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Abstract 
Eating behavior due to not being good at managing emotions is usually called emotional 
eating, where a person who consumes a lot of unhealthy food in response to emotions. This 
study aims to identify the relationship between academic stress and emotional intelligence 
with emotional eating in female students. Data analysis uses the Spearman correlation test. 
Based on the results of the research that has been carried out, there is no relationship with 
emotional eating, and the negative relationship between emotional intelligence and emotional 
eating is weak. Therefore, students with low emotional intelligence tend to have increased 
emotional eating. 
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Abstrak 
Perilaku makan akibat tidak pandai mengelola emosi biasanya disebut dengan Emotional 
eating, dimana seseorang yang mengonsumsi banyak makanan yang tidak sehat sebagai 
respon ketika emosi. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi Hubungan Antara Stres 
Akademik Dan Kecerdasan Emosi Dengan Emotional eating Pada Mahasiswa Perempuan. 
Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman. Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
dilakukan tidak ada hubungannya dengan Emotional eating, dan hubungan negatif lemah 
antara kecerdasan emosional dan Emotional eating. Oleh karena itu, mahasiswa dengan 
kecerdasan emosi rendah cenderung mempunyai Emotional eating meningkat.  
 
Kata kunci: Eating; Kecerdasan Emosi; Stress akademik 
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Pendahuluan 

Pada masa transisi remaja akan mengakibatkan stress karena adanya 

perubahan yang mendorong seseorang untuk beradaptasi (Santrock, 2016). Jadwal 

kuliah yang padat, tugas yang menumpuk, ujian semester yang sulit, pola mengajar 

yang berbeda sewaktu SMA dapat menimbulkan stres pada mahasiswa. Pada masa 

ini seseorang menjadi mandiri, membentuk relasi baru, meningkatkan keterampilan 

sosial, dan memahami sikap yang bertahan seumur hidup. Mahasiswa biasanya 

mengalami stres secara akademik berisiko mengalami peningkatan konsumsi dalam 

makanan. Istilah yang biasanya digunakan dalam menjelaskan kondisi yang dialami 

mahasiswa ini yang merupakan keadaan dimana indivdu berada dalam 

ketidaksesuaian antara tuntutan dalam diri individu dengan kemampuan (Sarafino & 

Smith, 2011). Stres merupakan bentuk respon ketika indvidu dihadapkan oleh situasi 

dan kondisi yang dapat memicu munculnya stres dimana individu merasa terancam 

dan terganggunya individu dalam menangani situasi tersebut (Santrock, 2018). 

Perilaku Emotional eating ini dapat dipicu oleh beberapa faktor seperti 

kesepian stres, kelelahan, kejadian yang menimbulkan emosi negatif, dan kesedihan 

(Musyafira, 2018). Faktor lain yang dapat mempengaruhi terjadinya Emotional eating 

yakni Pertama stres yang mengakibatkan hormon kortisol naik yang dapat 

menimbulkan keinginan untuk memakan makanan yang manis, asin dan tinggi 

lemak; Kedua stuffing emotion yakni kejadian yang menimbulkan emosi negatif 

dimana makan dapat menjadi pilihan sementara untuk meredam emosi seperti 

sedih, marah, takut, kecemasan, rasa malu, dan kebencian; Ketiga yaitu kebosanan 

atau perasaan hampa dimana keadaann yang membuat seseorang mengisi waktu 

luang dan rasa bosan tersebut dengan melakukan kegiatan makan; Keempat, 

kebiasaan pada masa kanak-kanak seperti saat mendapatkan nilai bagus akan 

diberikan makanan seperti coklat maupun permen sehingga kebiasaan tersebut 

seringkali terbawa oleh individu hingga dewasa; dan kelima yakni pengaruh dalam 

sosial dimana makan bersama orang lain dapat menjadi cara efektif untuk 

mengurangi stres, namun juga berisiko menyebabkan konsumsi makanan berlebih 

dimana individu terpengaruh karena makanan yang tersedia atau karena ada orang 

lain makan sehingga pikiran seorang inndividu menjadi teralihkan dan makan terus 

(Gavin, 2014). Dalam penelitian Annisa dan Zahra (2021), Emotional eating yang 

ditimbulkan akibat stres terhadap pemilihan makanan dapat  menyebabkan obesitas 

atau Body Mass Index (BMI) yang mana hal itu dapat mengakibatkan risiko diabetes 

mellitus dan penyakit jantung (WHO, 2024).  

