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Abstrak 

Atlet remaja merupakan individu yang rentan mengalami emosi negatif.  Emosi negatif apabila tidak dikelola dengan 

baik dapat  berdampak  terhadap atlet tersebut, salah satunya yaitu emotional eating.  Emotional eating merupakan 

suatu perilaku makan dimana seseorang cenderung makan atau minum secara berlebihan sebagai respon atas emosi 

negatif (van Strien et al., 1986). Melihat beratnya tantangan yang dialami atlet remaja dan dampak emotional eating 

bagi kesehatan, serta masih belum banyak penelitian sebelumnya yang membahas penelitian terkait membuat peneliti 

tertarik untuk meneliti gambaran emotional eating pada atlet remaja. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui profil emotional eating pada atlet remaja. Penelitian ini menggunakan metode  penelitian kuantitatif 

dengan melibatkan 110 partisipan atlet  remaja SMA Khusus Olahraga Jawa Timur. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu adopsi sub-skala emotional Dutch Eating Behavior Questionnaire memuat 13 item  pertanyaan 

(Ramadhani, 2022) ; dikembangkan oleh (van Strien et al., 1986). Teknik analisis data menggunakan analisis 

deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa atlet remaja rentan mengalami emotional eating ditunjukkan hasil 

masih banyak yang mengalami tingkat emotional eating yang tinggi.  Selain itu emotional eating lebih rentan dialami 

oleh atlet perempuan daripada atlet laki-laki. 

Kata kunci : Emotional eating, atlet  remaja 

 

Abstract 

Teenage athletes are individuals who are vulnerable to experiencing negative emotions. Negative emotions, if not 

appropriately managed, can impact the athlete, including emotional eating. Emotional eating is an eating behavior 

where a person tends to eat or drink excessively as a response to negative emotions (van Strien et al., 1986). Seeing 

the severity of the challenges experienced by teenage athletes, the impact of emotional eating on health, and the lack 

of previous research that discusses related research makes researchers interested in examining the picture of 

emotional eating in teenage athletes. This research aims to determine the profile of emotional eating in adolescent 

athletes. This research used quantitative methods involving 110 teenage athletes at the East Java Special Sports High 

School. The instrument used in this research is the adoption of the emotional subscale of the Dutch Eating Behavior 

Questionnaire containing 13 question items (Ramadhani, 2022); developed by (van Strien et al., 1986). The data 

analysis technique uses descriptive analysis. The research results show that teenage athletes are prone to 

experiencing emotional eating. The results show that many still experience high levels of emotional eating. 

Furthermore, female athletes are more susceptible to emotional eating than male athletes. 
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Atlet remaja merupakan atlet  yang berada di rentan usia 12-20 tahun dimana mereka 

berprestasi di tingkat daerah, provinsi, nasional, maupun internasional. Seorang atlet remaja 

merupakan seorang olahragawan yang terlatih secara mental dan fisik yang berbeda pada orang 

biasa. Atlet remaja  merupakan atlet yang berada pada masa transisi yaitu dari masa anak-anak 

menuju masa dewasa. Pada masa transisi tersebut mereka dihadapkan pada  masa krisis 

identitas yaitu untuk mencari jati diri, dimana pada proses masa transisi tersebut membuat 

emosi mereka menjadi tidak  stabil (Erikson dalam Berzoff, 2011). Terlebih bagi seorang atlet 

remaja  yang memiliki peran ganda sebagai pelajar dan sekaligus berperan sebagai atlet. Mereka 

rentan mengalami emosi negatif karena adanya tekanan untuk berprestasi di bidang 

akademik  maupun non akademik. Emosi  negatif yang umumnya dialami seorang atlet  yaitu 

antara lain seperti kecemasan,  stres,  kecewa, sedih,  dan lain-lain.  

