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Abstrak

Latar Belakang: Status gizi pada mahasiswa masih menjadi permasalahan yang sering dijumpai, baik berupa gizi
kurang maupun gizi lebih. Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan salah satu indikator yang digunakan untuk
menilai status gizi seseorang berdasarkan perbandingan berat badan dan tinggi badan. Tingkat stres diduga menjadi
salah satu faktor yang memengaruhi status gizi melalui perubahan pola makan dan gaya hidup, terutama pada
mahasiswa yang tinggal di asrama. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat stres dengan
Indeks Massa Tubuh (IMT) pada mahasiswa Asrama Kalimantan Timur di Yogyakarta. Penelitian ini merupakan
penelitian kuantitatif dengan desain observasional analitik menggunakan pendekatan cross-sectional. Penelitian
dilaksanakan di Asrama Kalimantan Timur di Yogyakarta pada Mei 2026 dengan melibatkan 34 mahasiswa yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data tingkat stres diperoleh menggunakan kuesioner Perceived
Stress Scale (PSS-10), sedangkan data IMT diperoleh melalui pengukuran berat badan, tinggi badan dan
perhitungan rumus IMT. Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman Rank dengan p-value <0,05. Hasil
penelitian menunjukan bahwa rerata skor tingkat stres responden sebesar 23,5 dan mayoritas responden mengalami
stres sangat berat (85,29%). Rerata IMT responden sebesar 21,66 kg/m? dan lebih dari separuh responden memiliki
status gizi normal (58,82%). Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan IMT pada
mahasiswa Asrama Kalimantan Timur di Yogyakarta (r = 0,2262 dan p = 0,1982).

Kata kunci: Tingkat stres, Indeks Massa Tubuh, Mahasiswa Asrama.
Abstract

Background: Nutritional status among university students remains a common problem, with both undernutrition
and overnutrition. Body Mass Index (BMI) is an indicator used to assess a person's nutritional status based on the
ratio of weight to height. Stress levels are suspected to be a factor influencing nutritional status through changes
in diet and lifestyle, especially among students living in dormitories. This study aims to determine the relationship
between stress levels and Body Mass Index (BMI) among students in East Kalimantan dormitories in Yogyakarta.
This study is a quantitative study with an observational analytical design using a cross-sectional approach. The
study was conducted at the East Kalimantan Dormitory in Yogyakarta in May 2026, involving 34 students who
selected using a purposive sampling technique. Stress level data was obtained using the Perceived Stress Scale
(PSS-10) questionnaire, while BMI data was obtained through weight and height measurements, and BMI
calculation. Data were analyzed using the Spearman Rank correlation test with a p-value <0.05. The results
showed that the average stress score of respondents was 23.5, and the majority of respondents had very severe
stress (85.29%). The average BMI of respondents was 21.66 kg/m? and more than half of respondents had normal
nutritional status (58.82%). There was no significant relationship between stress levels and BMI among students
at the East Kalimantan Dormitory in Yogyakarta (r = 0.2262 and p = 0.1982).

Keywords: Stress Level, Body Mass Index, Dormitory Students.

1. PENDAHULUAN

Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan salah satu indikator yang digunakan untuk
menilai status gizi seseorang berdasarkan pengukuran berat badan dan tinggi badan. Status gizi
adalah kondisi tubuh yang dipengaruhi oleh keseimbangan asupan zat gizi dari makanan dengan
kebutuhan tubuh untuk menjalankan proses metabolisme (Said, 2025). Pada usia dewasa, status
gizi dapat diukur dengan indikator indeks massa tubuh. Pada kelompok mahasiswa,
permasalahan status gizi masih cukup sering ditemukan yaitu gizi kurang dan gizi lebih
dikarenakan perubahan asupan makan, kurang aktivitas fisik, lingkungan, sosial ekonomi dan
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tingkat stres. Menurut hasil World Health Organisasi pada usia dewasa (18 tahun ke atas)
terdapat permasalahan gizi dengan perkiraan 16,2% gizi lebih dan 12,3% gizi kurang (WHO,
2023). Hasil laporan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) menunjukkan prevalensi status gizi usia
18 tahun ke atas terdiri dari status gizi kurang sebesar 20,7% dan status gizi lebih sebesar 15,5%
(Kemenkes, 2023). Data di Yogyakarta prevalensi status gizi mahasiswa terdiri gizi kurang
yaitu 19,2% dan gizi lebih yaitu 3,9% (Alkariri, 2022).

