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Abstrak Info Artikel 
Fenomena stres di kalangan mahasiswa profesi Ners sering dipicu 
oleh tekanan akademik, tuntutan praktik klinik dan kewalahan 
akibat banyaknya tugas yang harus diselesaikan dalam waktu 
terbatas serta kesulitan menyelesaikan konflik, atau munculnya 
kelelahan fisik akibat tekanan psikologis disertai dengan berbagai 
masalah dalam kehidupan pribadi mahasiswa yang dapat 
memengaruhi pola makan. Tujuan: Untuk mengetahui hubungan 
antara tingkat stres dengan pola makan pada mahasiswa profesi 
Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta. Metode: Penelitian 
kuantitatif menggunakan desain deskriptif korelasional dengan 
pendekatan cross-sectional. Jumlah total sampel 100 responden 
yang dianalisis menggunakan uji bivariat Uji Chi-Square. Hasil: 
Mayoritas mahasiswa mengalami stres kategori sedang (81.0%) dan 
memiliki pola makan buruk (63.0%). Hasil uji statistik menunjukkan 
nilai p value sebesar 0.042 <  0.05. Kesimpulan: Terdapat hubungan 
antara tingkat stress dengan pola makan pada mahasiswa profesi 
Ners.  
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Abstract 
The phenomenon of stress among nursing profession students is 
often triggered by academic pressure, clinical practice demands, 
being overwhelmed by numerous assignments with tight deadlines, 
difficulties in resolving conflicts, or physical fatigue due to 
psychological pressure, along with various personal life problems 
that can affect eating patterns. Objective: This study aims to 
determine the relationship between stress levels and eating patterns 
among nursing profession students at Universitas ‘Aisyiyah 
Surakarta. Methods: Quantitative research using a descriptive 
correlational design with a cross-sectional approach. The total 
sample consisted of 100 respondents, analyzed using the bivariate 
Chi-Square test. Results: The majority of students experienced 
moderate stress (81.0%) and had poor eating patterns (63.0%). 
Statistical analysis showed a p-value of 0.042 < 0.05. Conclusion: 
There is a relationship between stress levels and eating patterns 
among nursing profession students.  
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PENDAHULUAN 

Fenomena stres di kalangan mahasiswa ners sering dipicu oleh tekanan akademik 

yang tinggi, tuntutan praktik klinis (PKL), dan tanggung jawab dalam pendidikan 
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profesional, serta masalah pribadi dan sosial seperti konflik keluarga dan ketidakpastian 

masa depan. Mereka juga menghadapi tantangan dalam mengelola waktu antara studi dan 

kehidupan pribadi, yang dapat menyebabkan kelelahan fisik dan mental. Stres 

berkepanjangan dapat mengubah pola makan mahasiswa, mendorong mereka untuk 

mengonsumsi makanan tidak sehat, seperti makanan cepat saji dan camilan tinggi gula, 

sebagai cara mengatasi tekanan. Perubahan pola makan ini berdampak negatif pada 

kesehatan fisik dan mental mereka (Firmawati et al., 2023). 

Peningkatan masalah kesehatan jiwa yang signifikan telah memberikan kontribusi 

besar terhadap beban kesehatan secara global, dengan berbagai gangguan mental yang 

memengaruhi jutaan orang di seluruh dunia. Data dari World Health Organization (WHO) 

pada tahun 2021 menunjukkan bahwa sebanyak 35 juta orang mengalami stres, 60 juta 

orang menderita gangguan bipolar, 21 juta orang terkena skizofrenia, dan 47,5 juta orang 

mengalami demensia, mencerminkan tingginya prevalensi gangguan mental di berbagai 

populasi. Di kawasan Asia Tenggara, situasi ini tidak jauh berbeda dari kondisi global, di 

mana gangguan mental menjadi salah satu penyebab utama years lived with disability 

(YLDs) atau hilangnya tahun kehidupan produktif akibat kesakitan dan kecacatan dengan 

kontribusi sebesar 13,4%. Hal ini menunjukkan bahwa masalah kesehatan jiwa tidak 

hanya menjadi persoalan individu tetapi juga tantangan besar dalam sistem kesehatan 

masyarakat di tingkat regional dan global (WHO, 2021). 