Emosi negatif tersebut merupakan suatu hal  yang wajar dialami oleh seseorang,  tak 

terkecuali seorang atlet. Kecemasan sering dialami oleh atlet ketika  mereka akan bertanding, 

hal ini terjadi karena mereka merasa takut kalah dalam pertandingan tersebut dan khawatir akan 

mengecewakan orang terdekatnya (Fakhrurri, 2018). Stres dialami oleh atlet karena adanya 

tekanan yang mereka rasakan yaitu tuntutan untuk berprestasi di bidang akademik dan non 

akademik, adanya tuntutan tersebut membuat mereka merasa terbebani sehingga 

mengakibatkan stres.  Perasaan sedih ataupun kecewa juga sering mereka alami biasanya paling 

umum  terjadi ketika mereka kalah saat pertandingan tersebut. Emosi negatif 

apabila  dikelola  dengan baik dapat berdampak positif terhadap atlet remaja tersebut. Akan 

tetapi apabila tidak dikelola dengan baik emosi negatif dapat berdampak terhadap berbagai hal 

seperti depresi, stres berkepanjangan, gangguan kecemasan,  dan perubahan perilaku makan, 

terlebih bagi atlet remaja yang penting untuk menjaga pola makan mereka.  

Perubahan perilaku makan yang dialami  oleh seorang atlet akibat dari emosi negatif 

tersebut dapat mengakibatkan seseorang menjadi nafsu makannya menurun atau sebaliknya 

menjadikan makan sebagai mediator untuk meredakan emosi  negatif tersebut atau dalam 

hal  ini sebagai emotional eating. Emotional eating merupakan suatu perilaku makan dimana 

seseorang  cenderung makan ataupun minum secara berlebihan sebagai respon atas emosi 

negatif yang mereka rasakan (van Strien et al., 1986). Sedangkan seseorang yang melakukan 

emotional eating disebut sebagai emotional eater.  

Peneliti melakukan kajian pendahuluan dengan melibatkan lima atlet didapatkan hasil 

bahwa mereka sering mengalami khawatir, takut, ataupun stres ketika mendekati pertandingan 

yang akan mereka hadapi. Perasaan tersebut muncul karena mereka merasa takut gagal ataupun 

takut mengecewakan orang terdekat mereka. Dalam  kondisi tersebut empat dari lima atlet yang 

peneliti wawancara mengungkapkan bahwa mereka memilih untuk makan ataupun minum 

secara berlebih agar dapat membuat dirinya lega. Dalam hal ini makan digunakan seorang atlet 

sebagai mediator untuk meredakan emosi negatif yang sedang mereka rasakan. Selain itu hasil 

studi lainnya yang relevan dengan penelitian yang dilakukan health collaboration center 2024 

yang meneliti terkait perilaku makan orang indonesia menunjukkan bahwa 47% orang 

indonesia merupakan seorang emotional eater (Momole, 2024). Penelitian tersebut melibatkan 

1158 partisipan yang berasal dari 20 provinsi di indonesia, dalam hal ini artinya bahwa apabila 

terdapat sepuluh orang, maka lima diantaranya pernah mengalami emotional eating. 

Emotional eating apabila dilakukan dalam jangka panjang dapat berdampak negatif 

terhadap tubuh dan kesehatan. Emotional eating ditemukan berdampak  terhadap peningkatan 

indeks massa tubuh (van Strien et al., 2016). Hal tersebut dapat terjadi karena seorang emotional 

eater cenderung makan dalam porsi yang lebih besar dan makan yang tidak terkontrol secara 

berlebih sehingga meningkatkan indeks massa tubuh mereka. Selain itu emotional eating juga 
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bertanggung jawab atas peningkatan risiko obesitas (Konttinen, 2020). Bahkan seorang 

emotional eater memiliki kecenderungan makan makanan yang tidak sehat. Makanan tidak 

sehat tersebut ditunjukkan dengan makan makanan gorengan, sosis, minuman berwarna, 

makanan manis, coklat,  kue, dan makanan pada energi (Konttinen, 2020). Terlebih bagi 

seorang atlet yang harus menjaga pola makan mereka. 