Prevalensi status gizi kurang atau lebih pada usia dewasa di Kalimantan Timur tidak
jauh berbeda dengan prevalensi nasional. Angka prevalensi ini mencapai 18,5% untuk status
gizi lebih dan 24% untuk gizi kurang pada usia dewasa. Kondisi ini menunjukkan bahwa
permasalahan gizi pada dewasa usia 20 tahun di Kalimantan Timur tidak hanya terkait
kekurangan gizi, tetapi juga kelebihan gizi yang berpotensi meningkatkan risiko penyakit tidak
menular (Dinkes Provinsi Kalimantan Timur, 2023). Gizi kurang maupun gizi lebih berdampak
pada kesehatan. Dalam jangka pendek status gizi kurang dapat berdampak pada timbulnya
penyakit infeksi, lemas dan mudah lelah, dan penurunan berat badan yang tidak normal
(Andriana, 2021). Sedangkan status gizi pada usia dewasa mempengaruhi kondisi kesehatan di
masa mendatang. Seseorang dengan status gizi kurang berisiko mengalami penurunan massa
otot, osteoporosis, serta gangguan fungsi kognitif pada usia lanjut. Sedangkan seseorang
dengan status gizi lebih berisiko mengalami penyakit tidak menular seperti hipertensi, diabetes
melitus, dan penyakit kardiovaskular (Zulfiani, 2024).

Status gizi dapat dipengaruhi beberapa faktor, salah satunya tingkat stres. Menurut
laporan Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), prevalensi stres pada mahasiswa di Asia
dinyatakan tinggi yakni 71% (WHO, 2023). Berdasarkan data penelitian di Indonesia,
mahasiswa memiliki tingkat stress dalam kategori stres sedang (18,2%), stres parah (12,5%), dan
sangat parah (1,6%) (Sibarani et al., 2023). Berdasarkan data penelitian di Yogyakarta dan
Kalimantan Timur prevalensi stres pada mahasiswa cukup tinggi yaitu sebesar 39,29% dan 74%
(Azizah et al., 2025;Iskandar, 2025).

Pada mahasiswa, stres sering muncul akibat tuntutan akademik, tugas kuliah, masalah
sosial, maupun faktor ekonomi. Ketika seseorang mengalami stres dalam jangka pendek,
hipotalamus di otak akan menghasilkan hormon pelepas kortikotropin (CRH) yang berperan
dalam menurunkan nafsu makan. Selain itu, otak mengirimkan sinyal ke kelenjar adrenal yang
terletak di atas ginjal untuk meningkatkan produksi hormon epinefrin (atau adrenalin), yang
berfungsi memicu respon tubuh guna menunda aktivitas makan. (Devina, 2025). Ketika stres
berlangsung secara terus-menerus dan meningkat, kelenjar adrenal akan memproduksi hormon
kortisol dalam jumlah yang lebih banyak. Produksi hormon kortisol yang berkelanjutan dapat
memicu pelepasan hormon leptin secara tidak terkendali, sehingga menimbulkan resistensi
leptin yang berkontribusi pada peningkatan nafsu makan. Fluktuasi nafsu makan selama
periode stres ini menyebabkan ketidakseimbangan asupan gizi, yang pada akhirnya berdampak
negatif terhadap status gizi seseorang (Hartoyo, 2025).

