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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Bahasan 

 Berdasarkan uji statistik non parametrik Spearman rho yang 

telah dilakukan peneliti menemukan  menemukan nilai sig 0.000 (p < 

0.05) pada tingkat stres dan pola makan dengan nilai korelasi sebesar 
0.537 Nilai korelasi yang didapat menunjukkan arah hubungan yang 

positif antara tingkat stres dengan pola makan. Dengan demikian 

bahwa hipotesis penelitian diterima, yaitu ada hubungan antara pola 

makan dengan tingkat stres pada remaja namun memiliki arah 
hubungan yang positif, karena pada hasil pengkategorian didapatkan 

hasil bahwa stres yang dialami paling banyak berada dikategori 

sedang (70,3%) dan pola makan  juga berada dalam kategori sedang 
(50,5%) dan hasil tabulasi silang juga menyatakan terdapat 27 subjek 

yang ketika mengalami stres pola makan sedang, yang artinya ketika 

mengalami stres pola makan yang dialami sedikit memiliki nutrisi, 

karena dalam satu piring agak banyak karbohidrat, agak banyak 
vitamin dan protein sehingga tidak seimbang (Fitriana, 2013). 

Hasil penelitian ini didapat bahwa saat remaja mengalami stres 

pola makan mereka adalah sedang. Hal ini bisa terjadi karena adanya 
faktor lain atau faktor diluar penelitian seperti pola asuh orangtua dan 

budaya yang berada disana. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

mengenai hubungan tingkat stres dengan pola makan pada remaja. 
Responden dalam penelitian ini berjumlah 91 responden remaja yang 

berusia 15-19 tahun atau yang sedang berada dalam tahap 

perkembangan remaja usia madya. Masa remaja selain masa 

perubahan pada fisik juga masa perubahan pada emosionalnya juga. 
Karena sedang berada pada fase peralihan, remaja cenderung 

mengalami stres. Aryani (2016) berpendapat bahwa kemunculan stres 

yang dialami remaja awal dikarenakan ketidaksesuaian antara angan - 
angan yang tinggi dengan kenyataan. Keinginan atau angan-angan 

remaja yang tidak terwujud, mengakibatkan remaja cepat mengalami 

stres, sehingga timbul perilaku negatif. Stres yang dialami remaja
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cenderung dapat menimbulkan berbagai masalah fisik seperti badan 
mudah lelah, gangguan pada pencernaan, tingkah laku remaja seperti 

agresifitas, konsentrasi mulai menurun, mudah lupa, dan kemampuan 

dalam mengambil keputusan juga menurun.  
Nasution (2007) mengatakan bahwa stres yang dialami remaja 

juga bisa disebabkan oleh tuntutan orangtua dan lingkungan di 

sekitarnya. Misalnya orangtua yang menuntut agar anaknya di sekolah 

harus mendapatkan nilai yang memuaskan tanpa memperdulikan 
kemampuan anaknya. Hal ini tentu menekan para remaja yang disisi 

lain ingin membanggakan orangtua namun mereka sadar akan 

keterbatasan atau kekurangan mereka agar mendapatkan nilai yang 
memuaskan. Kemudian karena situasi ini menekan para remaja, 

akhirnya remaja rentan mengalami stres dan menganggu pola makan 

mereka. Aspek-aspek stres pada penelitian ini menggunakan aspek 
menurut Arden (2006) yaitu; 1) aspek fisik, 2) aspek psikologis, dan 

3) aspek perilaku. Kemudian didapatkan hasil skor skala tingkat stres. 

Dari 91 responden terdapat 8 subjek (8,8%) termasuk dalam kategori 

rendah seperti gugup berlebihan, ketika bangun pagi tidak 
bersemangat, 64 subjek (70,3%) termasuk dalam kategori sedang 

seperti gangguan pencernaan sering terjadi, badan lemas dan pola 

makan mulai terganggu, dan sebanyak 19 subjek (20,9%) termasuk 
kategori tinggi seperti konsentrasi mulai menurun tajam, mengalami 

gangguan tidur dan mulai mengabaikan makan (Amberg, dalam 

Sunaryo 2004).  Dari pengkategorian ini dapat disimpulkan bahwa 
dari 91 subjek sebagian besar memiliki tingkat stres yang sedang, 

tidak rendah maupun tidak tinggi yang artinya saat mengalami sedang 

tubuh mulai mengalami gangguan pada pencernaan, badan lemas dan 

pola makan mulai terganggu juga. Dari hasil penelitian ini untuk aspek 
fisik dapat diketahui bahwa remaja cenderung merasa tubuhnya 