Penelitian terdahulu menemukan bahwa 26% Atlet remaja memiliki kategori makan 

yang kurang dari segi gizi(Mas’odah et al., 2022). Namun, Mereka memiliki kecenderungan 

untuk memilih makanan yang kurang sehat. Perilaku makan yang tidak sehat pada masa remaja 

ditunjukkan dengan dengan konsumsi makanan seperti gorengan, minuman yang berwarna, soft 

drink, dan konsumsi fast food (Hafiza et al., 2020). Mereka memilih makanan cepat saji karena 

dijual dengan harga yang relatif murah dan mudah di dapatkan. Selain itu mereka memilih 

makanan cepat saji karena adanya kecenderungan memilih makanan yang disukai daripada 

mempertimbangkan kandungan gizi yang terdapat pada makanan tersebut. Pada kenyataannya 

karena proses pembuatan dan bahan-bahan yang terkandung di dalamnya sehingga 

dikategorikan makanan kurang sehat. 

Seorang atlet remaja penting untuk menjaga pola makan dengan  mempertimbangkan 

kebutuhan nutrisi di dalamnya. Kecukupan kebutuhan nutrisi tersebut diperlukan oleh tubuh 

seorang atlet antara lain seperti protein, karbohidrat, lemak, dan vitamin yang sesuai dengan 

kebutuhan mereka. Kebutuhan nutrisi tersebut antara lain seperti karbohidrat diperlukan oleh 

tubuh sebagai sumber energi, protein diperlukan oleh tubuh sebagai membentuk dan 

memulihkan otot,  vitamin diperlukan sebagai sumber perbaikan tulang dan otot, dan lemak 

diperlukan untuk  menjaga hormon (Cahyono, 2020) Secara tidak langsung makan tidak  sehat 

tersebut bagi atlet remaja dapat berpengaruh terhadap performa mereka.  

Hasil studi terdahulu yang meneliti terkait dengan emotional eating menemukan bahwa 

terdapat beberapa faktor penyebab dari emotional eating. Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Ramadhani (2022) menunjukkan bahwa terdapat korelasi antara stres akademik 

dengan emotional eating. Emotional  eating juga ditemukan berkorelasi dengan depresi secara  

signifikan (Trisnawati & Wicaksono, 2021). Sedangkan penelitian lainnya dengan melibatkan 

1027 remaja dengan rentan usia 14-18 tahun menunjukkan hasil bahwa adanya korelasi yang 

positif antara kecemasan dengan emotional eating pada remaja (Erdem et al., 2023). Dalam hal 

ini artinya bahwa semakin tinggi kecemasan maka semakin tinggi juga emotional eating. 

Penelitian lainnya yang sejenis juga menunjukkan hasil yang sama yaitu terdapat hubungan 

antara kecemasan dengan emotional eating (Nguyen-Rodriguez et al., 2009) 

Berdasarkan pemaparan di atas, permasalahan emotional eating merupakan 

permasalahan yang juga rentan dialami oleh seorang atlet remaja. Terlebih bagi atlet remaja 

yang sekaligus menjadi seorang pelajar dimana adanya tekanan ataupun  tuntutan untuk 

berprestasi sehingga rentan mengalami  emosi negatif dan apabila tidak dikelola  dengan baik 

emosi negatif tersebut dapat berakhir menjadi emotional eating. Melihat beratnya tantangan 

yang dialami atlet remaja dan dampak dari emotional eating yang tidak baik untuk kesehatan, 

serta masih belum banyak penelitian sebelumnya yang membahas penelitian terkait membuat 

peneliti tertarik untuk meninjau lebih jauh terkait dengan gambaran emotional eating pada atlet 

remaja. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui profil emotional eating pada atlet 

remaja. 

Metode  
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Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu metode penelitian 

kuantitatif. Metode penelitian kuantitatif merupakan pendekatan dalam penelitian dimana data 

yang didapat dan di analisis dalam bentuk angka (Jannah, 2018). 

Sampel/populasi 

Populasi dari penelitian ini merupakan siswa-siswi SMA Khusus Olahraga Jawa Timur 

dengan jumlah 212 siswa yang terdiri dari kelas 10,11,dan 12 dari jurusan IPA dan IPS. Sampel 

yang digunakan dalam penelitian itu yaitu sejumlah 110 siswa-siswi SMA Khusus Olahraga 

yang merupakan seorang atlet yang berprestasi di tingkat daerah, propinsi, nasional,  dan 

internasional. Bertanding dalam berbagai cabang olahraga seperti sepak takraw, voli, voli 

pantai, renang, atletik, aggar, judo, dan silat. 