Van Strien dkk. (1986) menjelaskan bahwa Ada tiga teori yang membahas 

perilaku makan: teori psychosomatic, teori externality  , dan teori restraint . Teori 

psychosomatic, atau lebih dikenal sebagai Emotional eating, berbicara tentang 

kebiasaan orang untuk makan terlalu banyak makanan sebagai tanggapan terhadap 

emosi negatif. Teori externality   berbicara tentang bagaimana rangsangan stimulus 

makanan membuat orang makan lebih banyak ketika kenyang atau tidak merasakan 

lapar (Scachter, Goldman, & Gordon, 1968). Menurut teori pengendalian, seseorang 
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harus membatasi jumlah makanan yang mereka konsumsi demi menjaga badannya 

dengan menurunkan angka timbangan badan (Herman & Mack, 1975). 

Kemampuan seseorang dalam mengontrol emosi biasa disebut kecerdasan 

emosi yang merupakan kemampuan seseorang dalam mengelola emosinya sendiri, 

meningkatkan kepercayaan diri, membangkitkan kepercayaan diri, dan menjalin 

sebuah hubungan yang baik dengan orang sekitar, mengerti emosi orang lain, 

memotivasi diri ini, dan membangun hubungan  sosial ( Goleman, 1997). 

Kecerdasan emosi merupakan sekelompok kemampuan mental yang mendasari 

penggunaan, pembelajaran memori dan kehalian untuk menyusun suatu informasi 

tertentu, lalu emosi dijelaskan sebagai keadaan perasaan yang meliputi perubahan 

fisiologis, kognisi terkait tindakan, kesiapan motorik serta evaluasi diri dari 

pengalaman dan situasi (Mayer, 1990). 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Ling & Zahry (2021) yang 

mengkaji sebanyak 523 mahasiswa Amazon Mechanical Turk berusia 18 tahun - 25 

tahun dijelaskan bahwa terdapat hubungan antara tingkat stres, regulasi diri untuk 

perilaku makan, perilaku makan emosional, dan asupan makanan. Hasil 

penelitiannya menunjukkan bahwa 80% mahasiswa tidak dapat mengontrol diri 

mereka dalam hal konsumsi makanan mereka dan 83% mengalami stres sedang 

hingga tinggi dan menurut penelitian yang dilakukan oleh Subramani & Kadhiravan 

(2017) menjelaskan bahwa  Hasil stres akademik dan makanan emosional sangat 

berkorelasi satu sama lain. Di dalam waktu sementara, stres mengakibatkan tidak 

nafsu makan. Namun pada kondisi stres berlangsung terus-menerus atau 

berkepanjangan, pemicu nafsu makan akan membuat adrenal meningkatkan kortisol 

dalam aliran darah (Finch dan Tomiyama, 2015). 

Berdasarkan pemaparan di atas, maka peneliti dapat menarik pertanyaan 

yaitu apakah terdapat hubungan antara stres akademik dan kecerdasan emosi 

dengan Emotional eating pada mahasiswa perempuan di Surabaya. 

 

Metode 

Pada penelitian ini, populasi yang digunakan yaitu mahasiswa perempuan 

yang berusia 18 sampai 23 tahun dan tinggal di kota surabaya dengan sebesar 117 

responden dari perhitungan rumus Lemeshow yang menunjukkan hasil minimal 96 

responden. Penelitian ini menggunakan metode pengumpulan data dengan skala 

Likert. Dengan pernyataan yang ditunjukkan dalam bentuk Sangat Setuju (SS) diberi 

nilai 4, Setuju (S) diberi nilai 3, Tidak Setuju (TS) diberi nilai 2, dan Sangat Tidak 

Setuju (STS) diberi nilai 1. Pernyataan yang dianggap menguntungkan (favorable) 

dan tidak menguntungkan (unfavorable) disajikan dengan skala Likert. Variabel 

dalam penelitian ini meliputi stres akademik , kecerdasan emosi sebagai variabel 

independen dan  emotional eating sebagai variabel dependen. Penelitian ini 

menggunakan kuantitatif di analisis pada uji korelasi spearman rho dengan bantuan 

SPSS versi 22 guna untuk melihat adanya korelasi antara stres akademik dan 

kecerdasan emosi dengan Emotional eating pada mahasiswa perempuan di 

Surabaya didapatkan  
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Hasil  

Statistik Deskriptif 

 Hasil analisis deskriptif menggnakan statistik empirik, setelah dilakuan 

kategorisasi pada variabel stress akademik menunjukkan bahwa responden 

cenderung berada pada kategori sedang sebanyak 64 responden atau 54,7%. Hasil 

tersebut dapat dilihat pada tabel 1.  

 

Tabel 1. Kategorisasi Stress Akademik   

Kategori Frekuensi Presentase Mean/SD 

Sangat Tinggi  9 7,7% 47,65/2,291 

Tinggi  30 25,6% 

Sedang  64 54,7% 

Rendah  12 10,3% 

Sangat Rendah 2 1,7% 

Total 117 100% 

Sumber: Output IBM SPSS22 For windows 

   

Hasil analisis deskriptif menggnakan statistik empirik, setelah dilakuan 

kategorisasi pada variabel kecerdasan emosi menunjukkan bahwa responden 

cenderung berada pada kategori tinggi sebanyak 54 responden atau 46,2%. Hasil 

tersebut dapat dilihat pada tabel 2.  

