinggi
menunjukkan perilaku emotional eating sebagai
respons terhadap tekanan emosional yang dialami.

Masalah kesehatan mental pada remaja
juga menunjukkan angka yang memprihatinkan.
Hasil Indonesia National Adolescent Mental
Health  Survey (I-NAMHS) tahun 2022
menunjukkan bahwa satu dari tiga remaja
Indonesia  berusia 10-17 tahun memiliki
setidaknya satu masalah kesehatan mental. Selain
itu, tingginya tekanan akademik yang dialami
remaja turut berkontribusi terhadap munculnya
stres yang berpotensi mendorong terbentuknya
perilaku koping yang kurang adaptif, termasuk
emotional eating (Ha & Lim, 2023).

Dinas Kesehatan Provinsi Gorontalo
(2024) mencatat sebanyak 1.099 remaja
mengalami gangguan mental, dengan 409 kasus di
antaranya berada di Kota Gorontalo. Data tersebut

menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental
remaja di Gorontalo memerlukan perhatian yang
serius. Hasil studi pendahuluan di SMA Negeri 7
Kota Gorontalo juga menunjukkan adanya indikasi
tingkat stres yang cukup tinggi disertai
kecenderungan perilaku makan yang dipengaruhi
oleh kondisi emosional. Meskipun hubungan
antara stres dan emotional eating telah banyak
diteliti, penelitian yang mengkaji kedua variabel
tersebut pada remaja di Kota Gorontalo masih
terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis hubungan tingkat stres dengan
perilaku emotional eating pada remaja di SMA
Negeri 7 Kota Gorontalo sebagai dasar dalam
pengembangan intervensi kesehatan yang lebih
tepat sasaran bagi remaja.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional
yang bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
tingkat stres dengan perilaku emotional eating pada
remaja. Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri 7
Kota Gorontalo pada bulan September sampai
dengan Januari tahun 2025. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X, XI, dan
XII yang berjumlah 276 siswa. Sampel penelitian
sebanyak 163 responden ditentukan menggunakan
teknik Proportionate Stratified Random Sampling,
sehingga setiap tingkatan kelas memperoleh
jumlah sampel yang proporsional dan responden
dipilih secara acak sesuai dengan kriteria inklusi
dan eksklusi yang telah ditetapkan.

Pengumpulan data dilakukan
menggunakan kuesioner yang terdiri atas kuesioner
karakteristik responden, kuesioner tingkat stres,
dan kuesioner perilaku emotional eating.
Kuesioner karakteristik responden meliputi usia
dan jenis kelamin, sedangkan tingkat stres diukur
menggunakan Perceived Stress Scale (PSS-10) dan
perilaku emotional eating diukur menggunakan
Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ).
Sebelum pengumpulan data dilakukan, peneliti
memperoleh izin penelitian dari pihak terkait dan
memberikan  penjelasan  mengenai  tujuan
penelitian kepada responden. Responden yang
bersedia mengikuti penelitian menandatangani
lembar informed consent, kemudian mengisi
kuesioner secara mandiri sesuai petunjuk yang
diberikan.

Data yang telah terkumpul dianalisis
menggunakan program Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS). Analisis univariat
digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik
responden, tingkat stres, dan perilaku emotional
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eating dalam bentuk distribusi frekuensi dan
persentase.  Selanjutnya,  analisis  bivariat
menggunakan uji Spearman Rank dengan tingkat
kemaknaan (o) sebesar 0,05 untuk mengetahui

HASIL

Karakteristik responden dalam penelitian ini
meliputi usia dan jenis jelamin. Distribusi
karakteristik responden disajikan pada tabel

hubungan antara tingkat stres dengan perilaku berikut.

emotional eating pada remaja. Hasil analisis

disajikan dalam bentuk tabel yang disertai narasi

untuk memudahkan interpretasi hasil penelitian.

Tabel 1
Karakteristik Responden Usia
Variabel Mean + SD 95 % CI Min - Maks
Usia 16,42 + 1,03 16,26 — 16,58 15-18

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata usia
responden adalah 16,42 tahun dengan standar
deviasi 1,03 tahun. Usia responden berada pada
rentang 15 hingga 18 tahun. Interval kepercayaan

95% menunjukkan bahwa rata-rata usia responden
diperkirakan berada pada rentang 16,26 hingga
16,58 tahun.

