ARTIKEL PENELITIAN

Hubungan Antara Stres dan Emotional Eating pada Dewasa Awal serta Peran

Kemampuan Regulasi Emosi Sebagai Variabel Moderator
Daffa Rayhan Nursyahdi & Endang Retno Surjaningrum*
Fakultas Psikologi Universitas Airlangga

ABSTRAK

Masa dewasa awal merupakan periode transisi yang rentan terhadap stres akibat
tuntutan akademik, pekerjaan, dan relasi interpersonal, yang berisiko memicu koping
maladaptif seperti emotional eating. Penelitian ini bertujuan menguji hubungan stres dan
emotional eating serta peran regulasi emosi sebagai moderator pada 216 individu (20-
39 tahun) di Indonesia. Pengumpulan data menggunakan metode survei dengan
instrumen Perceived Stress Scale (PSS-10), subskala emotional eating dari Dutch Eating
Behavior Questionnaire (DEBQ), dan Emotion Regulation Skills Questionnaire (ERSQ).
Hasil analisis menunjukkan stres tidak berhubungan signifikan dengan emotional eating
pada sampel total (p=0,397) sehingga uji moderasi tidak dilakukan. Namun, analisis pada
101 responden dengan kecenderungan emotional eating sedang-tinggi menemukan
hubungan positif yang signifikan (r=0,315, p<0,001). Meskipun demikian, regulasi emosi
terbukti tidak mampu memoderasi hubungan tersebut (p=0,546). Dengan begitu, stres
memicu perilaku makan hanya pada individu dengan kecenderungan emotional eating
tinggi, tanpa adanya pengaruh protektif dari kemampuan regulasi emosi.
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ABSTRACT

Early adulthood is a transitional period vulnerable to stress from academic, work, and
interpersonal demands, potentially triggering maladaptive coping like emotional eating.
This study investigated the relationship between stress and emotional eating, and the
moderating role of emotion regulation, among 216 Indonesians aged 20-39. Data collection
was conducted using the Perceived Stress Scale (PSS-10), the emotional eating subscale of
the Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ), and the Emotion Regulation Skills
Questionnaire (ERSQ). Analysis showed no significant relationship in the total sample (p =
0.397), so moderation analysis was not conducted. However, a sub-analysis of 101
respondents with moderate-to-high emotional eating tendencies revealed a significant
positive correlation (r = 0.315, p < 0.001). Despite this, emotion regulation did not moderate
the relationship (p = 0.546). Ultimately, stress triggers eating behavior only in individuals
with high emotional eating tendencies, while emotion regulation skills offer no protective

effect.
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PENDAHULUAN

Masa dewasa awal merupakan periode perkembangan yang dimulai pada usia 20 tahun
hingga 39 tahun (Santrock, 2020). Periode ini ditandai dengan berbagai tuntutan transisi
kehidupan yang signifikan, seperti tuntutan akademik, membangun kemandirian
ekonomi, pemilihan karier, serta pembentukan identitas dewasa melalui tanggung jawab
peran sosial yang kompleks (Santrock, 2019). Masa ini juga mencakup dinamika
instabilitas yang tinggi dan adanya perasaan feeling in-between, yaitu ambiguitas antara
remaja dan dewasa, yang dapat menimbulkan kebingungan identitas serta tekanan dalam
menghadapi berbagai tuntutan tugas perkembangan (Santrock, 2020).

Stres merupakan salah satu konsekuensi psikologis yang rentan dialami oleh individu
dewasa awal akibat tingginya tuntutan transisi perkembangan yang harus dihadapi
(Santrock, 2019). Survei Gallup tahun 2021 yang melibatkan orang dewasa dari 122
negara menunjukkan bahwa 41% orang dewasa di seluruh dunia melaporkan tingkat
stres yang tinggi (Gallup, 2022). Di Indonesia, Abdul Aziz dkk. (2024) menemukan bahwa
sekitar 39,09% individu dewasa melaporkan prevalensi gejala stres berat atau di atas
batas moderat. Stres akademik pada mahasiswa Indonesia juga menunjukkan prevalensi
yang tinggi, dengan mayoritas berada pada kategori sedang (34%) dan tinggi (29%)
(Ramadhani, 2022).