Pengumpulan data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam  penelitian ini yaitu menggunakan 

kuesioner dengan menggunakan google formulir. Penyebaran data dilakukan secara langsung 

kepada partisipan penelitian kemudian peneliti menjelaskan secara langsung terkait dengan cara 

pengisian kuesioner. Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu adopsi 

sub-skala emotional Dutch Eating Behavior Questionnaire (Ramadhani, 2022) ; dikembangkan 

oleh (van Strien et al., 1986). Di dalam instrumen tersebut memuat dua dimensi yaitu sebagai 

peredam emosi dan sebagai respon terhadap emosi yang jelas. Dimana dalam alat ukur tersebut 

memuat 13 aitem pertanyaan. Terdapat lima  pilihan jawaban yaitu Sangat tidak Setuju (STS) 

hingga Sangat Setuju (SS). Instrumen telah melalui uji daya beda, didapatkan hasil bahwa 

semua aitem pertanyaan memiliki daya beda yang memuaskan karena memiliki nilai daya beda 

lebih dari 0,3. Kemudian hasil reliabilitas menunjukkan nilai Alpha cronbach’s sebesar 0,844 

yang artinya instrumen emotional eating dikatakan reliabel. 

Analisis data 

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Analisis deskriptif dengan 

bantuan program SPSS 26.0. Peneliti melakukan analisis deskriptif kemudian melakukan 

kategorisasi untuk mengetahui tingkat emotional eating pada atlet remaja di SMA Khusus 

Olahraga Jawa Timur. 

Hasil  

Analisis Deskriptif 

Peneliti melakukan analisis deskriptif untuk mendapatkan gambaran terkait dengan 

karakteristik partisipan dalam penelitian ini. Hasil analisis deskriptif menunjukkan total 

partisipan yaitu 110 atlet  remaja,  kemudian  untuk Variabel emotional eating memiliki nilai 

mean sebesar 31.87, standar deviasi 7.19, jangkauan, 37,nilai minimum 16, dan nilai maximum 

53. 

Kemudian peneliti melakukan kategorisasi untuk variabel emotional eating berdasarkan 

skor dari partisipan menjadi lima kelompok kategori yaitu sangat rendah,  rendah, sedang, 

tinggi, dan sangat tinggi. Didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 2.  Kategorisasi Emotional eating 
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Interval Kategori Frekuensi presentase 

x < 21,07 Sangat rendah 5 2,5% 

21,07 < x ≤ 28,27 Rendah 34 31,7% 

28,27 < x ≤ 35,46 Sedang 39 37,5% 

35,46 < x ≤ 42,66  Tinggi 22 21,7% 

x> 42,66 Sangat tinggi 10 6,7% 

Total  110 100% 

Berdasarkan tabel 1.4 hasil kategorisasi tingkat emotional eating atlet remaja SMA 

Khusus Olahraga Jawa Timur sebagai berikut: 5 atlet (2,5%) degan kategori emotional eating 

sangat rendah, 34 atlet (31,7%) dengan kategori emotional eating rendah, 39 atlet (37,5%) 

dengan kategori emotional eating sedang, 22 atlet (21,7%) dengan kategori emotional eating 

tinggi,  dan 8 atlet (6,7%) dengan kategori emotional eating sangat tinggi.   

Tabel 3. kategorisasi emotional eating berdasarkan jenis kelamin 

Kategori emotional eating Jenis Kelamin Total 

Laki-laki Perempuan 

Sangat rendah 4 1 5 

Rendah 15 19 34 

Sedang 21 18 39 

Tinggi 10 12 22 

Sangat tinggi 5 5 10 

Total 55 55 110 

Hasil kategorisasi berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa untuk tingkat 

emotional eating tinggi 10 atlet laki-laki dan 12 atlet perempuan. Emotional eating sangat tinggi 

masing-masing terdapat 5 atlet perempuan dan laki-laki. 