Peningkatan prevalensi gangguan mental di Indonesia menjadi isu yang semakin 

mendapat perhatian, seiring dengan berbagai faktor yang memengaruhi kesehatan mental 

masyarakat. Prevalensi gangguan mental emosional dengan gejala stres pada penduduk 

usia 15 tahun ke atas di Indonesia diperkirakan mengalami peningkatan. Data dari Riset 

Kesehatan Dasar (Riskesdas) mencatat bahwa gangguan kecemasan mencapai 16% dan 

depresi sebesar 17,1%, meningkat tajam dibandingkan tahun 2018 yang masing-masing 

sebesar 9,8% dan 6%, atau naik 6,2% dan 11,1%. Di Jawa Tengah, sekitar 19 juta orang 

diperkirakan mengalami gangguan mental emosional yang mencakup gejala stres. Di Kota 

Surakarta sendiri, prevalensi stres pada penduduk usia di atas 15 tahun naik signifikan 

dari 5,51% pada 2018 menjadi 16% pada 2023 (Riskesdas, 2023). 

Mahasiswa memiliki risiko tinggi untuk mengalami stres akibat beban akademik 

yang berat serta berbagai tekanan lainnya, baik dari dalam maupun luar kehidupan 

kampus. Stres, kecemasan, dan depresi merupakan gangguan psikologis yang paling 

umum dialami oleh mahasiswa, dengan prevalensi stres mencapai 29% dan depresi 25% 

di kalangan mahasiswa berusia 21-23 tahun serta prevalensi kejadian stres pada pada 

mahasiswa profesi ners berada pada presentase 9,2-71,6% (Tendean et al., 2022). Hal ini 

sejalan dengan penelitian Tandungan (2021) terhadap mahasiswa profesi Ners 

Universitas Kusuma Husada Surakarta, yang menunjukkan bahwa 68,9% mahasiswa 

mengalami stres pada tingkat sedang. Faktor utama penyebab stres pada mahasiswa 

profesi Ners adalah banyaknya tugas yang harus diselesaikan dan tenggat waktu yang 

ketat (47,8%) serta masalah pribadi dalam kehidupan sehari-hari (21,1%).  

Mahasiswa keperawatan yang menyusun tugas akhir di Universitas ‘Aisyiyah 

Surakarta mengalami stres akibat tuntutan akademik dan tekanan pribadi. Sebagian besar 

mahasiswa mengalami stres pada kategori sedang (59.5%). Sementara itu, (40.5%) 

mahasiswa mengalami stres rendah (Arum dan Imamah, 2023). Selain itu, mahasiswa 

akhir program studi keperawatan Universitas Muhammadiyah Surakarta juga mengalami 
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hal yang sama. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres mahasiswa 

keperawatan secara umum berada pada kategori stres sedang (41%) dan stres ringan 

(61%). Tingkat stres ini dipengaruhi oleh tekanan dalam menyelesaikan tugas akhir dan 

beban akademik yang berat, serta berbagai stresor lainnya, baik dari dalam maupun luar 

kampus (Anwar dan Artistin, 2023). 

Stres pada mahasiswa profesi Ners cenderung lebih tinggi dibandingkan dengan 

mahasiswa program studi lain karena mereka harus menyeimbangkan tuntutan akademik 

dan praktik klinik yang padat. Praktik rumah sakit yang berlangsung 7–8 jam per hari 

menjadi pemicu utama stres (Bali, 2022). Penelitian oleh Uwa et al., (2020) menambahkan 

bahwa praktik yang padat termasuk shift pagi hingga malam, menyebabkan kelelahan fisik 

dan berdampak pada pola makan. Selain itu, menurut Pertiwi (2020) dan Rosa et al., 

(2021), tingginya tanggung jawab di rumah sakit, interaksi dengan tenaga medis senior, 

serta tuntutan menunjukkan kompetensi profesional juga menjadi faktor penyebab stres 

dan perubahan pola makan, disertai dengan berbagai masalah dalam kehidupan pribadi 

mahasiswa. Kurangnya waktu untuk diri sendiri, rasa kesepian karena jauh dari keluarga, 

minimnya dukungan sosial, serta konflik dengan teman, pasangan atau anggota keluarga 

juga turut memengaruhi kondisi emosional mereka. 