Tabel 2

Karakteristik Responden Jenis Kelamin

Variabel Kategori Frekuensi Persentase (%)
Jenis Kelamin Perempuan 90 45,2
Laki-laki 73 36,7

Berdasarkan Tabel 2, mayoritas responden
berjenis kelamin perempuan sebanyak 90
responden (45,2%), sedangkan responden berjenis
kelamin laki-laki sebanyak 73 responden (36,7%).

Tabel 3
Distribusi Responden Tingkat Stres
Tingkat Frekuensi Persentase (%)
Stres
Ringan 51 31,3
Sedang 59 36,2
Berat 53 32,5

Berdasarkan Tabel 2, hasil penelitian
menunjukkan  bahwa mayoritas  responden
mengalami tingkat stres sedang, yaitu sebanyak 59
orang (36,2%). Sementara itu, sebanyak 53
responden (32,5%) berada pada kategori stres
berat, dan 51 responden (31,3%) termasuk dalam
kategori stres ringan. Dengan demikian, tingkat
stres sedang merupakan kategori yang paling

banyak dialami oleh responden dibandingkan
kategori lainnya.

Tabel 4
Distribusi Responden Perilaku Emotional eating

Perilaku Frekuensi Persentase (%)
Emotional
eating
Rendah 48 29,4
Sedang 52 31,9
Tinggi 63 38,7

Berdasarkan Tabel 3, diketahui bahwa
sebagian besar responden memiliki tingkat
emotional eating yang tinggi, yaitu sebanyak 63
orang (38,7%). Selanjutnya, sebanyak 52
responden (31,9%) berada pada kategori emotional
eating sedang, sedangkan 48 responden (29,4%)
termasuk dalam kategori emotional eating rendah.
Hasil tersebut menunjukkan bahwa kategori
emotional eating tinggi merupakan kategori yang
paling dominan di antara responden penelitian.

Tabel 5

Hubungan Tingkat Stres dengan Perilaku Emotional eating pada Remaja di SMA Negeri 7 Kota Gorontalo

Tingkat Stres  Emotional eating

Spearman's tho Tingkat Stres Correlation Coefficient 1.000 469%*
Sig. (2-tailed) . .002**

N 163 163

Emotional eating Correlation Coefficient A469%* 1.000

Sig. (2-tailed) .002%* .

N 163 163
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Hasil wuji statistik  Spearman  Rank
diperoleh nilai signifikansi (p-value)=0,002
(<0,05) yang berarti terdapat hubungan antara
tingkats dengan perilaku emotional eating pada
remaja di SMA Negeri 7 Kota Gorontalo. Nilai
koefisien korelasi yaitu 0,469 menunjukan
kekuatan hubungan yang cukup kuat atau sedang
dengan arah positif. Arah hubungan yang positif
diartikan bahwa semakin tinggi tingkat stres maka
semakin tinggi kecenderungan perilaku emotional
eating.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian pada tabel 3 menunjukkan
bahwa mayoritas remaja (36,2%) mengalami
tingkat stres sedang. Penelitian ini sejalan dengan
hasil penelitian sebelumnya oleh Piloto &
Nugraheni, (2025) pada remaja, yang
menunjukkan bahwa 78,2% remaja mengalami
stres sedang. Stres pada remaja dipengaruhi
berbagai aspek kehidupan, seperti lingkungan
sekolah, hubungan sosial, dan keluarga (Beresin,
2022). Stres merupakan respons alami yang
muncul ketika seseorang menghadapi berbagai
tuntutan, ancaman, maupun tantangan dalam
kehidupannya. Kondisi ini dapat dipicu oleh
berbagai perubahan yang terjadi dalam kehidupan
individu sehingga menimbulkan reaksi (fisik,
psikologis, maupun perilaku tertentu (Ishak et al.,
2025). Remaja yang mengalami tingkat stres
sedang hingga tinggi cenderung menunjukkan
penurunan performa akademik, baik dalam
menghadapi ujian maupun menyelesaikan tugas
sekolah. Stres dapat memberikan dampak positif
maupun negatif, tergantung pada kemampuan
individu dalam mengelola dan merespons tekanan
yang dihadapi. Oleh karena itu, pengembangan
strategi koping yang adaptif menjadi penting untuk
membantu remaja meminimalkan dampak negatif
stres terhadap kesehatan dan fungsi akademiknya
(Khaira, 2023).