Stres yang tidak terkelola dengan baik dapat mendorong individu menggunakan strategi
koping yang maladaptif (Santrock, 2020). Berdasarkan transactional stress model
Lazarus dan Folkman (1984), stres muncul ketika individu menilai tuntutan yang
dihadapi melebihi kapasitas dirinya sehingga mendorong pemilihan strategi koping, baik
yang bersifat problem-focused maupun emotion-focused. Salah satu bentuk emotion-
focused coping yang maladaptif pada dewasa awal adalah emotional eating, yaitu
kecenderungan makan sebagai respons terhadap emosi negatif dengan tujuan
meredakan ketidaknyamanan, bukan karena rasa lapar fisiologis (Van Strien, 2018).

Prevalensi emotional eating pada dewasa awal di Indonesia cukup tinggi. Studi Gusni dkk.
(2022) menemukan bahwa 48,8% mahasiswa S1 mengalami emotional eating, sementara
Wijaya (2019) menemukan bahwa 46,3% dari 108 emerging adult berusia 18-25 tahun
menunjukkan tingkat emotional eating yang tinggi. Perilaku ini dapat berdampak serius
pada kesehatan, di antaranya peningkatan indeks massa tubuh (Konttinen dkk., 2019),
obesitas dan risiko diabetes (Van Strien, 2018; Dakanalis dkk., 2023), serta munculnya
perasaan bersalah dan citra tubuh yang negatif (Dakanalis dkk., 2023).

Di antara berbagai determinan emotional eating, stres diidentifikasi sebagai salah satu
determinan situasional terkuat (Mantau dkk., 2018). Dalam kondisi stres, kemampuan
individu mengenali sinyal lapar fisiologis dapat terganggu sehingga makanan digunakan
sebagai cara cepat meredakan ketegangan emosional (Van Strien, 2018). Meskipun
demikian, terdapat inkonsistensi dalam temuan penelitian, di mana Kamilah dan Riyadi
(2024) menemukan bahwa stres tidak berkorelasi signifikan dengan emotional eating.



Respons negatif dari stres dapat ditekan melalui kemampuan regulasi emosi.
Berdasarkan teori regulasi emosi Berking dan Whitley (2014), regulasi emosi merupakan
serangkaian kompetensi adaptif untuk mengelola intensitas emosi negatif yang
memungkinkan individu melakukan penilaian ulang (reappraisal) terhadap stresor
sehingga situasi yang semula dipersepsikan sebagai ancaman dapat dikelola secara lebih
adaptif. Extremera dan Rey (2015) menunjukkan bahwa kemampuan regulasi emosi
memoderasi hubungan antara perceived stress dan kesejahteraan psikologis, meskipun
efek moderasi tersebut ditemukan bervariasi berdasarkan gender. Selain itu, Pramana
dkk. (2025) juga menemukan bahwa regulasi emosi berfungsi sebagai faktor protektif
dalam hubungan antara stress dan cyberslacking. Namun, penelitian yang secara spesifik
mengkaji peran regulasi emosi sebagai moderator dalam hubungan antara stres dan
emotional eating masih sangat terbatas, selain itu adanya inkonsistensi temuan dalam
hubungan antara stres dan emotional eating serta peran kemampuan regulasi emosi
sebagai moderator menegaskan perlu adanya studi lanjutan untuk memahami kedua
kondisi tersebut.

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini dirancang untuk: (1) menguji hubungan antara
stres dan emotional eating pada dewasa awal di Indonesia; dan (2) menguji peran
regulasi emosi sebagai variabel moderator dalam hubungan tersebut.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional dan
metode survei. Data dikumpulkan melalui penyebaran kuesioner daring kepada individu
dewasa awal yang memenubhi kriteria partisipan penelitian. Kuesioner disebarkan secara
online sehingga partisipan dapat mengisi secara mandiri dalam bentuk self-report. Di
dalam kuesioner terdapat informed consent, informasi demografis, dan instrumen
penelitian.