Mahasiswa profesi Ners yang mengalami stres cenderung memiliki pola makan yang 

buruk. Stres dapat menyebabkan perubahan selera makan, baik peningkatan maupun 

penurunan nafsu makan, yang berdampak pada pola makan yang tidak teratur, seperti 

melewatkan atau menunda waktu makan (Diliyana dan Utami 2020). Berdasarkan hasil 

survei Global School Health Survey, diketahui bahwa sekitar 44,6% mahasiswa di 

Indonesia tidak memiliki kebiasaan sarapan, dan mayoritas dari mereka (93,6%) 

mengalami kekurangan asupan serat karena jarang mengkonsumsi sayur dan buah. 

Kebiasaan makan yang buruk ini sering kali memperburuk kondisi kesehatan fisik, 

termasuk kesehatan lambung. Dibuktikan dengan (77,3%) mahasiswa mengalami jadwal 

makan tidak teratur (tidak pernah atau kadang-kadang), dengan (50,7%) memiliki pola 

makan yang tidak sehat, dan (41,5%) mahasiswa tidak pernah menjadwalkan waktu 

makan secara teratur, yang berkontribusi pada gangguan kesehatan akibat stres 

(Liliandriani et al., 2021). 

Mahasiswa profesi ners menunjukkan bahwa banyak dari mereka mengalami 

kesulitan dalam menerapkan pola makan yang sehat, terutama saat mengalami stres. 

Dalam penelitian Nikarli et al., (2024) ditemukan bahwa 40% mahasiswa jarang 

menerapkan pola makan sehat ketika mengalami stres, sementara 36,6% sering 

mengonsumsi makanan cepat saji dalam situasi tersebut. Hanya 8,3% mahasiswa yang 

sering menerapkan pola makan sehat saat stres, dan 11,6% yang selalu melakukannya. Hal 

ini sejalan dengan penelitian Rares et al., (2022) yakni sebagian besar mahasiswa 

memiliki pola makan tidak teratur sebesar 60% dan mahasiswa yang memiliki pola makan 

teratur sebesar 40%. 

Mahasiswa yang tidak menerapkan pola makan sehat berisiko mengalami gangguan 

pencernaan. Penelitian oleh Sitompul dan Wulandari (2021) menunjukkan bahwa 80,2% 

dari 91 mahasiswa profesi Ners mengalami gastritis, dengan tingkat stres sangat parah 

mencapai 34,2%, dan 54,9% responden memiliki pola makan yang buruk. Penelitian lain 

oleh Tambunan dan Hutapea (2024) menemukan bahwa 55,6% mahasiswa juga 

mengalami gastritis akibat pola makan yang tidak sehat, dengan total 95,2% responden 
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menderita gastritis. Kedua penelitian ini menegaskan adanya hubungan signifikan antara 

stres, dan pola makan dengan kejadian gastritis pada mahasiswa profesi Ners.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada tanggal 18 

Desember 2024 di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta melalui wawancara yang dilakukan 

secara daring menggunakan aplikasi pesan WhatsApp didapatkan data sejumlah 10 

mahasiswa profesi ners menghadapi tantangan signifikan selama praktik klinik di rumah 

sakit. Dari jumlah tersebut, mayoritas mahasiswa mengalami gejala stres pada kategori 

sedang, yaitu (60%) atau 6 orang, yang ditandai dengan gangguan makan, masalah 

pencernaan, gangguan tidur, pusing, dan sakit kepala. Sementara itu, (40%) atau 4 orang 

mengalami stres ringan, yang terlihat dari gejala mudah lupa, merasa lelah setelah 

aktivitas, dan perubahan mood (mood swing). Dalam hal pola makan, 90% (9 orang) 

memiliki kebiasaan makan tidak teratur, sementara 10% (1 orang) memiliki kebiasaan 

makan berlebih. Data ini menunjukkan bahwa mayoritas responden mengalami stres 

sedang dan pola makan yang tidak teratur. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang “Hubungan Tingkat Stres Dengan Pola Makan Pada Mahasiswa Profesi 

Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta”. 

 

METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan metode korelasional, 

yang bertujuan untuk menganalisis hubungan antara variabel yang dikumpulkan. Secara 

spesifik, penelitian ini berfokus pada korelasi antara variabel bebas (tingkat stress) 

dengan variabel terikat (pola makan) di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta. Rancangan 

penelitian yang diterapkan adalah cross-sectional, di mana pengukuran atau observasi 

dilakukan dalam satu waktu secara bersamaan. Pengumpulan data dilakukan melalui 

kuesioner untuk memperoleh informasi yang dibutuhkan. 