mudah lelah, beberapa juga ada yang mengalami gangguan 

pencernaan dan hanya sedikit yang mengalami kenaikkan atau 
penurunan berat badan. Pada aspek psikologis mendapatkan hasil 

remaja cenderung merasa ketika mengalami stres, stres tersebut 

menekan mereka, membuat mereka pesimis cemas dan emosi negatif 

lainnya. Namun juga ada remaja yang merasa bahwa dirinya baik-baik 
saja saat mengalami stres. Kemudian pada aspek perilaku remaja 

cenderung merasa bahwa nafsu makan berjalan seperti biasa, tidak 
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merasa makannya menjadi banyak atau sedikit, hanya beberapa saja 
yang mengurangi atau menambah porsi makan saat mengalami stres, 

mereka juga cenderung tidak mengalami insomnia dan tidak mudah 

panik. Jika stres berlanjut atau bertahan, kelenjar adrenal melepaskan 
hormon lain yang disebut kortisol, dan hormon ini yang akan memiliki 

efek untuk meningkatkan nafsu makan dan juga meningkatkan 

motivasi secara keseluruhan, termasuk motivasi untuk makan 

(Stopller, 2017). 
Dalam penelitian ini peneliti menggunakan komponen menurut 

Sulistyoningsih (2011) sebagai aspek skala pola makan, terdiri dari 3 

komponen yaitu; 1) jenis makan, 2) frekuensi dan 3) jumlah makan. 
Kemudian didapat hasil skor skala pola makan bahwa dari 91 

responden terdapat 12 subjek (13,2%) termasuk katergori rendah 

artinya pola makan tidak bernutrisi,jumlah porsi sedikit dan tidak 
teratur porsi karbohidrat yang lebih banyak dalam satu piring dan tidak 

lengkap juga protein dan vitamin dalam satu piring , 46 subjek 

(50,5%), termasuk dalam kategori sedang atau atau pola makan sedikit 

bernutrisi, karena dalam satu piring agak banyak karbohidrat, agak 
banyak vitamin dan protein sehingga tidak seimbang dan sebanyak 33 

subjek (46,3%) termasuk kategori tinggi atau yang didalamnya 

bernutrisi sangat lengkap dan seimbang, dalam satu piringnya terdapat 
½ sayur dan buah-buahan sebagai sumber vitamin, ¼ diisi protein baik 

dari hewani maupun nabati dan ¼ diisi oleh karbohidrat. Salam pola 

makan tinggi jumlah porsi, jenis dan frekuensi sangat seimbang dan 
teratur sehingga menghasilkan energi yang optimal bagi tubuh 

(Fitriana, 2013). Dapat disimpulkan bahwa dari 91 subjek  sebagian 

besar memiliki pola makan yang sedang saat mengalami stres.  

Menurut  Fitriana (2013) pola makan sedang adalah pola makan yang 
berada diantara pola makan tinggi dan pola makan rendah, karena 

berada ditengah-tengah maka dalam hal porsi, jenis dan frekuensi 

makan dalam satu piring pola makan yang sedang terdapat makanan 
yang mengadung agak banyak karbohidrat agak banyak protein dan 

vitamin, sehingga tidak bisa seimbang dan tubuh tidak bisa 

memberikan energi yang maksimal untuk kita beraktivitas sehari-hari. 

Hasil hipotesis yang didapat dari penelitian ini yaitu terdapat 
hubungan antara tingkat stres dengan pola makan dengan bukti 

koefisien korelasi tingkat stres dengan pola makan sebesar 0.537 
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dengan signifikansi sebesar 0,000 yang berarti lebih kecil dari 0,05 (p 
< 0,05). Hasil uji hipotesis disimpulkan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan antara tingkat stres dengan pola makan pada remaja. 

Hasil ini berarti bahwa variabel tingkat stres dengan pola makan 
memiliki hubungan atau berkolerasi namun sifat korelasi yang positif. 

Korelasi yang positif artinya antara variabel X dengan variabel Y 

berjalan pararel atau kedua variabel menunjukkan arah yang sama 

yaitu (Sudijono, 2010). Penyebab bisa terjadi korelasi yang positif 
karena ada faktor lain yang menyebabkan responden meskipun 

mengalami stres tapi pola makan sedikit mengalami perubahan. Hasil 

penelitian ini berbanding terbalik dengan penelitian yang dilakukan 
oleh wirdah (2012) tentang hubungan stres dengan pola makan, dalam 

penelitian tersebut mengatakan bahwa tidak semua orang yang stres 

mengalami perubahan nafsu makan. Namun dalam penelitian ini pola 
makan yang dialami remaja saat mengalami stres cenderung 