Partisipan

Partisipan penelitian ini berjumlah 216 individu dewasa awal berusia 20-39 tahun yang
berdomisili di Indonesia. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah non-
probability samplingconvenience sampling dan snowball sampling. Kriteria partisipan
dalam penelitian ini sendiri meliputi 1) Laki-laki/Perempuan yang dalam rentang usia
20-39 Tahun 2) Berdomisili di Indonesia. Jumlah sampel dalam penelitian ini ditentukan
menggunakan software G*Power versi 3.1.9.7 untuk memastikan kekuatan statistiknya
memadai. Berdasarkan pendekatan tersebut, didapatkan sampel minimal sebanyak 89
sampel.

Pengukuran

Penelitian ini mengukur variabel stres menggunakan Perceived Stress Scale-10 (PSS-10)
yang dikembangkan oleh Cohen dkk. (1983) dan telah diadaptasi ke dalam bahasa
Indonesia oleh Hakim dkk. (2024). Instrumen ini terdiri dari 10 aitem yang mencakup 4



aitem favorable dan 6 aitem unfavorable dengan lima pilihan respons, yaitu 0 = “tidak
pernah”, 1 = “hampir tidak pernah”, 2 = “kadang-kadang”, 3 = “cukup sering”, dan 4 =
“sangat sering”. Validitas instrumen ini ditunjukkan oleh nilai loading factors yang berada
pada rentang 0,500 hingga 0,815. Hasil analisis reliabilitas menunjukkan bahwa PSS-10
memiliki koefisien Cronbach’s alpha sebesar 0,835.

Variabel emotional eating diukur menggunakan subskala emotional eating dari Dutch
Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) yang dikembangkan oleh Van Strien dkk. (1986)
dan telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Ramadhani (2022). Instrumen ini
menggunakan lima pilihan jawaban, yaitu 1 = “tidak pernah” hingga 5 = “sangat sering”,
untuk mengukur kecenderungan makan sebagai respons terhadap emosi negatif.
Validitas instrumen ini ditunjukkan oleh nilai loading factors yang berada pada rentang
0,671 hingga 0,864. Hasil analisis reliabilitas menunjukkan bahwa subskala emotional
eating DEBQ memiliki koefisien Cronbach’s alpha sebesar 0,915.

Variabel regulasi emosi diukur menggunakan Emotion Regulation Skills Questionnaire
(ERSQ) atau Selbsteinschdtzung emotionaler Kompetenzen yang dikembangkan oleh
Berking dan Znoj (2008) serta telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Lincoln
dkk. (2017). Instrumen ini menggunakan lima pilihan respons, yaitu 0 = “tidak pernah”, 1
= “jarang”, 2 = “kadang-kadang”, 3 = “sering”, dan 4 = “hampir selalu”, untuk mengukur
kemampuan regulasi emosi. Validitas instrumen ini ditunjukkan oleh nilai loading factors
yang berada pada rentang 0,510 hingga 0,923. Hasil analisis reliabilitas menunjukkan
bahwa ERSQ memiliki koefisien Cronbach’s alpha sebesar 0,912.

Analisis Data

Analisis data dilakukan menggunakan uji korelasi Pearson dan uji regresi moderasi.
Pengolahan data dilakukan dengan bantuan perangkat lunak Jamovi versi 2.7.18.0. Uji
korelasi Pearson digunakan untuk menguji hubungan antara stres dan emotional eating,
sedangkan uji regresi moderasi digunakan untuk menguji peran kemampuan regulasi
emosi sebagai moderator dalam hubungan tersebut.

HASIL PENELITIAN

Hasil analisis utama pada seluruh 216 responden menunjukkan bahwa tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara stres dan emotional eating, dengan nilai koefisien
korelasi Pearson sebesar (r=0,058) dan nilai signifikansi (p=0,397). Berdasarkan hasil
tersebut, analisis regresi moderasi tidak dilanjutkan pada sampel total karena prasyarat
adanya hubungan atau efek utama yang signifikan antara variabel independen dan
dependen tidak terpenuhi. Namun, analisis tambahan yang dilakukan pada 101
responden dengan tingkat emotional eating sedang dan tinggi menunjukkan pola hasil
yang berbeda. Pada kelompok ini, uji korelasi Pearson menunjukkan adanya hubungan
positif yang signifikan antara stres dan emotional eating, dengan nilai (r=0,315) dan
(p<0,001). Nilai koefisien tersebut menunjukkan bahwa hubungan antara kedua variabel
berada pada kekuatan lemah, tetapi cukup menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat
stres yang dialami responden, semakin tinggi pula kecenderungan mereka untuk