 

Tabel 2. Kategorisasi Kecerdasan Emosi 

Kategori Frekuensi Presentase Mean/SD 

Sangat Tinggi  0 0% 55,90/9,133 

Tinggi  54 46,2% 

Sedang  36 30,8% 

Rendah  17 14,5% 

Sangat Rendah 10 8,5% 

Total 117 100% 

Sumber: Output IBM SPSS22 For windows 

 

Hasil analisis deskriptif menggnakan statistik empirik, setelah dilakuan 

kategorisasi pada variabel emotional eating menunjukkan bahwa responden 

cenderung berada pada kategori sedang sebanyak 55 responden atau 47%. Hasil 

tersebut dapat dilihat pada tabel 3.   
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Tabel 3. Kategorisasi Emotional Eating 

Kategori Frekuensi Presentase Mean/SD 

Sangat Tinggi  3 2,6% 44,07/3,140 

Tinggi  55 47% 

Sedang  46 39,3% 

Rendah  8 6,8% 

Sangat Rendah 5 4,3% 

Total 117 100% 

Sumber: Output IBM SPSS22 For windows 

 

Uji asumsi  

 Teknik analisis data yang digunakan pada penelitian ini yaitu analisis korelasi 

spearman rho yang termasuk ke dalam statistik non parametrik. Maka dari itu, 

diperlukan untuk uji asumsi atau uji prasyarat. Berdasarkan hasil uji normalitas 

sebaran variabel emotional eating  menggunkan Kolmogorov-Smirnov memperoleh 

signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05) yang berarti bahwa sebaran data pada penelitian 

berdistribusi tidak normal. Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel 4. 

 

Tabel 4. Uji Normalitas 

Variabel Kolmogrov-Smirnova 

Statistic N Sig. Keterangan 

Keceerdasan Emosi – Stress Akademik – 

Emotional eating 

0,187 117 0,000 Tidak 

Normal 

Sumber: Output IBM SPSS22 For windows 

 

Uji hipotesis 

Berdasarkan uji korelasi spearman rho dapat diketahui nilai koefisien korelasi 

antara stres akademis dengan Emotional eating sebesar -0,085. Hal tersebut 

menandakan bahwa kekuatan hubungan stres akademik dengan Emotional eating 

sangat lemah, arah hubungan tersebut bernilai negatif (tidak searah), dan nilai sig. 

melebihi 0,05 yaitu 0,364 (tidak ada korelasi). Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel 

5. 

 

Tabel 5. Uji Korelasi Spearman rho Stres Akademik dan Emotional eating 

Variabel R Sig. 

Stres Akademik – 

Emotional eating 

-0,085 0,364 

Sumber: Output IBM SPSS22 For windows 

 

Berdasarkan uji korelasi spearman rho dapat diketahui bahwa nilai koefisien 

korelasi kecerdasan emosi dengan Emotional eating sebesar -0,253. Hal tersebut 

menandakan bahwa kekuatan hubungan kecerdasan emosi dengan Emotional eating 

sangat lemah, arah hubungan tersebut bernilai negatif (tidak searah), dan nilai sig. 
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kurang dari 0,05 yaitu 0,006 (terdapat korelasi). Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel 

6. 

 

Tabel 6. Uji Korelasi Spearman rho Kecerdasan Emosi dan Emotional eating 

Variabel R Sig. 

Kecerdasan Emosi – 

Emotional eating 

-0,253 0,006 

Sumber: Output IBM SPSS22 For windows 

 

Pembahasan 

Pada uji korelasi metode spearman dijelaskan bahwa tidak terdapat korelasi 

pada variabel stress akademik dan Emotional eating dengan nilai koefisien korelasi 

sebesar -0,085. Hal tersebut menandakan bahwa kekuatan hubungan stres akademik 

dengan Emotional eating sangat lemah, arah hubungan tersebut bernilai negatif (tidak 

searah), dan nilai sig. melebihi 0,05 yaitu 0,364 (tidak ada korelasi).  Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Kasmad, Bachtiar & Dewi (2024) yang berjudul 

“Hubungan Tingkat Stres dengan Emotional eating Pada Mahasiswa Gizi Fakultas 

Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Makassar” ditemukan bahwa 

tidak terdapat hubungan dengan nilai signifikan 0,540 > 0,05 dan niai kefisien korelasi 

0,060, yang menunjukkan bahwa tidak ada korelasi positif meskipun ada korelasi yang 

sangat lemah.  