Tabel 4.  Rerata skor tiap aspek 

Aspek Rerata Skor 

Peredam  emosi 2,31 

Respon terhadap  emosi yang jelas 2,48 

Hasil rerata tiap aspek didapatkan pada aspek emotional eating sebagai peredam emosi 

sebesar 2.31 sedangkan pada aspek emotional eating sebagai respon terhadap emosi yang 

jelas menunjukkan skor rerata 2,48. 

Pembahasan  

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui profil emotional  eating pada atlet 

remaja. Partisipan dalam penelitian ini yaitu sejumlah 110 atlet remaja, terdiri dari 55 atlet 
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remaja berjenis kelamin laki-laki dan 55 atlet remaja berjenis kelamin perempuan yang 

merupakan siswa-siswi SMA Khusus Olahraga Jawa Timur yang berlokasi di kota Sidoarjo. 

Atlet remaja yang berpatsipasi dalam penelitian ini memiliki rentan usia antara 14 tahun sampai 

dengan 19 tahun dengan rincian 16 tahun merupakan usia terbanyak yaitu sejumlah 50 atlet. 

Emotional eating merupakan suatu perilaku makan dimana seseorang cenderung makan 

secara berlebihan atau minum secara berlebihan sebagai suatu respon atas emosi negatif yang 

sedang mereka rasakan (van Strien et al., 1986). Dalam hal ini artinya seseorang yang 

mengalami emotional eating menjadikan makanan sebagai mediator untuk meredakan emosi 

negatif yang mereka  alami. Emotional eating terdapat dua dimensi yaitu sebagai peredam 

emosi dan sebagai respon atas emosi yang jelas. Sebagai peredam emosi dijelaskan bahwa 

seseorang akan cenderung makan atau minum secara berlebihan ketika mereka sedang merasa 

bosan atau merasa kesepian. Sedangkan sebagai respon terhadap emosi yang jelas dijelaskan 

bahwa seseorang cenderung makan atau minum secara berlebihan ketika sedang merasa marah, 

kecewa, dan sedih. Hasil rerata skor tiap aspek menunjukkan bahwa pada dimensi peredam 

emosi menunjukkan nilai rerata sebesar 2,31 dan pada dimensi sebagai respon terhadap emosi 

yang jelas memiliki rerata skor sebesar 2,48. Hasil  ini menunjukkan bahwa skor rerata pada 

dimensi respon terhadap emosi yang jelas memiliki nilai yang lebih tinggi atau dominan artinya 

atlet cenderung lebih sering mengalami emotional eating ketika mengalami emosi yang jelas 

seperti marah, kecewa, atau sedih. 

Kemudian peneliti melakukan kategorisasi untuk mengukur tingkat emotional eating 

pada atlet  remaja menjadi lima kategori yaitu sangat rendah, rendah, sedang, tinggi,  dan sangat 

tinggi.  Didapatkan hasil bahwa terdapat 22 atlet remaja (21,7%) menunjukkan tingkat 

emotional eating yang tinggi dan 10 atlet remaja (6,7%) dengan tingkat emotional eating sangat 

tinggi. Emotional eating yang tinggi dan sangat tinggi apabila dilakukan secara terus menerus 

dalam jangka panjang dapat berdampak terhadap berbagai permasalahan berkaitan dengan 

kesehatan seperti peningkatan indeks massa tubuh, peningkatan risiko terkena obesitas dan 

adanya kecenderungan perilaku makan yang tidak sehat.  Emotional eating berkorelasi dengan 

peningkatan indeks massa tubuh ditemukan dalam penelitian terdahulu (Lazarevich et al., 

2016); emotional eating bertanggungjawab terhadap risiko obesitas (Konttinen, 2020). Terlebih 

bagi seorang atlet yang harus menjaga indeks masa tubuh yang ideal karena dapat berpengaruh 

terhadap performa mereka ketika bertanding. 

Selain itu emotional eating juga berdampak  terhadap perilaku makan yang tidak sehat. 