melakukan emotional eating. Berdasarkan adanya hubungan yang signifikan pada
subkelompok tersebut, analisis regresi moderasi kemudian dilakukan untuk menguji
apakah regulasi emosi dapat memoderasi hubungan antara stres dan emotional eating.
Hasil uji menunjukkan bahwa interaksi antara stres dan regulasi emosi tidak signifikan,
dengan nilai (p=0,546). Temuan ini menunjukkan bahwa regulasi emosi tidak terbukti
berperan sebagai variabel moderator yang memperlemah hubungan antara stres dan
emotional eating pada responden dengan tingkat emotional eating sedang dan tinggi.

DISKUSI

Hasil penelitian pada sampel total menunjukkan bahwa stres tidak berhubungan secara
signifikan dengan emotional eating yang mengindikasikan bahwa stres yang dialami
responden kemungkinan belum sampai pada tahap yang cukup menekan untuk
memunculkan kebutuhan akan strategi koping berupa perilaku makan emosional. Dalam
kerangka transactional stress model, Lazarus dan Folkman (1984) menjelaskan bahwa
individu baru akan mengaktifkan strategi koping ketika situasi yang dihadapi dinilai
sebagai ancaman atau beban yang melampaui sumber daya yang dimiliki. Emotional
eating dipahami bukan sebagai respons otomatis terhadap stres, melainkan sebagai
bentuk emotion-focused coping yang muncul ketika individu menggunakan makanan
untuk meredakan emosi negatif, bukan untuk memenubhi rasa lapar fisiologis (Lazarus &
Folkman, 1984; Van Strien dkk., 1986; Van Strien, 2018). Oleh karena itu, ketika stres yang
dialami belum dipersepsikan sebagai ancaman yang terlalu berat, individu kemungkinan
belum merasa perlu menggunakan koping dalam bentuk emotional eating. Dengan
demikian, meskipun responden dalam penelitian ini mengalami stres, tekanan tersebut
tampaknya belum sepenuhnya dimaknai sebagai kondisi yang melebihi kapasitas diri
sehingga belum mendorong mereka untuk meredakan emosi melalui makanan.

Selain itu, emotional eating juga cenderung muncul pada individu yang telah memiliki
kecenderungan tertentu untuk mengaitkan tekanan emosional dengan konsumsi
makanan sebagai sumber kenyamanan (Altheimer & Urry, 2019). Hal ini sejalan dengan
pendapat Walker-Chalke dkk. (2022) yang menjelaskan bahwa pengalaman makan sejak
awal kehidupan merupakan faktor krusial yang membentuk kebiasaan perilaku makan
individu di kemudian hari. Artinya, ketika individu tidak memiliki riwayat pengondisian
masa lalu yang mengaitkan rasa tertekan dengan asupan makanan, kondisi stres tidak
akan serta-merta memicu dorongan untuk makan secara berlebih. Lebih lanjut, Altheimer
dan Urry (2019) berpendapat bahwa perilaku emotional eating umumnya hanya dipicu
oleh emosi diskrit yang sangat spesifik dan intens, seperti kesedihan yang mendalam atau
kecemasan ekstrem. Pada mayoritas responden dalam penelitian ini, tingkat stres yang
dialami kemungkinan belum memunculkan emosi diskrit yang cukup kuat untuk dapat
mendorong munculnya respons emotional eating.