Stress mahasiswa biasanya diakibatkan oleh tugas, ujian, dan ekspetasi yang 

terlalu tinggi. Stress ini yang bisa memicu Emotional eating. Banyak orang 

menggunakan makanan untuk cara mengatasi stress dengan mengalihkannya. Stress 

juga membuat pola makan tidak baik seperti makan yang berlebih atau memilih menu 

yang tidak sehat.  Stress akademik biasanya akan disertai emosi negatif yang 

membuat cemas. Tanpa mempunyai kemampuan mengelola emosi yang baik, 

seseorang akan beralih kepada makanan untuk meredakan perasaan emosinya. 

Kecerdasan emosi yang tinggi akan membuat seseorang mampu mengelola stress 

dengan baik, sehingga mengurangi perilaku buruk seperti Emotional eating. Stress 

akademik juga menjadi salah satunya  pemicu yang tinggi karena perilaku makan 

emosional, terutama saat seseorang tidak mempunyai kemanpuan mengelola stress 

dan emosi dengan baik. 

pada uji korelasi metode spearman dapat dijelaskan bahwa terdapat korelasi 

pada variabel kecerdasan emosi dan Emotional eating dengan nilai koefisien korelasi 

sebesar -0,253. Hal tersebut menandakan bahwa kekuatan hubungan kecerdasan 

emosi dengan Emotional eating sangat lemah, arah hubungan tersebut bernilai negatif 

(tidak searah), dan nilai sig. kurang dari 0,05 yaitu 0,006 (terdapat korelasi). Implikasi 

dari penelitian ini yaitu jika tingkat kecerdasan emosi lebih tinggi maka keinginan untuk 

Emotional eating lebih rendah. Sebaliknya, jika tingkat kecerdasan emosi lebih 

rendah, maka Emotional eating akan meningkat. Hal ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh  Wijayanti & Fathiyah (2023) yang berjudul “Pengaruh regulasi 

emosi terhadap perilaku Emotional eating pada mahasiswa Universitas Negeri 
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Yogyakarta” ditemukan bahwa terdapat hubungan dengan nilai regresi linier sebesar 

0,000 < 0,05 dengan garis regresi yang positif. Kemudian didukung dengan penelitian 

yang dilakukan Shiddiq, Indriarti, & Ma'sum (2023) yang berjudul “Hubungan Tingkat 

Stres dengan Emotional eating pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

YARSI Angkatan 2020 dan Tinjauannya Menurut Islam” ditemukan bahwa terdapat 

adanya hubungan dengan nilai hasil uji spearman rank sebesar 0,003 < 0,05 dan 

koefisien korelasi sebesar 0,254 yang berarti dari kedua varabel tersebut bersifat 

searah namun hubungan yang lemah. 

Kecerdasan emosi bertujuan pada kemampuan seseorang untuk mengelola 

emosinya sendirian dan bersama dengan orang lain. Kecerdasan emosi yang tinggi 

akan menerima mengatasi perasaan negatif rendah mungkin akan lebih rentan 

terhadap Emotional eating karena sulit mengelola stress, dan emosi negatif. 

Mengelola emosi yang baik cenderung mereka akan memakai cara yang konstruktif 

seperti berbicara dengan teman, berolahraga, dari pada mengandalkan makanan 

sebagai sebuah pelarian. Kesadaran diri yang tinggi membuat seseorang 

membedakan antara rasa lapar emosional dan rasa lapar fisik, sehingga bisa 

mencegah kebiasaan makanan tidak sehat. 

 

Kesimpulan  

Kesimpulan pada penelitian ini yaitu untuk memahami bagaimana stres 

akademik dan kecerdasan emosional berhubungan dengan Emotional eating 

mahasiswa perempuan di Surabaya. Setelah data responden sesuai kriteria 

dianalisis, tidak ada hubungan antara Emotional eating dengan stress akademik. 

Semakin besar atau  lebih rendah stres akademik, tidak ada hubungannya dengan 

Emotional eating. Kecerdasan emosi dengan Emotional eating juga terdapat korelasi 

negatif lemah. Semakin tinggi tingkat kecerdasan emosi, maka Emotional eating akan 

berkurang. Sebaliknya, jika kecerdasan emosi berkurang, maka Emotional eating 

akan meningkat. 

Saran yang diberikan pada mahasiswa yaitu diharapkan dapat mengelola 

stress dengan mengikuti kegiatan aktif seperti workshop, berolaharaga, bermain 

game, liburan, dll. Mahasiswa juga harus bisa menyadari pola makan yang lebih sehat 

dan tidak terlalu berlebihan. Bagi peneliti selanjutnya yaitu dapat melanjutkan 

penelitian ini dengan memasukkan variabel yang berkaitan dengan Emotional eating 

pada penelitian berikutnya, dapat memperluas sampel penelitian mereka tidak hanya 

mahasiswa perempuan di Surabaya, menggunakan berbagai alat ukur untuk 

mendapatkan hasil yang lebih konsisten dan sah. 
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