 

HASIL PENELITIAN 

1. Tingkat stres mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta 

Berdasarkan hasil penelitian, tingkat stres responden menunjukkan bahwa 

mayoritas mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta berada pada 

kategori stres sedang. Hal ini ditunjukkan oleh 81 atau (81,0%) dari total 100 

responden yang termasuk dalam kategori tersebut. Hal ini sejalan dengan penelitian 

Tandungan (2021) terhadap mahasiswa profesi Ners, yang menunjukkan bahwa 

mahasiswa mengalami stres pada kategori tingkat sedang. Stres sedang berlangsung 

lebih lama dibandingkan stres ringan, biasanya sampai beberapa hari dan mulai 

memengaruhi kondisi fisik maupun psikologis individu. 

Banyaknya mahasiswa yang mengalami stress sedang disebabkan oleh perasaan 

kewalahan akibat beban total SKS selama menempuh pendidikan profesi, banyaknya 

tugas yang harus diselesaikan dalam waktu terbatas, kesulitan dalam menyelesaikan 

konflik serta kelelahan fisik yang muncul akibat tekanan psikologis disertai dengan 

berbagai masalah dalam kehidupan pribadi mahasiswa (Darmawati, 2020). Tidak 

hanya itu, capaian target kompetensi dan pencapaian nilai akademik yang ditetapkan 

institusi juga menjadi sumber tekanan tersendiri bagi mahasiswa profesi Ners. Mereka 

dituntut untuk mampu mengelola waktu dan energi secara optimal antara kegiatan 
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kampus, penyusunan laporan, serta praktik di luar kampus (Poli dan Ambarwati, 

2024). Ketidakseimbangan dalam pembagian waktu tersebut dapat menyebabkan 

kelelahan fisik dan mental, yang berdampak pada turunnya konsentrasi, perasaan 

lemas, dan munculnya rasa malas untuk menjalani aktivitas harian secara produktif 

(Rahmawati dan Asriyadi, 2022). 

 Stres adalah suatu kondisi yang dapat mengganggu keseimbangan fisik maupun 

psikologis seseorang, sehingga berpotensi mengancam kesejahteraan hidup. Gangguan 

ini muncul sebagai respons terhadap berbagai tekanan atau tuntutan dari lingkungan, 

baik yang berasal dari luar maupun dari dalam diri individu (Ariviana et al., 2021). 

Stres melibatkan interaksi kompleks antara individu dan berbagai faktor yang 

dianggap sebagai stresor, baik yang bersifat internal maupun eksternal. Ketika 

seseorang menghadapi situasi yang menuntut atau mengancam, tubuh akan merespons 

dengan cara melepaskan hormon adrenalin dan kortisol. Hormon-hormon ini 

dihasilkan melalui sistem saraf otonom dan aksis hypothalamic pituitary adrenal 

(HPA), yang berperan penting dalam mengatur respons stres. Ketika stresor hadir, 

hipotalamus melepaskan adrenocorticotropic hormone (ACTH), yang kemudian 

merangsang kelenjar adrenal untuk memproduksi kortisol. Peningkatan kadar kortisol 

ini berfungsi untuk mempersiapkan tubuh menghadapi ancaman dengan meningkatkan 

denyut jantung, tekanan darah, dan kewaspadaan (Pambudhi et al., 2022). 

Faktor-faktor yang memengaruhi stres pada mahasiswa profesi Ners dapat 

dikategorikan ke dalam beberapa kategori. Salah satunya faktor akademik, yaitu 

seperti beban tugas dan kerja, serta transisi pembelajaran dari kelas ke lahan praktik, 

menjadi penyebab umum timbulnya stres. Tuntutan akademik yang tinggi, seperti 

penyelesaian tugas praktik dan pembelajaran klinik dalam waktu terbatas, 

meningkatkan tekanan psikologis mahasiswa (Dini et al., 2020). Selain itu, adaptasi 

terhadap lingkungan praktik baru juga menjadi tantangan tersendiri yang memicu 

stres (Patriyani et al., 2022). Faktor lingkungan juga memiliki peran signifikan, seperti 

suasana di tempat praktik yang kurang mendukung atau adanya perpindahan lokasi 

praktik yang mengharuskan mahasiswa beradaptasi secara berulang (Pati, 2022). 

