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ABSTRAK

Respons tubuh individu terhadap apa pun yang membutuhkan perhatian atau tindakan merupakan
definisi dari stres. Stres banyak dialami oleh orang dewasa, salah satunya adalah pekerja. Stres
juga menyebabkan seseorang dapat makan lebih banyak atau berlebih. Studi ini melihat apakah
terhadap hubungan antara Tingkat stress dengan pola makan pada pekerja kantor OCBC NISP di
Jakarta. Metode yang digunakan adalah analitik observasional dengan desain cross-sectional. Data
variable responden diperoleh melalui kuesioner Perceived Stress Scale (PSS) dan kuesioner Food
Record (3x24jam) pada 171 orang pekerja kantor. Analisis data dilakukan dengan menggunakan
aplikasi SPSS. Responden studi mayoritas memiliki pola makan seimbang (126 responden; 73,7%)
dan tingkat stres sedang (123 responden; 71,9%). Hasil studi menunjukkan tidak ada hubungan
antara stress (p-value = 0,680) terhadap pola makan pada pekerja kantor OCBC NISP di Jakarta.
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ABSTRACT

Response of individual to anything that requires attention or an action is called as stress. Stress is
commonly experienced by adults, including workers. Stress can also lead a person to eat more or
less. This study aimed to determine the relationship between stress and eating patterns among
OCBC NISP office workers in Jakarta. This research method was observational analytics with a
cross-sectional design. Respondent data were obtained through a questionnaire containing identity
data, the Perceived Stress Scale (PSS), and a 3x24-hour Food Record questionnaire from 171 office
workers. Data analysis was performed using the SPSS application. The majority of this study
respondents had a balanced diet (126 respondents; 73.7%) dand moderate stress levels (123
respondents; 71.9%). The Chi-square test also indicated no relationship between stress (p-value
= 0.680) and eating patterns. In conclusion, this research demonstrated that there was no
relationship between stress and eating patterns among OCBC NISP office workers in Jakarta.
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PENDAHULUAN

Stres merupakan hal yang dapat terjadi
pada setiap individu dan setiap golongan
usia mulai dari bayi, anak-anak, dewasa,
hingga  lansia.l?  World  Health
Organization (WHQO) mendefinisikan stres
sebagai segala jenis perubahan fisik,
emosional atau psikologis. Stres juga
manusia

merupakan  respons  tubuh

terhadap segala sesuatu yang
membutuhkan perhatian atau tindakan.®
Setiap manusia merespons stres dengan
berbagai cara yang berbeda. Kebanyakan
individu yang mengalami stres merupakan
orang dewasa, salah satunya adalah pekerja
kantor.*®

Berdasarkan Undang Undang no. 13 tahun
2003, pekerja/buruh ialah orang yang
bekerja dengan menerima gaji atau dalam
bentuk lain.® Pekerja kantor dapat
mengalami stres saat bekerja.” Faktor stres
pada pekerja kantor dibagi menjadi dua
factor, yaitu faktor intrinsik (pendidikan,
pengalaman, motivasi, kesehatan, usia,
keterampilan, emosi dan spiritual) dan
ektrinsik (lingkungan fisik dan non fisik,
kepemimpinan, komunikasi dalam

lingkungan, kompensasi,  kekuasaan,
pelatihan, beban kerja, prosedur Kerja,
sistem hukuman dan sebagainya).® Semua
kondisi tersebut dapat memengaruhi
suasana hati, rasa kesejahteraan, dan

perilaku. Nafsu makan pekerja kantor juga
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ikut terdampak sehingga dapat mengubah
atau mengganggu pola makan.%