Kondisi ini mendorong perubahan pola makan yang kurang sehat seperti sering
mengkonsumsi makanan berkalori tinggi dan makanan siap saji (fast food) oleh mahasiswa.
Pada kondisi stres tinggi, hormon kortisol dapat memicu rasa lapar dan keinginan mengonsumsi
makanan tinggi kalori, gula, dan lemak (comfort food) (Aisha Zahwa, 2024). Penelitian
sebelumnya menyatakan bahwa terdapat hubungan makan tinggi kalori dengan obesitas dengan
prevalensi obesitas mencapai 44% (Putri, 2022).

Berdasarkan uraian di atas, status gizi dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti
tingkat stres. Namun, penelitian terkait tingkat stres dan status gizi pada mahasiswa asrama
Kalimantan Timur yang studi di Yogyakarta belum pernah dilakukan. Selain itu hasil studi
pendahuluan yang dilakukan pada 10 mahasiswa asrama Kalimantan Timur di Yogyakarta
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sebanyak 30% mahasiswa memiliki status gizi obesitas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui hubungan tingkat stres dengan indeks massa tubuh asrama mahasiswa
kalimantan timur di Yogyakarta.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional, yaitu
pengumpulan data variabel independen (tingkat stres) dan variabel dependen (indeks massa
tubuh) dilakukan pada waktu yang sama dalam satu periode pengamatan. Penelitian ini
dilaksanakan di Asrama Mahasiswa Kalimantan Timur di Yogyakarta pada periode bulan Mei
2026. Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian (KEP)
dengan nomor ethical clearance sesuai surat persetujuan penelitian Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta dengan nomor surat No.2399 / KEP-UNISA / V / 2026. Seluruh responden
diberikan penjelasan mengenai tujuan, manfaat, prosedur peneltiian, serta hak responden
sebelum menandatangani informed consent.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa yang tinggal di Asrama
Mahasiswa Kalimantan Timur di Yogyakarta. Sampel penelitian merupakan bagian dari
populasi yang memenuhi kriteria penelitian. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan
teknik sampling purposive sampling dengan jumlah sampel sebesar 34 responden. Kriteria
inklusi dalam penelitian ini meliputi mahasiswa yang tinggal di Asrama Mahasiswa Kalimantan
Timur di Yogyakarta, berusia >18 tahun, serta bersedia menjadi responden dengan
menandatangani lembar informed consent. Adapun kriteria eksklusi yaitu responden yang tidak
mengisi kuesioner secara lengkap, tidak hadir saat pengambilan data, atau mengundurkan diri
selama proses penelitian berlangsung.

Pengumpulan data dilakukan secara langsung oleh peneliti. Data karakteristik responden
diperoleh melalui pengisian kuesioner identitas responden meliputi usia, jenis kelamin,
program studi, semester. Data tingkat stres diperoleh menggunakan metode kuesioner dengan
instrumen Perceived Stress Scale (PSS-10) dengan skala 5 skala yaitu tidak (0), hampir tidak
pernah (1), terkadang (2), cukup sering (3), dan sangat sering (4). Kuesioner ini diisi secara
mandiri oleh responden untuk menilai tingkat stres berdasarkan persepsi responden terhadap
tekanan yang dialami selama satu bulan terakhir, yang disajikan dalam bentuk skor. Skor yang
diperoleh kemudian dikategorikan menjadi 5 (lima) yaitu tingkat stres normal (skor 0-7), ringan
(skor 8-11), sedang (skor 12-15), berat (skor 16-20), dan sangat berat (skor >20) sesuai
pedoman instrumen (Kirana, 2025).

Data Indeks Massa Tubuh diperoleh melalui pengukuran antropometri secara langsung,
yaitu pengukuran berat badan dan tinggi badan. Berat badan diukur menggunakan timbangan
digital dengan ketelitian 0,1 kg, sedangkan tinggi badan diukur menggunakan microtoise
dengan ketelitian 0,1 cm. Hasil pengukuran kemudian digunakan untuk menghitung Indeks
Massa Tubuh (IMT) menggunakan rumus berat badan dalam kilogram dibagi kuadrat tinggi
badan dalam meter (kg/m?). Nilai IMT selanjutnya dikategorikan berdasarkan klasifikasi Asia
Pasifik menjadi gizi kurang (<18,5 kg/m?), normal (18,5-22,9 kg/m?), gizi lebih (23-24,9
kg/m?), obesitas I (25-29,9 kg/m?), dan obesitas II (>30 kg/m?) (Kemenkes RI, 2025).