Perilaku makan tidak sehat ditunjukkan dengan makan makanan manis, seperti coklat, kue, 

sosis,  dan gorengan (Konttinen, 2020). Seorang emotional eater kecenderungan pemilihan 

makanan manis karena makanan manis tersebut dapat memberikan sensasi yang menyenangkan 

sehingga dapat membuat mood menjadi lebih baik daripada makanan pahit dan asam yang 

memberikan sensasi rasa yang tidak enak (Suarya et al., 2017). Padahal makanan tersebut 

apabila dikonsumsi dalam jumlah yang besar dan dalam jangka panjang tidak sehat bagi tubuh. 

Makan makanan manis secara berlebih dapat berisiko terkena masalah kesehatan prediabetes 

dan diabetes (Tsenkova et al., 2013). Makan makanan gorengan dan sosis tidak sehat karena 

kandungan nutrisi di dalamnya yang kurang sesuai dengan kebutuhan seorang atlet. Selain itu 

juga karena proses pengolahannya yang tidak sehat karena mengandung minyak yang berlebih. 

Terlebih bagi seorang atlet yang harus mempertimbangkan pemenuhan kebutuhan 

nutrisi dalam tubuh mereka.  Kebutuhan nutrisi tersebut antara lain seperti karbohidrat 

diperlukan oleh tubuh sebagai sumber energi, protein diperlukan oleh tubuh sebagai 

membentuk dan memulihkan otot,  vitamin diperlukan sebagai sumber perbaikan tulang dan 

otot,  dan lemak diperlukan untuk menjaga hormon (Cahyono, 2020). Kebutuhan nutrisi yang 
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cukup bagi seorang atlet dapat membantu mereka dalam meningkatkan  performa saat akan 

bertanding melalui energi yang mereka dapatkan dari sumber makanan, menunda kelelahan, 

meningkatkan kekuatan atlet, dan membantu atlet dalam mempercepat proses pemulihan pasca 

cedera (Zahra & Muhlisin, 2020). 

Apabila ditinjau berdasarkan jenis kelamin didapatkan hasil terdapat 12 atlet perempuan 

mengalami emotional eating yang tinggi dan 5 atlet perempuan mengalami emotional eating 

sangat tinggi. Sedangkan atlet laki-laki menunjukkan terdapat 10 atlet  dengan kategori tinggi 

dan 5 atlet dengan kategori sangat tinggi. Berdasarkan data tersebut  artinya bahwa seorang 

atlet   perempuan lebih rentan mengalami emotional eating yang tinggi dan sangat tinggi 

daripada atlet laki-laki, meskipun perbedaannya tidak signifikan. Emotional eating yang 

tinggi  dan sangat tinggi artinya bahwa individu tersebut sangat sering mengalami emotional 

eating. Hasil ini sejalan dengan penelitian terdahulu bahwa perempuan lebih rentan mengalami 

emotional eating daripada laki-laki (Ramadhani, 2022). Hasil tersebut dapat terjadi 

kemungkinan karena seorang atlet laki-laki lebih memiliki kemampuan regulasi emosi yang 

baik daripada atlet  perempuan sehingga ketika mereka mengalami emosi negatif lebih bisa 

untuk mengontrolnya dan meminimalisir terjadinya emotional eating. 

Kesimpulan  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran emotional eating pada atlet  

remaja. Hasil dari penelitian ini yaitu atlet remaja merupakan individu yang rentan mengalami 

emotional eating yang sangat tinggi. Seorang atlet remaja cenderung lebih sering mengalami 

emotional eating ketika mengalami emosi yang jelas seperti marah, kecewa, atau sedih. Atlet 

perempuan lebih rentan mengalami emotional eating daripada atlet laki-laki, artinya bahwa 

seorang atlet laki-laki lebih memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik daripada atlet 

perempuan. Selain itu emotional eating dapat berdampak terhadap berbagai masalah kesehatan 

seperti peningkatan indeks massa tubuh, peningkatan risiko obesitas,dan bertanggung jawab 

terhadap perilaku  makan tidak sehat.  
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