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	Abstract

Academic stress is one of the common problems experienced by adolescents, particularly final-year students who face high academic demands. Poorly managed stress can trigger changes in eating behavior, one of which is emotional eating, defined as the tendency to consume food in response to negative emotions. This behavior has the potential to negatively impact students’ physical and psychological health. This study aimed to determine the relationship between academic stress levels and emotional eating among 12th-grade students at SMK Bhakti Medika Cianjur in 2025. This study employed a quantitative design with an analytic observational approach using a cross-sectional method. The research sample consisted of 118 students selected through cluster random sampling. Data were collected using an academic stress questionnaire and the Emotional Eating Questionnaire (EEQ). Data analysis was conducted using univariate and bivariate analysis with the Spearman correlation test. The results of the bivariate analysis showed a significant relationship between academic stress levels and emotional eating (p-value = 0.001), with a correlation coefficient of r = 0.293, indicating a low to moderate strength of association and a positive relationship direction. This finding suggests that higher levels of academic stress are associated with an increased tendency toward emotional eating among students. This study concludes that academic stress is significantly associated with emotional eating behavior among students. Therefore, educational and psychosocial interventions are recommended to help students manage stress adaptively in order to prevent negative impacts on eating patterns and overall health.
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Abstrak

Stres akademik merupakan salah satu permasalahan yang sering dialami oleh remaja, khususnya siswa tingkat akhir yang menghadapi tuntutan akademik yang tinggi. Kondisi stres yang tidak terkelola dengan baik dapat memicu perubahan perilaku makan, salah satunya emotional eating, yaitu kecenderungan mengonsumsi makanan sebagai respons terhadap emosi negatif. Perilaku ini berpotensi berdampak pada kesehatan fisik dan psikologis siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat stres akademik dengan emotional eating pada pelajar kelas XII di SMK Bhakti Medika Cianjur tahun 2025. Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan observasional analitik dan metode cross sectional. Sampel penelitian berjumlah 118 siswa yang dipilih menggunakan teknik cluster random sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner tingkat stres akademik dan Emotional Eating Questionnaire (EEQ). Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji korelasi Spearman. Hasil analisis bivariat menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres akademik dengan emotional eating (p-value = 0,001), dengan koefisien korelasi sebesar r = 0,293 yang menunjukkan kekuatan hubungan rendah hingga sedang dan arah hubungan positif. Hal ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat stres akademik, maka kecenderungan emotional eating pada siswa semakin meningkat. Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa stres akademik memiliki hubungan yang bermakna dengan perilaku emotional eating pada pelajar. Oleh karena itu, diperlukan intervensi edukatif dan psikososial untuk membantu siswa mengelola stres secara adaptif guna mencegah dampak negatif terhadap pola makan dan kesehatan secara umum.