Data yang telah terkumpul selanjutnya dilakukan menggunakan software statistik, yaitu
Stata. Analisis univariat digunakan untuk menggambarkan distribusi karakteristik responden,
tingkat stres, dan status gizi dalam bentuk frekuensi, persentase, rerata standar deviasi, nilai
minimum, dan maksimum. Analisis bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antara
tingkat stres dengan indeks massa tubuh yang sebelumnya dilakukan uji normalitas dengan uji
shapiro-Wilk dengan p-value >0,05 dan didapatkan hasil data berdistribusi tidak normal. Oleh
karena itu, uji hubungan menggunakan uji spearman rank dengan tingkat signifikansi p<0,05.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik Responden

Berdasarkan Tabel 1 dan 2, Karakterisitk responden meliputi usia, jenis kelamin, program
studi, semester, berat badan, tinggi badan, indeks massa tubuh, dan tingkat stres terdapat pada
Tabel 1. Deskripsi karakteristik responden bertujuan untuk memberikan gambaran mengenai
kondisi responden sebelum dilakukan analisis hubungan antarvariabel penelitian.

Berdasarkan rerata usia responden adalah 20,38+1,49 tahun. Mayoritas usia 18-20 tahun
sebanyak 55,88% (Tabel 1 dan 2). Rentang usia 18—23 tahun termasuk dalam kelompok usia
dewasa awal, yaitu fase kehidupan yang umumnya, seperti mahasiswa, individu berada pada
fase transisi yang ditandai dengan berbagai perubahan dan penyesuaian diri terhadap
lingkungan baru. Berbagai tuntutan yang dihadapi mahasiswa, baik dalam aspek akademik,
sosial, maupun perencanaan masa depan, sering kali menimbulkan tekanan yang dapat
meningkatkan risiko terjadinya stres (Wulan, 2024). Menurut penelitian Puji (2022), mahasiswa
yang berada pada tahap dewasa awal lebih rentan mengalami stres karena dituntut untuk
beradaptasi dengan berbagai perubahan, baik dalam kehidupan akademik maupun sosial.
Temuan ini sesuai dengan penelitian Azizah (2022) menyatakan bahwa seiring bertambahnya
usia, seseorang berpotensi mengalami tingkat stres yang lebih tinggi karena dihadapkan pada
tuntutan untuk mampu mengambil keputusan secara tepat, berpikir kritis, serta mengelola emosi
dengan baik (Azizah et al., 2025).

Tabel 1. Nilai Rerata Karakteristik Responden Berdasarkan Usia, Tingkat Stres, dan IMT

Karakteristik Responden Frekuensi (34)
Min Maks Rerata £SD
Usia (tahun) 18 23 20,38 + 1,49
Tingkat Stres (skor) 18 34 23,5+3,98
Indeks Massa Tubuh (kg/m?) 17,19 26,45 21,66 + 2,50

Rerata skor tingkat stres sebesar 23,5+3,98, dengan rentang skor 18-34 (Tabel 1). Rerata
skor tingkat stres pada penelitian ini lebih tinggi dibandingkan dengan penelitian Andriana
(2021), yang melaporkan rerata skor tingkat stres sebesar 16,58. Sebagian besar responden yang
mengalami stres sangat berat (85,29%) (Tabel 2). Hasil tersebut yang mengindikasikan bahwa
secara umum responden berada pada kategori stres sangat berat berdasarkan klasifikasi PSS
yang digunakan dalam penelitian ini. Perbedaan tersebut diduga berkaitan dengan adanya
perbedaan karakteristik responden serta kondisi lingkungan tempat penelitian dilakukan.
Seluruh responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa penghuni asrama yang tidak
hanya menghadapi tuntutan akademik, tetapi juga dituntut untuk beradaptasi dengan kehidupan
bersama serta menaati aturan yang berlaku di lingkungan asrama. Kombinasi tuntutan tersebut
berpotensi meningkatkan beban psikologis sehingga memengaruhi tingkat stres mahasiswa.
Selain itu, pengumpulan data yang dilakukan bertepatan dengan periode perkuliahan yang
padat, yaitu pelaksanaan ujian, praktikum, dan penyelesaian tugas akademik, juga diduga
menjadi faktor yang berkontribusi terhadap tingginya tingkat stres responden.