mengalami perubahan sedikit sehingga saat mengalami stres pola 

makan remaja menjadi sedang. Menurut Fitriana (2013) pola makan 

sedang merupakan pola makan yang berada diantara pola makan 
tinggi dan pola makan rendah, karena berada ditengah-tengah maka 

dalam hal porsi, jenis dan frekuensi makan dalam satu piring pola 

makan yang sedang terdapat makanan yang mengandung agak banyak 
karbohidrat agak banyak protein dan vitamin, sehingga tidak bisa 

seimbang dan tubuh tidak bisa memberikan energi yang maksimal 

untuk kita beraktivitas sehari-hari atau bisa dikatakan artinya pola 
makan yang dialami remaja cenderung sedikit terjadi perubahan saat 

mengalami stres. Namun penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Maike (2018) yang menyatakan bahwa pola makan 

pada dasarnya dipengaruhi oleh faktor internal dan faktor eksternal. 
Faktor internal yang dialami oleh remaja pasti berbeda satu dengan 

remaja lainnya, misal faktor internal yaitu berupa emosi, emosi disini 

bisa berupa emosi positif dan negatif. Emosi negatif seperti marah, 
sedih dan kecewa, emosi-emosi negatif ini kemudian menekan para 

remaja sehingga menyebabkan remaja cenderung mengalami stres 

sehingga akan menggangu pola makan. Sementara faktor eksternal 

yaitu berupa perilaku yang didapat dari emosi yang sedang dirasakan 
oleh remaja, bisa berupa faktor yang berasal dari luar remaja seperti 

segi ekonomi, dan ketersediaan bahan pangan. Faktor lain disebutkan 
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oleh Nasution (2007) yang menyatakan bahwa stres yang dialami 
remaja juga disebabkan karena tuntutan dari orangtua dan orang 

disekitar atau lingkungan sekitarnya. Faktor lainnya juga bisa berasal 

dari pola asuh orangtua itu sendiri terutama pola asuh yang cenderung 
otoriter sehingga menekan keadaan subjek dan faktor budaya atau 

lingkungannya seperti misalnya saat berada di rumah dalam keadaan 

stres ataupun tidak tetap disuruh untuk makan, beda dengan saat 

berada di perantauan atau di tempat yang jauh dengan orangtua, pola 

makan cenderung semaunya sendiri. 

Dalam melakukan penelitian, tentunya ada kelemahan yang 

dimiliki oleh setiap penelitian. Kelemahan dari penelitian ini dapat 

dijabarkan sebagai berikut: 
1. Penelitian ini memiliki dua skala yaitu skala tingkat stres dan 

skala pola makan, jumlah aitemnya ada yang terlalu banyak 

dan sedikit, sehingga tidak seimbang. 
2. Penelitian ini dilakukan ketika adanya pandemi COVID-19 

yang sedang terjadi di seluruh dunia, sehingga membuat 

peneliti tidak bisa bertemu langsung dengan responden 

3. Peneliti tidak memperhatikan faktor pola asuh orangtua dan 
kondisi sosial budaya di lokasi penelitian, sehingga 

menimbulkan hubungan yang positif 

4.  

5.2 Kesimpulan  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan tentang hubungan 

tingkat stres dengan pola makan pada remaja, maka dapat 

disimpulkan bahwa:  
1.  hipotesis dalam penelitian ini diterima, bahwa terdapat 

hubungan antara tingkat stres dengan pola makan pada remaja 

namun hubungan atau korelasi yang dihasilkan berupa 
korelasi yang positif. 

2. Tingkat stres dengan pola makan memiliki sifat hubungan 

yang positif, artinya terdapat faktor-faktor lain diluar 
penelitian ini yang mempengaruhi hasil penelitian seperti pola 

asuh orangtua dan budaya atau lingkungan sekitarnya. 
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5.2 Saran  
Berikut beberapa saran yang dapat digunakan bagi kepentingan 

praktis dan teoritis: 

 
a. Bagi Subjek Penelitian 

Bagi subjek penelitian yang ketika mengalami stres berada 

pada tingkatan stres tinggi dan stres sedang diharapakan 

mampu mengontrol stres yang dialami agar tidak 
berkelanjutan dan agar tidak mempengaruhi pola makan bagi 

subjek yang mengaami stres tinggi. 

b. Peneliti Selanjutnya  
Diharapkan agar peneliti selanjutnya lebih baik dalam 

memastikan alat ukur yang akan diberikan, menjalankan try-

out terlebih dahulu sebelum menyebarkan data. Serta peneliti 
selanjutnya diharapkan untuk melakukan penelitian dengan 

jumlah partisipan yang lebih banyak pada masing-masing 

skala dan memperhatikan variabel lain yang juga 

mempengaruhi stress dengan pola makan. 
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