Kata Kunci: Stres Akademik, Emotional Eating, Remaja

PENDAHULUAN 
Dalam beberapa tahun terakhir, masalah kesehatan mental dan perilaku makan tidak sehat pada remaja meningkat secara signifikan dan menjadi perhatian global. Salah satu bentuk perilaku tersebut adalah emotional eating, yaitu kebiasaan makan berlebihan sebagai respons terhadap tekanan emosional. WHO (2022) menyatakan bahwa remaja rentan mengalami perubahan pola makan akibat stres dan emosi negatif, khususnya melalui konsumsi makanan tinggi gula dan lemak sebagai pelarian emosional. Penelitian di kawasan Asia menunjukkan lebih dari 40% remaja memiliki kecenderungan emotional eating yang berkaitan dengan stres akademik dan tekanan sosial (Limbers & Summers, 2021). Di Indonesia, studi oleh Ramadhani (2021) dan Gusni et al. (2022) menemukan bahwa remaja dengan stres sedang hingga tinggi lebih berisiko mengalami emotional eating. Kemenkes RI (2022) juga melaporkan peningkatan konsumsi makanan tinggi kalori akibat stres psikologis.
Stres akademik merupakan salah satu faktor utama yang memicu gangguan emosional pada remaja. WHO (2021) mencatat bahwa sekitar 14% remaja di dunia mengalami gangguan mental, dengan stres akademik sebagai keluhan dominan. Riskesdas (2018) dan SKI (2023) menegaskan bahwa remaja Indonesia menunjukkan peningkatan keluhan stres dan kecemasan akibat beban akademik, terutama di Jawa Barat (Dinkes Jabar, 2022). Meskipun beberapa penelitian telah menunjukkan hubungan positif antara stres akademik dan emotional eating pada mahasiswa, kajian terhadap siswa SMK masih terbatas. Siswa SMK Kesehatan memiliki tekanan akademik dan praktik yang tinggi, sehingga lebih rentan terhadap stres dan perilaku makan emosional. Studi pendahuluan di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur menunjukkan sebagian besar siswa mengalami stres akademik sedang hingga tinggi dan menunjukkan gejala emotional eating. Temuan ini menegaskan pentingnya penelitian mengenai hubungan antara stres akademik dan emotional eating pada siswa SMK Kesehatan.
METODE
Penelitian ini menggunakan desain analitik observasional dengan pendekatan cross-sectional untuk menganalisis hubungan antara stres akademik dan emotional eating pada siswa. Pengukuran kedua variabel dilakukan secara simultan tanpa intervensi.
Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas XII SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur (n=168). Sampel sebanyak 118 responden ditentukan menggunakan rumus Slovin (α=5%) dengan teknik proportionate cluster random sampling berdasarkan kelas. Kriteria inklusi meliputi siswa aktif, bersedia menjadi responden, dan mengisi kuesioner secara lengkap.
Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan kuesioner Perceived Sources of Academic Stress (PSAS) dan Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) subskala emotional eating. Kedua instrumen telah dinyatakan valid (r hitung > 0,444) dan reliabel (Cronbach’s Alpha > 0,7).
Analisis data meliputi univariat untuk distribusi frekuensi dan bivariat menggunakan uji Spearman Rank untuk mengetahui hubungan antar variabel dengan tingkat signifikansi p<0,05. Penelitian telah memenuhi prinsip etik, termasuk informed consent, anonimitas, dan kerahasiaan data.
HASIL PENELITIAN 
1. Analisis Univariat
a. Stres Akademik
	Variabel
	N
	%

	Stres Akademik:
Rendah
	
30
	
25,4%

	Sedang
	37
	31,4%

	Tinggi
	51
	43,2%

	Total
	118
	


Tabel 4. 1 Distribusi Frekuensi  Stres Akademik Pelajar Kelas XII SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur Tahun 2025
Sumber : (SPSS,2026)
Berdasarkan tabel 4.1, sebagian besar responden berada pada kategori stres akademik tinggi, yaitu 51 siswa (43,2%), yang menunjukkan bahwa mayoritas siswa kelas XII di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur mengalami tekanan akademik yang cukup tinggi.
b. Emosional Eating
	Variabel
	N
	%

	Emotional Eating:
	
	

	Rendah
	24
	20,3%

	Sedang
	41
	31,4%

	Tinggi
	53
	44,9%

	Total
	118
	


Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi Emosional Eating Pelajar Kelas XII SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur Tahun 2025
Sumber: (SPSS,2026)
Berdasarkan Tabel 4.2, sebagian besar responden memiliki tingkat emotional eating tinggi, yaitu 53 siswa (44,9%), yang menunjukkan bahwa mayoritas siswa kelas XII di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur cenderung makan sebagai respons terhadap emosi negatif.
2. Analisa Bivariat
Tabel 4.3 Hubungan Tingkat Stres Akademik dengan Emotional Eating Siswa/Siswi Kelas XII di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur Tahun 2025
	
	Emosional Eating
	
	
	
	
	
	Total
	P-value

	Stres Akademik
	
	Emosional Eating Rendah
	
	Emosional Eating Sedang
	
	Emosional Eating Tinggi
	
	

	
	N
	%
	N
	%
	N
	%
	100%
	

	Rendah
	11
	36,7 %
	10
	33,3 %
	9
	30,0 %
	100%
	0,001

	Sedang
	8
	21,6 %
	15
	40,5 %
	14
	37,8 %
	100%
	

	Tinggi
	5
	9,8 %
	16
	31,4 %
	30
	58,8 %
	100%
	

	Jumlah
	24
	
	41
	
	53
	
	
	