Menurut beberapa penelitian Wijaya, (2024); Shofiyulhuda, (2025) dan Siagian, (2025),
stres yang terus menerus dapat memberikan berbagai dampak negatif baik secara mental
maupun fisik seperti kesehatan mental dan emosional, kesehatan fisik, dan prestasi akademik.
Stres berkaitan erat dengan gangguan kesehatan mental seperti kecemasan, depresi, dan
gangguan emosi. Mahasiswa yang mengalami stres tinggi cenderung menunjukkan penurunan
kemampuan belajar, kehilangan fokus, dan motivasi yang menurun sehingga dapat berdampak
pada prestasi akademik (Rivaldi, 2024). Tingkat stres yang tinggi berdampak langsung pada
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konsentrasi, fokus, dan motivasi belajar mahasiswa, mahasiswa yang tertekan cenderung
mengalami kesulitan dalam menyelesaikan tugas, memahami materi kuliah, dan mengikuti
ujian dengan optimal (Siagian, 2025).

Tabel 2. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia, Jenis Kelamin, Program Studi,
Semester, Tingkat Stres, dan IMT

Karakterisitk Responden Frekuensi (f) Persentase (%)
Usia

18-20 Tahun 19 55,88
21-25 Tahun 15 44,12
Jenis Kelamin

Laki-laki 16 47,06
Perempuan 18 52,94
Program Studi

Sains 11 32,35
Kesehatan 5 14,71
Sosial 18 52,94
Semester

Semester 2 9 26,47
Semester 4 8 23,53
Semester 6 11 32,35
Semester 8 6 17,65
Tingkat Stres

Berat 5 14,71
Sangat Berat 29 85,29
Indeks Massa Tubuh (IMT)

Gizi Kurang 4 11,76
Normal 20 58,82
Gizi Lebih 6 17,65
Obesitas | 4 11,76

Berdasarkan Tabel 1, rerata Indeks Massa Tubuh (IMT) responden sebesar 21,66+2,50
kg/m?. Berdasarkan klasifikasi IMT Asia Pasifik, rerata tersebut termasuk dalam kategori status
gizi normal (18,5-22,9 kg/m?). Rerata indeks massa tubuh pada penelitian ini lebih rendah
dibandingkan dengan penelitian Andriana (2021), yang menyebutkan rerata indeks massa tubuh
sebesar 25,89 kg/m?. Pada penelitian ini menunjukkan bahwa secara proporsi indeks massa
tubuh responden berada pada (58,82%) (Tabel 2). Penelitian Andriana (2021) dan Multazami
(2022) juga melaporkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki status gizi normal (49,6%
dan 73,7%). Kondisi tersebut menunjukkan bahwa status gizi mungkin tidak hanya dipengaruhi
oleh tingkat stres, tetapi juga oleh berbagai faktor lain, seperti keseimbangan asupan energi,
aktivitas fisik, kualitas tidur, dan kebiasaan makan sehari-hari (Andriana, 2021). Meskipun
mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik yang dapat memicu stres, pengaruh faktor-
faktor tersebut diduga berperan dalam mempertahankan status gizi sehingga sebagian besar
responden tetap berada pada kategori normal.