Pola makan merupakan susunan makanan
yang terdiri atas jenis dan jumlahbahan
makanan yang dikonsumsi individu setiap
harinya. Pola makan dapat memengaruhi
keadaan status gizi setiap individu.
Makanan yang dikonsumsi individu dapat
dinilai melalui kualitas dan kuantitas
makanan yang dikonsumsi.!!  Waktu
makan yang pendek menyebabkan pekerja
kantor akan mencari makanan yang dapat
ditemukan secepatnya, seperti makanan
instan atau cepat saji, junk food, dan lain-
lain.2®*  Tubuh memerlukan makanan
yang mengandung makronutrien dan
mikronutrien. Konsumsi makanan yang
tidak baik dapat menyebabkan terjadinya
kelebihan maupun kekurangan gizi. Salah
satu makanan yang dapat mengganggu
kesehatan individu adalah makanan
berjenis junk food. Kandungan gizi pada
junk food dapat dikategorikan tidak
seimbang.***® Selain itu, jam makan yang
tidak teratur dapat mengganggu pola
makan sehingga beresiko menyebabkan
perubahan berat badan.®

Stres membuat pola makan yang berbeda di
setiap individu. Individu yang mengalami
stress dapat makan lebih banyak, namun
juga ada yang makan lebih sedikit. Gemesi,

dkk. pada tahun 2021, mayoritas orang



dewasa yang mengalami stress (68,9%)
akan makan lebih banyak daripada orang
yang tidak mengalami stres.*” Sapawi, dkk.
juga menunjukkan bahwa individu yang
stres akan mengalami  peningkatan
konsumsi makanan yang instan atau
makanan yang mudah ditemukan.'® Stres
yang memengaruhi kebiasaan makan dapat
terkait dengan gangguan pada sumbu
(HPA).
menghasilkan

hipotalamus-hipofisis-adrenal
Aktivasi  aksis HPA
neuropeptida Y dan Agouti Peptida yang
mampu merangsang selera makan. Selain
itu, hipotalamus juga mengandung hormon
adrenocorticotropic hormone (ACTH) dan
alpha melanocyte stimulating hormone (a-
MSH). Hormon ACTH bersama o-MSH
bekerja sama untuk mengurangi nafsu
makan, sehingga individu yang mengalami
stres juga bisa mengalami penurunan berat
badan.8

Kedua studi tersebut bertentangan dengan
studi yang dilakukan oleh Hasmawati, dkk.
pada tahun 2021 bahwa individu yang
mengalami stres tidak menunjukkan adanya
peningkatan konsumsi makanan.'® Beberapa
hasil studi sebelumnya yang masih pro dan
kontra di atas membuat penulis ingin
melakukan  studi  untuk  mengetahui
hubungan stresterhadap pola makan pekerja
kantor OCBC NISP di Jakarta.
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METODE PENELITIAN

Desain studi ini ialah analitik observasional
potong-lintang dan pengambilan sampel
dilakukan di Cabang Kantor OCBC NISP di
Jakarta. Metode pengambilan sampel pada
studi ini menggunakan teknik purposive
non-random sampling pada karyawan
OCBC NISP di Jakarta. Kriteria inklusi
pada studi ini meliputi individu laki - laki dan
perempuan yang berusia di atas 20 tahun,
bekerja di kantor OCBC NISP, mengisi
kuesioner dengan lengkap, dan bersedia
memberikan informasi pribadi. Kriteria
eksklusi pada studi ini ialah individu yang
tidak mengisi data kuesioner dengan
lengkap, serta menggunakan obat diet atau
obat lainnya yang memengaruhi pola
makan. Pengumpulan data pada studi ini
dilakukan pada bulan Januari hingga Juni
2023. Responden mengisi lembar kuisioner
yang berisi data identitas, pertanyaan
tentang perceived stress scale (PSS) dan
food record 3x24 jam serta menandatangani
lembar informed consent. Variabel-variabel
yang diteliti kemudian dianalisis univariat
dan bivariat dengan menggunakan aplikasi
SPSS. Studi ini telah mendapatkan izin
pelaksanaan dari kantor Bank OCBC NISP
Jakarta (N0.001/ON/REG1/1/2023) pada
tanggal 31 Januari 2023 dan komite etik
penelitian ~ Universitas  Tarumanagara
123/KEPK/FKUNTAR/1/2023)
pada tanggal 18 Januari 2023.