Sumber: (SPSS,2026)
Berdasarkan tabel tersebut, dari 118 responden, pada tingkat stres akademik rendah mayoritas memiliki emotional eating rendah (36,7%), diikuti kategori sedang (33,3%) dan tinggi (30,0%). Pada stres akademik sedang, sebagian besar berada pada emotional eating sedang (40,5%), kemudian tinggi (37,8%) dan rendah (21,6%). Sementara itu, pada stres akademik tinggi, mayoritas responden memiliki emotional eating tinggi (58,8%), diikuti sedang (31,4%) dan rendah (9,8%).
Temuan ini menunjukkan kecenderungan bahwa semakin tinggi stres akademik, semakin meningkat proporsi emotional eating tinggi, sedangkan pada stres rendah cenderung berada pada kategori rendah hingga sedang. Hasil uji Spearman Rank menunjukkan p-value 0,001 (p < 0,05) dengan koefisien korelasi (r) sebesar 0,293, yang berarti terdapat hubungan signifikan dengan arah positif antara stres akademik dan emotional eating, namun dengan kekuatan hubungan yang lemah.
PEMBAHASAN
1. Distribusi Frekuensi  Stres Akademik Pelajar Kelas XII SMK esehatan Bhakti Medika Cianjur Tahun 2025
	Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa kelas XII di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur berada pada kategori stres akademik tinggi (43,2%), diikuti sedang (31,4%) dan rendah (25,4%), yang mengindikasikan bahwa hampir separuh siswa mengalami tekanan akademik cukup tinggi pada tahap akhir pendidikan. Temuan ini sejalan dengan penelitian Yuliani & Soeharto (2024) yang menyatakan bahwa tuntutan akademik pada fase akhir pendidikan berkontribusi terhadap peningkatan stres akademik.
	Secara teoritis, beban akademik seperti banyaknya tugas, jadwal padat, dan tekanan ujian dapat menimbulkan kecemasan, tekanan waktu, serta kesulitan dalam mengatur prioritas dan energi, sebagaimana dijelaskan oleh Yaacob et al. (2025). Kondisi ini relevan dengan situasi siswa kelas XII SMK yang menghadapi tuntutan tugas akhir, praktik, ujian kompetensi, dan persiapan kelulusan.
	Selain itu, tingginya kategori emotional eating sedang (31,4%) dan tinggi (44,9%) diduga berkaitan dengan respons emosional siswa terhadap tekanan akademik. Banyak responden cenderung makan saat mengalami emosi negatif seperti cemas, tertekan, atau khawatir, serta menunjukkan kesulitan mengontrol jumlah makanan ketika suasana hati buruk. Responden juga mengaku adanya peningkatan keinginan mengonsumsi makanan tertentu, terutama saat menghadapi tugas dan ujian.
	Secara keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa emotional eating pada sebagian siswa bukan bersifat sesaat, melainkan menjadi pola respons yang berulang terhadap tekanan akademik, dengan keterlibatan aspek emosional yang kuat dan berlangsung secara konsisten
2. Distribusi Frekuensi Emosional Eating Pelajar Kelas XII SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur Tahun 2025
		Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa kelas XII di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur berada pada kategori emotional eating tinggi (44,9%), diikuti sedang (31,4%) dan rendah (20,3%), yang menandakan hampir setengah responden memiliki kecenderungan tinggi makan sebagai respons terhadap emosi negatif. Temuan ini sejalan dengan Yuliani & Soeharto (2024) yang menyebutkan bahwa siswa dengan stres akademik sedang hingga tinggi cenderung memiliki emotional eating lebih tinggi.
	Secara teoritis, stres akademik menjadi faktor utama yang memicu emotional eating, di mana tekanan dari tugas, ujian, dan tuntutan prestasi mendorong individu menggunakan makanan sebagai strategi koping untuk meredakan emosi, sehingga perilaku makan lebih dipengaruhi emosi dibandingkan rasa lapar fisiologis (Auliya Rahma Abadi, 2025).
	Tingginya kategori emotional eating diduga berkaitan dengan respons responden pada kuesioner, seperti kecenderungan makan saat cemas, tertekan, atau khawatir, kesulitan mengontrol jumlah makanan saat emosi negatif, serta meningkatnya keinginan mengonsumsi makanan tertentu saat tekanan akademik meningkat.
	Secara keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa emotional eating pada responden cenderung merupakan respons terhadap kondisi emosional, bukan kebutuhan fisiologis, sehingga menjadi pola yang cukup umum dan berpotensi berdampak pada pola makan serta kesehatan fisik dan psikologis jika berlangsung terus-menerus.