Adanya responden dengan status gizi kurang maupun gizi lebih menunjukkan bahwa
tidak semua mahasiswa memiliki pola makan dan gaya hidup yang sehat. Adanya responden
dengan status gizi lebih menunjukkan penumpukan lemak tubuh yang berlebih akibat
ketidakseimbangan antara asupan energi dan pengeluaran energi. Jika tidak dikendalikan,
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keadaan ini dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit tidak menular seperti hipertensi dan
diabetes (Hirda, 2023). Status gizi lebih pada mahasiswa dapat terjadi akibat adanya
ketidakseimbangan antara asupan energi dan pengeluaran energi, kondisi ini dapat dipengaruhi
oleh kebiasaan mengonsumsi makanan yang tinggi gula, garam dan lemak, rendahnya aktivitas
fisik, serta perubahan perilaku makan yang berkaitan dengan stres. Pada individu yang
mengalami stres, peningkatan nafsu makan dapat mendorong konsumsi makanan tinggi kalori
sehingga berpotensi menyebabkan peningkatan berat badan (Mufidah, 2021).

Sedangkan status gizi kurang menunjukkan bahwa tubuh mengalami kekurangan energi
atau zat gizi sehingga berat badan berada di bawah standar yang seharusnya. Individu dengan
status gizi kurus biasanya memiliki IMT kurang dari 18,5 kg/m?. Kekurangan gizi dalam jangka
panjang dapat menurunkan daya tahan tubuh serta meningkatkan risiko penyakit infeksi (Hirda,
2023). Salah satu alasan status gizi kurang pada beberapa mahasiswa adalah tindakan sengaja
mengurangi makan. Penyebabnya termasuk kurangnya waktu untuk mengambil makanan di
pagi hari atau rasa malas untuk bergerak ke tempat makanan mencari makan (Arijuato, 2024).
Sejalan dengan hasil penelitian ini, Multazami (2022) melaporkan bahwa sebagian besar
mahasiswa memiliki status gizi normal. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa status gizi tidak
hanya dipengaruhi oleh tingkat stres, tetapi juga oleh berbagai faktor lain, seperti keseimbangan
asupan energi, aktivitas fisik, kualitas tidur, dan kebiasaan makan sehari-hari.

Berdasarkan jenis kelamin, mayoritas responden berjenis kelamin perempuan (52,94%)
(Tabel 2). Responden perempuan juga ditemukan pada penelitian Novitasari, (2022) yang
menunjukkan bahwa perempuan lebih banyak berpartisipasi dalam penelitian kesehatan karena
umumnya lebih peduli terhadap kondisi kesehatan dan lebih bersedia mengisi kuesioner.
Perempuan lebih mudah mengalami stres dipengaruhi dengan peran hormon. Hormon estrogen
lebih banyak ditemukan pada perempuan yang terlibat dengan gangguan mood, dan otak
perempuan lebih aktif pada bagian memori, bahasa, pendengaran, termasuk emosi (Assyifa,
2023).

Dilihat dari program studi, responden terbanyak berasal dari program studi sosial
(52,94%) (Tabel 2). Tingginya proporsi mahasiswa program studi sosial pada penelitian ini
kemungkinan disebabkan oleh komposisi penghuni Asrama Mahasiswa Kalimantan Timur di
Yogyakarta yang memang didominasi oleh mahasiswa dari rumpun ilmu sosial, sehingga
jumlah responden dari program studi tersebut lebih banyak dibandingkan program studi
kesehatan maupun sains. Dengan demikian, distribusi ini menggambarkan karakteristik sampel
penelitian dan bukan menunjukkan bahwa mahasiswa program studi sosial memiliki tingkat
stres yang lebih tinggi. Secara umum, berdasarkan berbagai penelitian, mahasiswa program
studi kesehatan justru cenderung mengalami tingkat stres yang lebih tinggi karena menghadapi
beban akademik yang lebih berat, jadwal perkuliahan dan praktikum yang padat, tuntutan
kompetensi klinik, serta tekanan selama praktik lapangan. Namun, pada penelitian ini proporsi
mahasiswa kesehatan lebih sedikit sehingga tidak mendominasi karakteristik responden. Pada
penelitian Indriana, (2025) dan Rahmadina, (2023) melaporkan bahwa mahasiswa pada bidang
kesehatan memiliki tingkat stres yang lebih tinggi dibandingkan beberapa bidang ilmu lainnya
karena tuntutan akademik dan tekanan dalam proses pendidikan. Demikian pula, bahwa
mahasiswa di bidang kesehatan rentan mengalami stres akibat beban pembelajaran, evaluasi
akademik, dan praktik klinik.