(Nomor



HASIL DAN PEMBAHASAN

Responden pada studi ini berjumlah 171
orang. Responden dengan jenis kelamin
paling banyak pada studi ini ialah
perempuan (98; 57,3%). Sebagian besar
responden pada studi ini memiliki pola
makan seimbang, Yyaitu sebanyak 126
(73,7%) orang dan tingkat stres sedang,
yaitu sebanyak 123 (71,9%) orang. (Tabel 1)

Tabel 1. Karakteristik responden (N=171)

. Jumlah
Variabel (%)
Usia
Dewasa awal (20-35 tahun) 131 (76,6)
Dewasa akhir (>35 tahun) 40 (23,4)
Jenis kelamin
Laki-laki 73 (42,7)
Perempuan 98 (57,3)
Pola makan
Seimbang 126 (73,3)
Tidak seimbang 45 (26,7)

Tingkat stress
Stres ringan (total skor 1-14) 14 (8,2)

Stres sedang (total skor 15-26) 123 (71,9)
Stres berat (total skor >26) 34 (19,9)
Hasil studi ini  menunjukan bahwa

mayoritas pekerja kantor memiliki pola
makan seimbang. Hasil ini sejalan dengan
studi oleh Choi, dkk yang menemukan
69,4% responden tercatat memiliki pola
55,0%

menunjukkan minat untuk

makan seimbang. Selain itu,
responden
menjaga pola makan seimbang.?’ Temuan
ini berbeda dengan hasil studi Cahyani, dkk
yang mencatat bahwa pekerja kantor
cenderung memiliki pola makan buruk

karena lebih sering mengonsumsi makanan
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instan dan cepat saji, yang sebagian besar
tidak sehat.?!

Studi ini mencatat bahwa pekerja kantor,
(71,9%) orang

mengalami tingkat stres sedang. Temuan ini

yakni sebanyak 123

sejalan dengan studi yang dilakukan oleh
Sapawi dan Ming, di mana pekerja kantor
cenderung lebih sering mengalami stres
sedang (58,75%).1® Hasil studi ini juga
sejalan dengan temuan Massie, dkk yang
menyebutkan  bahwa pekerja  kantor
umumnya mengalami stres ringan. Salah
satu faktor yang dapat memperingan stres
pada pekerja kantor adalah tugas kerja atau
tekanan yang ringan dari atasan.?? Studi
Bayu, dkk mendapatkan hasil yang berbeda,
di mana pekerja kantor memiliki tingkat
stres sangat tinggi. Sulitnya berkomunikasi
dengan atasan dan kurangnya interaksi antar
sesama pekerja kantor menjadi alasan
tingginya tingkat stres di kalangan pekerja

kantor, yang pada akhirnya memicu stres.?®

Responden dengan usia dewasa awal dan
perempuan merupakan responden yang
paling banyak memiliki pola makan
seimbang, yakni 94 (71,8%) responden dan
80 (81,6%) responden (Tabel 2). Temuan
ini sejalan dengan studi Barebring, dkk,
bahwa pekerja kantor perempuan cenderung
memiliki pola makan yang baik dan lebih
memperhatikan nilai-nilai makanan yang
dikonsumsi. Fenomena ini terkait dengan

tren terkini yang mengedepankan konsumsi



makanan sehat, sehingga perempuan
memiliki kecenderungan untuk memiliki
pola makan yang lebih  seimbang
dibandingkan dengan laki-laki.?* Namun,
Alkazemi dalam studinya menunjukkan
bahwa jenis kelamin dan pola makan tidak
Choi,  dkk.

menemukan hasil berbeda bahwa pekerja

memiliki ~ hubungan.?®
kantor dalam kelompok usia dewasa tua (35
tahun — 49 tahun) lebih menunjukkan minat
untuk menjaga pola makan seimbang, yakni
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sebanyak 214 (55,0%) orang.?® Menurut
Agedew, dkk responden dalam kelompok
usia remaja akhir - dewasa muda memiliki
pola makan yang suboptimal karena adanya
keterbatasan dalam mengonsumsi buah,
sayur dan makanan sumber hewani, serta
kebiasaan melewatkan sarapan atau lebih
sering mengonsumsi makanan siap saji di
pagi hari, sehingga meningkatkan resiko

kekurangan mikronutrien.?®

Tabel 2. Gambaran usia dan jenis kelamin responden terhadap pola makan (N=171)