Hasil penelitian pada tabel 4 menunjukkan
bahwa sebagian besar remaja (38,7%) mengalami
perilaku emotional eating yang tinggi. Sejalan
dengan temuan Fathimatuzzahra et al., (2024) yang
menunjukkan remaja mengalami emotional eating
sedang hingga tinggi (55%). Remaja lebih rentan
menggunakan makanan sebagai sarana mengatasi
emosi negatif maupun stres. Kerentanan tersebut
dipengaruhi oleh proses perkembangan biologis
dan psikologis yang menyebabkan kemampuan
regulasi emosi pada remaja belum sepenuhnya
matang (Zhou et al., 2025).

Hasil analisis menunjukkan terdapat
hubungan yang signifikan antara tingkat stres

dengan perilaku emotional eating pada remaja di
SMA Negeri 7 Kota Gorontalo (p<0,002; r=0,469)
. Temuan ini mengindikasikan bahwa tingkat stres
memiliki keterkaitan dengan kecenderungan
perilaku emotional eating pada remaja. Masa
remaja merupakan periode perkembangan yang
ditandai oleh berbagai perubahan fisik, psikologis,
dan sosial yang dapat meningkatkan kerentanan
terhadap stres. Kondisi tersebut berpotensi
memengaruhi berbagai aspek perilaku, termasuk
perilaku makan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Piloto & Nugraheni, (2025) yang
menemukan adanya hubungan signifikan antara
stres dan emotional eating pada remaja, di mana
kondisi stres yang dialami siswa berkorelasi
dengan kecenderungan perilaku makan yang
dipengaruhi oleh emosi. Temuan serupa juga
dilaporkan oleh Ramadhani & Mahmudiono,
(2021) pada siswa SMAN 6 Surabaya yang
menunjukkan bahwa stres akademik berhubungan
dengan perilaku emotional eating. Konsistensi
hasil penelitian tersebut memperkuat bahwa stres
merupakan salah satu faktor penting yang
berkontribusi terhadap munculnya emotional
eating pada remaja.

Saat individu mengalami stres, tubuh akan
mengaktifkan ~ sumbu  hypothalamic-pituitary-
adrenal (HPA) yang meningkatkan produksi
hormon kortisol. Peningkatan kadar kortisol
diketahui dapat menstimulasi nafsu makan serta
meningkatkan keinginan mengonsumsi makanan
tinggi kalori sebagai bentuk respons terhadap stres
(Sato et al, 2023). Selain itu, stres juga
memengaruhi  sistem reward otak yang
meningkatkan nilai hedonis makanan, sehingga
individu lebih cenderung menggunakan makanan
sebagai sarana memperoleh kenyamanan (Giddens
et al., 2023).

Meskipun hubungan yang ditemukan
berada pada kategori sedang, hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa emotional eating tidak hanya
dipengaruhi oleh tingkat stres. Berbagai faktor lain
seperti regulasi emosi, dukungan keluarga,
kebiasaan makan, lingkungan sosial, citra tubuh,
kualitas tidur, penggunaan media sosial, serta
kondisi psikologis turut berkontribusi terhadap
munculnya perilaku tersebut (Aloi et al., 2024).
Penelitian oleh Rahmadina, (2024) menunjukkan
bahwa emotional eating merupakan fenomena
multifaktorial yang dipengaruhi oleh berbagai
faktor yang saling berinteraksi.

Temuan penelitian ini menunjukkan
pentingnya upaya peningkatan kemampuan
manajemen stres dan regulasi emosi pada remaja.
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Emotional eating yang dilakukan secara berulang
dapat berkembang menjadi kebiasaan makan yang
kurang sehat dan berdampak pada keschatan
jangka panjang. Oleh karena itu, intervensi yang
berfokus pada penguatan keterampilan regulasi
emosi, kemampuan mengenali sumber stres, serta
peningkatan dukungan sosial dan keluarga perlu
menjadi perhatian dalam program promosi
kesehatan remaja. Pendekatan tersebut diharapkan
dapat membantu remaja mengembangkan
mekanisme koping yang lebih adaptif sehingga
tidak bergantung pada makanan sebagai
pelampiasan emosi.

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat
stres berhubungan dengan perilaku emotional
eating pada remaja di SMA Negeri 7 Kota
Gorontalo. Remaja dengan tingkat stres yang lebih
tinggi cenderung memiliki  kecenderungan
emotional eating yang lebih tinggi. Temuan ini
menunjukkan bahwa stres merupakan salah satu
faktor yang berperan dalam munculnya perilaku
emotional eating pada remaja, sehingga diperlukan
upaya untuk  meningkatkan = kemampuan
pengelolaan stres guna mencegah perilaku makan
yang kurang sehat.
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