Berdasarkan semester, responden pada penelitian ini sebagian besar sedang menempuh
semester 6, yaitu 32,35% (Tabel 2). Dominannya responden pada semester 6 menunjukkan
bahwa mahasiswa berada pada fase pertengahan masa studi, beban akademik mulai meningkat,
seperti praktikum, penyusunan proposal penelitian, persiapan tugas akhir yang berpotensi
meningkatkan tekanan akademik, serta kegiatan asrama yang padat. Hasil ini didukung oleh
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penelitian Rabuka (2023) yang menyatakan bahwa semakin tinggi tuntutan akademik yang
dihadapi mahasiswa pada jenjang semester tertentu, semakin besar risiko terjadinya stres
akademik dan academic burnout.

Hubungan Tingkat Stres dengan Indeks Massa Tubuh

Hasil analisis bivariat antara tingkat stres dengan indeks massa tubuh pada 34 responden
mahasiswa asrama Kalimatan Timur di Yogyakarta. Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman
antara tingkat stres dengan status gizi (IMT) pada 34 responden, diperoleh nilai koefisien
korelasi (rho) sebesar 0,2262 dengan nilai p-value = 0,1982 (p>0,05) (Tabel 3). Nilai koefisien
tersebut menunjukkan adanya hubungan positif mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat
stres, terdapat kecenderungan indeks massa tubuh juga meningkat, tetapi memiliki hubungan
yang terjadi sangat lemah nilai (= 0,2262).

Tabel 3. Hubungan Tingkat Stres Dengan Indeks Massa Tubuh (IMT)

Variabel Indeks Masa Tubuh
r P-value
Tingkat Stres 0,2262 0,1982

Hasil penelitian ini sejalan oleh penelitian Abdila (2024) dan Multazami (2022), yang
menunjukkan bahwa tingkat stres tidak berhubungan dengan status gizi (p = 0,974). Peneliti
sebelumnya menyatakan bahwa perubahan berat badan tidak hanya dipengaruhi oleh stres,
tetapi juga dipengaruhi oleh kebiasaan makan, aktivitas fisik, dan gaya hidup sehari-hari
(Abdila, 2024). Namun, hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian Miliandani, (2021)
dan Fatwi (2025), yang menunjukkan bahwa tingkat stres berhubungan dengan status gizi (p =
0,024) penelitian tersebut melaporkan bahwa mahasiswa yang mengalami stres cenderung
memiliki pola makan yang tidak teratur sehingga berisiko mengalami perubahan status gizi
(Miliandani, 2021). Meskipun kekuatan hubungan yang ditemukan lemah, arah positif
menunjukkan bahwa peningkatan stres cenderung diikuti oleh peningkatan risiko gizi lebih. Hal
ini sejalan dengan teori mekanisme fisiologis. Artinya dampak stres terhadap status gizi dapat
berbeda pada setiap individu, karena adanya penurunan nafsu makan akibat aktivasi hormon
dan perubahan hormon pengatur nafsu makan sehingga berat badan cenderung menurun
(Fadilah, 2024). Sebaliknya, pada individu lain stres justru meningkatkan keinginan
mengonsumsi makanan tinggi gula dan lemak (emotional eating), sehingga berat badan
meningkat (Ramadhan, 2024).