Karakteristik Pola Makan Total
Responden Seimbang Tidak Seimbang
Usia
e Dewasa awal 94 (71,8%) 37 (28,2%) 131 (100%)
e Dewasa akhir 32 (80%) 8 (20%) 40 (100%)
Jenis kelamin
e Laki-laki 46 (63%) 27 (37%) 73 (100%)
e Perempuan 80 (81,6%) 18 (18,4%) 98 (100%)

Responden dengan usia dewasa awal dan
perempuan merupakan responden yang
paling banyak memiliki tingkat stress
ringan — sedang (Tabel 3). Hasil ini sesuai
dengan temuan yang diungkapkan oleh
Sapawi dan Ming. Perempuan cenderung
mengalami stress sedang (37,39%) karena
harus mengatasi tuntutan pekerjaan di
tempat kerja dan tanggung jawab di rumah.
Pekerja perempuan mungkin  kurang
mendapatkan dukungan untuk mengelola
stres dari lingkungan kerjanya. Perempuan
juga harus membagi waktu dan perhatian

mereka antara keluarga dan pekerjaan.'®

Beberapa studi juga menyatakan bahwa usia
tidak berhubungan dengan tingkat stres.
Stres yang dialami oleh pekerja kantor
umumnya bersifat ringan dan dapat
memotivasi mereka untuk bekerja secara
optimal (eustress). Beberapa orang dewasa
mungkin memiliki pemahaman diri yang
baik dan tahu bagaimana mengelola stres,
sehingga mereka dapat merenung tentang
diri mereka sendiri dan menjalani kehidupan
yang lebih baik.?"?®

Sebanyak 100 responden (73%) dari 137
responden dengan stres ringan-sedang

memiliki pola makan seimbang, sedangkan



hanya 8 responden (23,5%) responden, dari
34 responden dengan stres berat, memiliki
pola makan tidak seimbang. Berdasarkan
uji analitik didapatkan hasil tidak bermakna
anatara tingkat stres dan pola makan (nilai p
0,680). Uji epidemiologis didapatkan nilai
PR (prevalence ratio) sebesar 0,955. Hasil
ini sejalan dengan studi Chrysela yang
menyatakan bahwa tidak ada korelasi antara
tingkat stres dan pola makan (p= 0,011; r= -
0,190).2° Namun,

Sapawi dan Ming
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menemukan adanya korelasi antara stres dan
pola makan pada pekerja kantor di Malaysia
(p=0,00). Responden pada studi tersebut
cenderung mengonsumsi lebih  banyak
makanan sebagai bentuk penghargaan atas
kerja keras mereka di tempat kerja. Pola
makan dapat dipengaruhi oleh berbagai
faktor seperti aktivitas, lingkungan makanan
di tempat kerja, dan aspek sosial dari tempat

kerja (kantor).'?

Tabel 3. Gambaran usia dan jenis kelamin responden terhadap tingkat stres (N=171)

Karakteristik

Stres

Total

Responden Stres ringan — sedang Stres berat
Usia
e Dewasa awal 101 (77,1%) 30 (22,9%) 131 (100,0%)
e Dewasa akhir 36 (90,0%) 4 (10,0%) 40 (100,0%)
Jenis kelamin
e Laki-laki 58 (79,5%) 15 (20,5%) 73 (100,0%)
e Perempuan 79 (80,6%) 19 (19,4%) 98 (100,0%)

Tabel 4. Hubungan stres terhadap pola makan responden (N=171)

Pola Makan _value
Stres Seimbang Tidak Seimbang P
Stres ringan - sedang 100 (73,0%) 37 (27,0%) 0,680*
Stres berat 26 (76,5%) 8 (23,5%)
*Chi-Square
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