Faktor-faktor pendukung lain seperti masalah interpersonal dan kondisi psikologis 

turut memperparah tingkat stres yang dialami oleh mahasiswa. Tekanan emosional, 

terutama ketika tidak disertai dengan penyelesaian konflik yang efektif, dapat 

meningkatkan risiko stres (Ginata et al., 2023). Selain itu, faktor individu seperti sifat, 

jumlah, dan lamanya stresor, pengalaman masa lalu, persepsi diri, tingkat sensitivitas, 

dan tipe kepribadian juga berperan dalam memengaruhi cara seseorang merespons 

tekanan. Faktor perkembangan seperti usia dan jenis kelamin turut berkontribusi 

terhadap perbedaan ketahanan mahasiswa dalam menghadapi stress (Hidayah et al., 

2021).  

Mahasiswa profesi Ners umumnya berada pada rentang usia 21–26 tahun, yang 

merupakan masa dewasa awal. Pada tahap ini, individu dihadapkan pada berbagai 

tuntutan peran baru, baik secara akademik, sosial, maupun emosional, yang dapat 

meningkatkan kerentanan terhadap stress (Nur, 2023). Selain itu, jenis kelamin juga 

memengaruhi respons terhadap stres. Mahasiswa perempuan diketahui lebih berisiko 

mengalami stres dibandingkan mahasiswa laki-laki (Syahrani, 2024). Hal ini dapat 

disebabkan oleh perbedaan cara menghadapi tekanan, di mana perempuan cenderung 
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lebih responsif secara emosional dan lebih sensitif terhadap beban psikologis (Hamid 

dan Martha, 2022). Di samping itu, keberadaan support system seperti dukungan dari 

keluarga, teman sebaya, dan lingkungan akademik sangat berperan dalam membantu 

mahasiswa mengelola stress (Ginata et al., 2023).  

Meskipun sebagian besar mahasiswa profesi Ners mengalami stres sedang, 

penelitian lain oleh Rusmianingsih et al., (2024) menunjukkan bahwa ada mahasiswa 

yang mampu mengelola stres dengan baik dan tetap stabil secara psikologis. Faktor 

pendukungnya meliputi dukungan sosial, manajemen stres yang efektif, dan lingkungan 

akademik yang kondusif. Adaptasi terhadap tekanan akademik dan pola hidup sehat 

juga berperan penting dalam menjaga keseimbangan psikologis. Temuan ini 

menunjukkan pentingnya intervensi untuk membantu mahasiswa yang mengalami 

stres lebih tinggi. 

Berdasarkan hasil pembagian kuesioner PSS pada mahasiswa profesi Ners 

Universitas ‘Aisyiyah Surakarta, mayoritas mahasiswa mengalami stres sedang yang 

disebabkan oleh kombinasi faktor akademik, lingkungan, interpersonal, dan psikologis. 

Faktor-faktor ini meliputi tuntutan praktik, masalah pribadi, dan manajemen waktu 

yang buruk, yang semuanya berkontribusi pada tingkat stres yang dialami mahasiswa. 

Beban akademik yang tinggi serta jadwal praktik yang padat dapat menyebabkan 

mahasiswa merasa tertekan dan kewalahan. Di sisi lain, permasalahan pribadi dan 

kurangnya dukungan sosial turut menambah tekanan yang dirasakan. Selain itu, 

kemampuan manajemen waktu yang kurang efektif dapat memperburuk kondisi 

tersebut, sehingga mahasiswa merasa tidak mampu memenuhi semua tuntutan yang 

ada. Rentang usia responden berada pada usia 21 hingga 26 tahun, yang merupakan 

fase perkembangan dewasa awal dan rentan terhadap tekanan emosional maupun 

beban akademik. Selain itu, sebagian besar responden merupakan mahasiswa berjenis 

kelamin perempuan, yaitu sebanyak 90%, sedangkan laki-laki sebanyak 10%. Dominasi 

responden perempuan ini turut menjadi pertimbangan dalam analisis, mengingat 

secara psikologis perempuan cenderung lebih mudah terpengaruh oleh stressor. 