3. Hubungan Tingkat Stres Akademik dengan Emotional Eating Siswa/Siswi Kelas XII di SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur Tahun 2025
	Hasil uji korelasi Spearman menunjukkan nilai r = 0,293 dengan p-value = 0,001 (< 0,05), yang berarti terdapat hubungan signifikan dengan arah positif antara stres akademik dan emotional eating pada siswa kelas XII SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur. Artinya, semakin tinggi stres akademik, semakin tinggi pula kecenderungan emotional eating.
	Temuan ini sejalan dengan Auliya Rahma Abadi (2025), N. Ramadhani & Mahmudiono (2021), serta Imam Rizqi Ramadhani (2021) yang menyatakan bahwa stres akademik berperan sebagai faktor pemicu emotional eating, di mana tekanan dari tugas, ujian, dan tuntutan prestasi mendorong individu menggunakan makanan sebagai strategi koping terhadap emosi negatif.
	Secara teoritis, hubungan ini dapat dijelaskan melalui Teori Stres Transaksional yang menyatakan bahwa stres muncul ketika tuntutan melebihi kemampuan koping, sehingga individu mencari cara untuk meredakannya, termasuk melalui emotional eating. Selain itu, Teori Regulasi Emosi menjelaskan bahwa perilaku makan digunakan untuk mengurangi emosi negatif seperti stres dan kecemasan, terutama pada individu dengan kemampuan regulasi emosi yang kurang adaptif. Teori Allostasis juga menjelaskan bahwa stres kronis dapat meningkatkan hormon kortisol yang berkontribusi pada peningkatan nafsu makan.
	Berdasarkan hasil dan teori tersebut, semakin tinggi stres akademik yang dialami siswa, semakin besar kecenderungan emotional eating. Tekanan akademik memicu emosi negatif seperti cemas dan tertekan, sehingga siswa menggunakan makan sebagai koping. Kondisi ini berdampak pada meningkatnya dorongan makan, kesulitan mengontrol asupan, serta kecenderungan memilih makanan tertentu saat stres, sehingga siswa dengan stres sedang dan tinggi memiliki proporsi emotional eating lebih besar dibandingkan stres rendah.
4. Keterbatasan Penelitian
	Keterbatasan penelitian ini terletak pada penggunaan kuesioner yang bergantung pada kemampuan recall dan persepsi subjektif responden, sehingga berpotensi terjadi ketidaktepatan dalam mengingat atau menilai kondisi yang dialami. Selain itu, beberapa responden mengisi kuesioner saat sedang menghadapi tekanan akademik seperti ujian atau pengumpulan tugas, yang dapat memengaruhi penilaian terhadap tingkat stres sebelumnya.
	Pada variabel emotional eating, terdapat kemungkinan perubahan pola makan yang bersifat sementara akibat kondisi emosional sesaat, sehingga berpotensi menimbulkan bias dalam menggambarkan kebiasaan makan jangka panjang. Oleh karena itu, hasil penelitian ini perlu diinterpretasikan dengan mempertimbangkan adanya bias recall dan fluktuasi emosional responden saat pengambilan data.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat stres akademik tinggi (43,2%), diikuti kategori sedang (31,4%) dan rendah (25,4%). Pada variabel emotional eating, mayoritas responden juga berada pada kategori tinggi (44,9%), diikuti sedang (31,4%) dan rendah (20,3%). Hasil uji Spearman’s rho menunjukkan p-value 0,001 (< 0,05), yang berarti terdapat hubungan signifikan antara stres akademik dan emotional eating pada siswa kelas XII SMK Kesehatan Bhakti Medika Cianjur.
SARAN
Berdasarkan hasil penelitian, siswa diharapkan lebih menyadari kondisi stres akademik dan dampaknya terhadap perilaku makan, serta menerapkan strategi koping adaptif seperti manajemen waktu, relaksasi, dan pola hidup sehat untuk mengurangi emotional eating.
Pihak sekolah diharapkan memanfaatkan temuan adanya hubungan signifikan antara stres akademik dan emotional eating sebagai dasar pengembangan program bimbingan konseling, edukasi kesehatan mental, dan kegiatan yang mendukung pengelolaan stres serta regulasi emosi siswa.
Tenaga kesehatan atau konselor sekolah diharapkan memberikan edukasi dan pendampingan terkait manajemen stres dan pola makan sehat sebagai upaya pencegahan emotional eating.
Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengkaji faktor lain seperti regulasi emosi, dukungan sosial, kualitas tidur, dan kondisi psikologis, serta menggunakan desain dan jumlah sampel yang berbeda agar diperoleh hasil yang lebih komprehensif.
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