Secara fisiologis, ketika seseorang mengalami stres jangka pendek, terjadi aktivasi
hipotalamus pituitari adrenal (HPA axis) yang memicu pelepasan corticotropin releasing
hormone (CRH). Hormon ini berperan dalam menekan nafsu makan. Selanjutnya, otak
mengirimkan sinyal ke kelenjar adrenal (yang terletak di atas ginjal) untuk meningkatkan
sekresi epinefrin (adrenalin). Peningkatan kadar adrenalin tersebut menimbulkan respons tubuh
berupa penundaan kebutuhan makan (Sahlaz, 2023). Dalam kondisi stres yang berlangsung
secara berkelanjutan, kelenjar adrenal akan meningkatkan produksi hormon kortisol di dalam
tubuh. Paparan kortisol yang terus-menerus dapat memicu pelepasan hormon /eptin secara tidak
terkontrol, sehingga menimbulkan resistensi leptin. Keadaan ini berkontribusi terhadap
peningkatan nafsu makan. Fluktuasi nafsu makan—baik peningkatan maupun penurunan
selama periode stres dapat menyebabkan ketidakseimbangan asupan gizi, yang pada akhirnya
memengaruhi status gizi individu (Shabira, 2024). Pada kondisi stres, konsumsi makanan dan
minuman tinggi kalori sering kali terjadi akibat peningkatan sekresi hormon kortisol oleh
kelenjar adrenal. Kortisol berperan dalam menstimulasi metabolisme karbohidrat dan lemak,
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merangsang pelepasan insulin, serta mengatur kadar glukosa darah dan aktivitas neuropeptida
Y (NPY). Perubahan serta rangsangan hormonal tersebut memicu timbulnya rasa lapar dengan
kecenderungan memilih makanan berenergi tinggi, kaya gula, dan lemak sebagai bentuk
kompensasi stres sekaligus memberikan efek kenyamanan (comfort food). Apabila pola ini
berlangsung secara berulang dan berkelanjutan, maka dapat menyebabkan peningkatan berat
badan serta meningkatkan risiko terjadinya obesitas (Simanoah et al., 2022).

Tidak terdapatnya hubungan mungkin dipengaruhi dari kurun waktu pertayaan PSS
dalam 1 bulan terakhir sedangkan Indeks massa tubuh diukur pada saat pengambilan data dan
juga indeks massa tubuh dapat dipengaruhi oleh banyak faktor lain, salah satunya adalah asupan
makan. Menurut penelitian Cahyani (2024), melaporkan bahwa adanya korelasi asupan gizi
dengan status gizi mahasiswa. Asupan makan yaitu makronutrien seperti karbohidrat, protein,
dan lemak sangat penting untuk memenuhi kebutuhan energi harian (Arijuato, 2024). Asupan
makanan yang mengandung zat gizi memiliki peran yang berbeda dalam mendukung fungsi
tubuh. Karbohidrat diolah menjadi glukosa yang berfungsi sebagai sumber energi utama
sekaligus cadangan energi. Protein berperan penting dalam pembentukan antibodi, menjaga
daya tahan tubuh terhadap infeksi, serta memperbaiki dan mengganti sel-sel yang rusak.
Sementara itu, lemak memiliki fungsi esensial dalam berbagai proses fisiologis, termasuk
sebagai sumber energi, media pengangkut vitamin dan mineral, pemberi rasa kenyang, pengatur
suhu tubuh, serta pelindung organ-organ vital (Cahyani, 2024).

4. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa rerata skor tingkat stres sebesar 23,5 dan mayoritas
responden mengalami stres sangat berat (85,29%). Rerata Indeks massa tubuh responden
sebesar 21,66 kg/m? dan lebih dari separuh responden memiliki status gizi normal (58,82%).
Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan indeks massa tubuh pada
mahasiswa Asrama Kalimantan Timur di Yogyakarta (r = 0,2262 dan p = 0,1982).

Responden yang memiliki status gizi kurang dan lebih, dapat menjaga pola makan yang
sehat dan seimbang. Pihak asrama perlu membuat program khusus yaitu kolaborasi dengan
pemerintah provinsi untuk melakukan cek kesehatan gizi dan kesehatan mental secara berkala
2x dalam 1 tahun. Peneliti selanjutnya disarankan pada saat pengambilan indeks massa tubuh
disesuaikan kurun waktu dengan pertanyaan PSS dalam 1 bulan terakhir, dan menambahkan
variabel lain seperti asupan atau pola makan.
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