2. Pola Makan mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta 

Berdasarkan hasil penelitian, pola makan responden menunjukkan bahwa 

mayoritas mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta berada dalam 

kategori pola makan buruk. Kategori tersebut dibuktikan dengan 63 dari total 100 

responden yang berarti sebesar (63,0%). Hal ini sejalan dengan penelitian Sitompul 

dan Wulandari (2021) yang juga menyatakan bahwa mahasiswa profesi Ners 

cenderung memiliki kebiasaan makan yang tidak sesuai dengan prinsip gizi seimbang. 

Pola makan sehat seharusnya mencakup jenis makanan yang beragam, jumlah asupan 

yang sesuai kebutuhan, serta frekuensi makan yang teratur. Jenis makanan yang ideal 

meliputi makanan pokok, lauk hewani dan nabati, sayuran, serta buah-buahan. Jika 

disesuaikan dengan pedoman gizi seimbang, maka bagian dari porsi isi piringku yang 

direkomendasikan harus mencakup karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan 

air (Kemenkes RI, 2024). 

Dalam penelitian lain yang dilakukan oleh Nikarli et al., (2024) ditemukan bahwa 

masalah utama mahasiswa Ners adalah frekuensi makan yang tidak teratur. Penelitian 

tersebut juga mengungkapkan bahwa hanya sebagian kecil mahasiswa yang tetap 

menjaga pola makan sehat saat mengalami stres. Idealnya mahasiswa mengkonsumsi 
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tiga kali makanan utama dan satu hingga dua camilan sehat setiap harinya. Namun, 

banyak mahasiswa justru sering melewatkan sarapan, makan tidak pada waktunya, 

atau hanya makan satu hingga dua kali sehari. Pola makan yang tidak konsisten ini 

berpotensi menimbulkan gangguan metabolisme dan menurunkan daya tahan tubuh. 

Penelitian Tambunan dan Hutapea (2024) serta Rares et al., (2022) juga mendukung 

temuan ini dengan menyebutkan bahwa mahasiswa profesi Ners yang memiliki pola 

makan buruk lebih berisiko mengalami gangguan pencernaan seperti gastritis.  

Terdapat berbagai faktor yang memengaruhi pola makan mahasiswa Menurut 

(Hangraini et al., 2021), salah satu faktor utama adalah faktor psikologis, seperti stres 

dan kecemasan. Stres tinggi dapat menurunkan nafsu makan atau memicu perilaku 

makan berlebihan (emotional eating) sebagai pelarian dari tekanan emosional. 

Mahasiswa yang mengalami stres tinggi cenderung mengonsumsi makanan tidak sehat 

dan tidak teratur, sedangkan mereka yang memiliki stres rendah lebih mampu 

mempertahankan pola makan yang baik. Tetapi tergantung dengan bagaimana 

kebiasaan makannya sehari-hari (Putri, 2021). Selain itu, faktor kebiasaan makan yang 

terbentuk sejak dini melalui pengaruh keluarga dan lingkungan juga berkontribusi 

terhadap konsistensi mahasiswa dalam menjalani pola makan yang sehat.  

Pola makan seseorang dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berkaitan, 

antara lain faktor ekonomi, lingkungan, sosial budaya, agama, dan pendidikan 

(Amaliyah et al., 2021). Faktor ekonomi, khususnya pendapatan keluarga, sangat 

menentukan kemampuan individu dalam memilih makanan yang bergizi. Mahasiswa 

dengan keterbatasan finansial cenderung memilih makanan yang lebih murah, 

meskipun kurang sehat, sehingga berdampak pada kualitas asupan gizi mereka 

(Jauziyah et al., 2021). Selain itu, lingkungan yang bersih dan nyaman dapat 

meningkatkan nafsu makan dan mendukung kebiasaan konsumsi makanan yang sehat, 

sedangkan lingkungan yang kurang mendukung dapat menurunkan selera makan. 

Faktor sosial budaya dan norma yang berlaku di masyarakat juga membentuk 

preferensi dan pantangan terhadap jenis makanan tertentu, yang membuat pola makan 

seseorang berbeda-beda sesuai latar belakang budaya dan kebiasaan yang dianut 

(Fitriyani, 2023). Di sisi lain, aturan agama memberikan batasan terkait jenis makanan 

yang boleh dikonsumsi, sehingga turut memengaruhi pola makan individu. Pendidikan, 

terutama pemahaman tentang gizi, berperan penting dalam meningkatkan kesadaran 

dan kemampuan memilih makanan yang sehat dan seimbang (Maslakhah dan 

Prameswari, 2022). Oleh karena itu, pola makan merupakan hasil interaksi kompleks 

dari berbagai faktor yang harus diperhatikan dalam upaya meningkatkan kualitas gizi 

dan kesehatan masyarakat, khususnya di kalangan mahasiswa.  