Hal ini berbeda dengan hasil analisis tambahan pada responden dengan tingkat emotional
eating sedang dan tinggi yang menunjukkan adanya hubungan positif signifikan antara
stres dan emotional eating. Temuan tersebut menunjukkan bahwa ketika individu telah
memiliki kecenderungan makan emosional, peningkatan stres lebih mudah berkembang



menjadi dorongan untuk menggunakan makanan sebagai cara meredakan
ketidaknyamanan psikologis (Carpio-Arias dkk., 2022; Ramadhani, 2022; Reimyza,
2024). Dalam pandangan Lazarus dan Folkman (1984), kondisi ini dapat dipahami karena
ketika suatu situasi dinilai sebagai ancaman dan individu merasa sumber daya yang
dimiliki tidak cukup untuk mengatasinya, individu akan terdorong untuk melakukan
koping sebagai usaha mengelola tekanan yang dirasakan. Salah satu bentuk koping yang
dapat muncul adalah emotion-focused coping, yaitu strategi yang berfokus pada
pengurangan tekanan emosional. Dalam konteks ini, makanan dapat menjadi sarana
regulasi emosi yang memberikan rasa nyaman sementara, meskipun tidak menyelesaikan
sumber stres yang sebenarnya (Lazarus & Folkman, 1984; Van Strien, 2018).

Tidak signifikannya hubungan antara stres dan emotional eating pada sampel total dapat
dipahami tidak hanya karena stres yang dialami mayoritas responden belum sampai pada
tahap yang menuntut koping maladaptif, tetapi juga karena distribusi tingkat emotional
eating dalam sampel didominasi oleh kategori rendah. Mayoritas responden berada pada
tingkat emotional eating rendah, yaitu 115 responden (53,24%), sedangkan responden
dengan emotional eating sedang berjumlah 72 orang (33,33%) dan tinggi 29 orang
(13,43%). Kondisi ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden belum memiliki
kecenderungan kuat untuk menggunakan makanan sebagai respons terhadap tekanan
emosional sehingga hubungan antara stres dan emotional eating pada sampel total
menjadi melemah. Sebaliknya, pada analisis tambahan yang hanya melibatkan 101
responden dengan emotional eating sedang dan tinggi, hubungan positif signifikan antara
stres dan emotional eating menjadi tampak. Dengan demikian, individu yang memang
telah memiliki kecenderungan emotional eating, peningkatan stres lebih mudah
berkembang menjadi bentuk emotion-focused coping berupa makan emosional,
sedangkan pada individu dengan emotional eating rendah, stres yang dialami belum tentu
dimaknai dan direspons dengan cara yang sama.

Kemudian, regulasi emosi yang tidak mampu menjadi faktor protektif terhadap stress
dapat dijelaskan melalui perspektif teori regulasi emosi dari Berking dan Whitley (2014).
Teori ini menjelaskan bahwa kemampuan regulasi emosi hanya dapat berfungsi secara
efektif dan optimal apabila seluruh kompetensi emosional adaptif berinteraksi dengan
baik, yang mencakup kemampuan untuk menyadari (awareness), memahami
(understanding), menerima (acceptance), hingga memodifikasi emosi negatif. Ketika
terdapat satu atau beberapa kompetensi yang lemah atau tidak digunakan dengan baik,
proses pengelolaan emosi menjadi tidak optimal.

Pada individu yang sudah memiliki kecenderungan emotional eating pada tingkat sedang
hingga tinggi, perilaku makan telah menjadi strategi koping yang relatif menetap. Dalam
kondisi stres, kebiasaan emotional eating ini cenderung berfungsi sebagai respons
otomatis yang jauh lebih dominan dibandingkan penggunaan keterampilan regulasi
emosi yang adaptif. Oleh karena itu, kemampuan regulasi emosi yang dimiliki oleh
individu dalam kelompok ini kemungkinan belum cukup optimal untuk menahan
besarnya dorongan makan emosional sebagai respons terhadap stres.



SIMPULAN

Penelitian ini menguji apakah terdapat hubungan antara stres dan emotional eating pada
dewasa awal dan apakah regulasi emosi dapat memoderasi hubungan antara stress dan
emotional eating. Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres tidak berhubungan
signifikan dengan emotional eating pada sampel total dewasa awal. Namun, pada
responden dengan tingkat emotional eating sedang dan tinggi, stres berhubungan positif
signifikan dengan emotional eating. Kemudian, regulasi emosi tidak dapat memoderasi
hubungan antara stres dan emotional eating.
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