Berdasarkan hasil pembagian kuesioner pola makan pada mahasiswa profesi Ners 

di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta, mayoritas mahasiswa cenderung mengonsumsi 

makanan cepat saji, makanan instan, serta fast food. Mereka juga mengonsumsi 

makanan yang tinggi kadar gula dan lemak, seperti es krim dan gorengan. Selain itu, 

terdapat kebiasaan mengonsumsi makanan pedas dan minuman berkafein, serta 

kecenderungan melewatkan waktu makan. Jenis makanan yang dikonsumsi umumnya 

kurang bervariasi dan belum mencukupi kebutuhan gizi seimbang, terutama karena 

rendahnya asupan sayur dan buah. Dari segi jumlah, banyak mahasiswa makan dalam 

porsi yang tidak sesuai yakni terlalu sedikit atau berlebihan, terutama saat mengalami 
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stres atau kelelahan. Kondisi kelelahan sering membuat mahasiswa enggan memasak 

sendiri, sehingga mereka lebih memilih membeli makanan cepat saji karena dianggap 

lebih praktis dan tidak memerlukan waktu lama dalam penyajiannya, sehingga sisa 

waktu yang ada dapat digunakan untuk beristirahat.  

3. Hubungan antara tingkat stress dengan pola makan pada mahasiswa profesi Ners di 

Universitas ‘Aisyiyah Surakarta  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa profesi Ners di 

Universitas 'Aisyiyah Surakarta yang mengalami tingkat stres sedang hingga berat 

cenderung memiliki pola makan buruk dengan jumlah 53 responden atau setara 

dengan 53% dari total responden. Sementara itu, mahasiswa dengan tingkat stres 

ringan yang memiliki pola makan buruk sebanyak 10 responden (10%), dan hanya 1 

responden (1%) dengan stres ringan yang memiliki pola makan cukup. Hasil analisis 

mendapatkan kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat 

stres dengan pola makan pada mahasiswa profesi Ners di Universitas 'Aisyiyah 

Surakarta. Hal ini membuktikan bahwa tingkat stress yang dialami oleh mahasiswa 

profesi Ners dapat mempengaruhi pola makan mereka. 

Fenomena ini sesuai dengan penelitian Diliyana dan Utami, (2020) yang 

menyatakan bahwa stres dapat memengaruhi perilaku makan seseorang, baik dengan 

meningkatkan maupun menurunkan nafsu makan. Ketika individu mengalami stres, 

terjadi gangguan terhadap keseimbangan fungsi tubuh, yang kemudian direspons 

melalui mekanisme fisiologis untuk mengembalikan kestabilan tersebut. Salah satu 

sistem tubuh yang terdampak adalah sistem fisiologis yang berhubungan dengan pola 

konsumsi makanan. Respons tubuh terhadap stres dapat berbeda-beda pada setiap 

individu, terutama dalam kaitannya dengan perilaku makan (Arinda dan Andreas, 

2020).  

Respons tubuh terhadap stres melibatkan serangkaian mekanisme fisiologis yang 

kompleks. Ketika seseorang mengalami stres, hipotalamus sebagai pusat pengatur 

homeostasis di otak akan mengaktivasi sistem saraf simpatetik dan kelenjar adrenal 

untuk melepaskan hormon-hormon stres, terutama kortisol dan epinefrin (adrenalin). 

Aktivasi ini merupakan bagian dari respons adaptif tubuh yang bertujuan untuk 

mempertahankan keseimbangan internal dan mempersiapkan tubuh menghadapi 

situasi stres yang dihadapi (Rares et al., 2022). Hormon kortisol, yang dilepaskan oleh 

korteks adrenal, berperan penting dalam meningkatkan nafsu makan. Kortisol bekerja 

dengan merangsang pusat pengendali nafsu makan di hipotalamus dan mempengaruhi 

metabolisme glukosa serta lemak, sehingga tubuh cenderung menginginkan asupan 

makanan yang tinggi kalori, terutama makanan yang kaya akan gula dan lemak. Hal ini 

dianggap sebagai mekanisme tubuh untuk menambah cadangan energi sebagai 

persiapan menghadapi stres yang berkepanjangan. Sebaliknya, hormon epinefrin yang 

dilepaskan oleh medula adrenal memiliki efek sebaliknya, yaitu menekan nafsu makan. 

Epinefrin memicu respons “fight or flight” yang mengalihkan energi tubuh untuk 

menghadapi ancaman secara cepat, sehingga proses pencernaan dan keinginan makan 

ditunda sementara waktu (Rahmawati, 2020).  

Perbedaan efek hormon ini menyebabkan variasi respons perilaku makan pada 

individu yang mengalami stres. Beberapa orang mungkin mengalami peningkatan 

konsumsi makanan sebagai bentuk mekanisme koping atau pelampiasan emosi 
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(emotional eating), sementara yang lain justru mengalami penurunan nafsu makan 

atau (emotional under eating). Perbedaan respons ini terkait dengan perbedaan 

regulasi hormon ghrelin yang mengatur rasa lapar (Elsy, 2024). Pada emotional eating 

kadar ghrelin tetap tinggi sehingga mendorong makan lebih banyak, sedangkan pada 

non-emotional eating kadar ghrelin cepat kembali ke tingkat normal sehingga nafsu 

makan menurundan mengalami penurunan asupan makanan. Ghrelin adalah hormon 

peptida yang diproduksi di lambung dan berperan penting dalam mengatur nafsu 

makan serta metabolisme energi. Hormon ini juga biasa dikenal sebagai "hormon 

lapar" karena bekerja untuk meningkatkan asupan makanan dan membantu tubuh 

menyimpan lemak (Fiqih dan Ratnawati, 2023). 

Faktor-faktor lain seperti tingkat keparahan stres, kondisi psikologis individu, serta 

kebiasaan dan pola hidup sehari-hari turut berperan penting dalam menentukan 

bagaimana stres memengaruhi pola makan seseorang. Tingkat keparahan stres yang 

dialami dapat memicu respons hormonal yang berbeda. Kondisi psikologis, termasuk 

kecenderungan individu terhadap stress, kecemasan, depresi, atau kemampuan koping 

yang dimiliki, juga memengaruhi respons terhadap stress (Apriyanto, 2024). Selain itu, 

kebiasaan hidup dan lingkungan sosial turut memengaruhi bagaimana stres 

berdampak pada perilaku makan. Oleh karena itu, pemahaman yang mendalam 

mengenai mekanisme hormonal dan faktor-faktor pendukung ini sangat penting untuk 

merancang intervensi yang efektif dalam mengelola stres dan menjaga pola makan 

sehat, khususnya pada populasi rentan seperti mahasiswa (Putri, 2021). 

Dalam penelitian Miliandani (2021) dan Kanah (2020), sebagian mahasiswa 

meningkatkan asupan makanan sebagai bentuk pelampiasan emosi, sementara yang 

lain justru mengalami penurunan nafsu makan sehingga konsumsi makanannya 

menjadi sangat sedikit. Kondisi ini berpotensi menurunkan asupan zat gizi, baik dari 

segi jenis maupun jumlah makanan yang dikonsumsi. Hasil penelitian ini 

memperlihatkan bahwa semakin tinggi tingkat stres yang dialami mahasiswa, maka 

semakin buruk pula pola makan yang diterapkan. Responden dengan tingkat stres 

sedang hingga berat umumnya menunjukkan pola makan yang tidak teratur, lebih 

sering memilih makanan rendah gizi seperti makanan cepat saji, serta mengalami 

gangguan makan. Oleh sebab itu, menjaga keseimbangan antara pengelolaan stres dan 

pola makan sehat sangat penting bagi mahasiswa agar kebutuhan nutrisi tetap 

terpenuhi dan kesehatan tubuh tetap terjaga. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisa data yang telah dibahas di atas, beberapa hal dalam 

penelitian ini dapat disimpulkan sebagai berikut : 

1. Mayoritas mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta mengalami 

tingkat stres sedang. 

2. Mayoritas besar mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta 

mengalami pola makan buruk. 

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stress dengan pola makan pada 

mahasiswa profesi Ners di Universitas ‘Aisyiyah Surakarta. 
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