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ABSTRAK 

Stress merupakan salah satu respon yang diakibatkan oleh individu saat berhadapan dengan suatu 

perubahan yang mengharuskan individu tersebut untuk dapat bertahan hidup. Kondisi stress dipicu 

oleh berbagai stressor, stressor sangat beragam dan dapat disebabkan oleh faktor lingkngan, faktor 

organisasi dan faktor individu. Semua stressor sangat berdampak pada tubuh, jika tubuh mendapat 

stressor maka tubuh dapat bereaksi menjadi stress dan tubuh dapat beradaptasi dengan membentuk 

mekanisme coping yang mampu mengubah stressor menjadi stimulator dan berdampak pada 

kesehatan, salah satu mekanisme coping tersebut adalah melakukan aktivitas fisik secara rutin. 

Penelitian ini merupakan penelitian analitik observasional dengan menggunakan cross sectional. 

Penelitian ini melibatkan 61 mahasiswa kedokteran umum angkatan 2021 di Fakultas Kedokteran 

Umum Universitas Hang Tuah Surabaya untuk mengisi kuesioner GPAQ terkait dengan aktivitas fisik 

yang berisi MET aktivitas bekerja, MET aktivitas perjalanan dan MET aktivitas rekreasi dan 

kemudian akan dilihat hubungannya dengan tingkat stress, tingkat stress diukur menggunakan 

kuesioner PSS. Dari hasil penelitian kuantitatif menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa 

melakukan aktivitas fisik berat dan mengalami tingkat stress sedang, dihasilkan nilai signifikasi atau 

nilai p aktivitas fisik = 0.957 dengan nilai α = 0,05 yang artinya p>α, koefisien korelasi yang didapat 

adalah -0,007 serta jenis aktivitas fisik yang paling banyak dilakukan oleh mahasiswa yaitu MET 

aktivitas bekerja ringan lalu diikuti dengan MET aktivitas rekreasi ringan dan MET aktivitas 

perjalanan ringan dan mengalami tingkat stress sedang. Dihasilkan nilai p aktivitas bekerja = 0,619 > 

α = 0,05, koefisien korelasi yang didapat adalah 0,065. Dihasilkan nilai p aktivitas rekreasi = 0,262 > 

α = 0,05, koefisien korelasi yang didapat adalah -0,146. Dihasilkan nilai p aktivitas perjalanan = 0,244 

> α = 0,05, koefisien korelasi yang didapat adalah 0,151. Kesimpulan dari penelitian ini adalah tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tingkat stress serta arah hubungan 

negatif serta tidak terdapat hubungan yang signifikan antara MET aktivitas bekerja, MET aktivitas 

perjalanan dengan tingkat stress dan arah hubungan positif serta tidak terdapat hubungan yang 

signifikan antara MET aktivitas rekreasi dengan tingkat stress dan arah hubungan negatif. 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, MET Aktivitas Bekerja, MET Aktivitas Perjalanan, MET Aktivitas 

Rekreasi,Tingkat Stres, Mahasiswa Kedokteran. 

 
 ABSTRACT 
Stress is one of the responses caused by individuals when faced with a change that requires the 

individual to survive. Stress conditions are triggered by various stressors, stressors are very diverse 

and can be caused by environmental factors, organizational factors and individual factors. All 

stressors have a major impact on the body, if the body gets a stressor, the body can react to stress and 

the body can adapt by forming a coping mechanism that can change the stressor into a stimulator and 

have an impact on health, one of these coping mechanisms is doing physical activity regularly. This 

study is an observational analytical study using cross-sectional. This study involved 61 general 

medical students of the 2021 class at the Faculty of General Medicine, Hang Tuah University, 

Surabaya to fill out the GPAQ questionnaire related to physical activity containing MET work 

activities, MET travel activities and MET recreational activities and then the relationship will be seen 

with stress levels, stress levels are measured using the PSS questionnaire. From the results of 

quantitative research, it shows that most students do heavy physical activities and experience 
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moderate stress levels, the resulting significance value or p value of physical activity = 0.957 with a 

value of α = 0.05 which means p>α, the correlation coefficient obtained is -0.007 and the type of 

physical activity most commonly done by students is MET light work activities followed by MET light 

recreational activities and MET light travel activities and experience moderate stress levels. The 

resulting p value of work activities = 0.619> α = 0.05, the correlation coefficient obtained is 0.065. 

The resulting p value of recreational activities = 0.262> α = 0.05, the correlation coefficient obtained 

is -0.146. The resulting p value of travel activities = 0.244> α = 0.05, the correlation coefficient 

obtained is 0.151. The conclusion of this study is that there is no significant relationship between 

physical activity and stress levels and the direction of the relationship is negative and there is no 

significant relationship between MET work activities, MET travel activities with stress levels and the 

direction of the relationship is positive and there is no significant relationship between MET 

recreational activities with stress levels and the direction of the relationship is negative. 

Keywords: Sterilization, Chloramphenicol, Eye Ointment, Semisolid Preparation, Stability, Product 

Safety. 
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PENDAHULUAN 

Stress merupakan salah satu respon yang diakibatkan oleh individu saat berhadapan 

dengan suatu perubahan yang mengharuskan individu tersebut untuk dapat bertahan hidup 

(Dorland, 2015). Stress dapat diartikan sebagai keadaan kekhawatiran atau ketegangan 

mental yang disebabkan oleh situasi sulit. Stress adalah respons alami manusia yang 

mendorong tiap individu untuk mengatasi tantangan dan ancaman dalam hidup. Setiap 

individu dapat mengalami stress sampai tingkat tertentu. Cara tiap individu merespons stress 

dapat memberikan perbedaan besar pada kesejahteraan masing-masing individu secara 

keseluruhan (World Health Organization, 2023). Tingkat stress yang rendah mungkin 

dianjurkan, bermanfaat dan bahkan dapat memberi dampak menyehatkan pada tubuh, namun 

apabila terjadi stress berat dan berlangsung lama dapat mengganggu dan berdampak buruk 

pada kesehatan (Lumban Gaol N. T, 2016). Terdapat banyak faktor dan interaksi yang dapat 

menjadi penyebab terjadinya stress, contohnya meliputi faktor interaksi sosial, faktor 

psikologis, faktor ekonomi dan lingkungan serta faktor yang berhubungan dengan perilaku 

(Ayuningtyas et al, 2018). Terdapat faktor lain penyebab terjadinya stress seperti faktor jenis 

kelamin, faktor usia, faktor pendapatan yang rendah, aktivitas fisik yang rendah dan status 

merokok (Wang et al, 2020). Di Indonesia, terdapat data yang dikeluarkan dari hasil Riset 

Kesehatan Dasar (Riskedas) data yang dikeluarkan pada tahun 2018 menunjukkan bahwa 

prevalensi kejadian stress pada usia diatas 15 tahun mencapai sekitar 9,8% dari total 

penduduk Indonesia. Selain itu, terdapat sebuah penelitian yang menunjukkan hasil 

setidaknya seperempat dari respondennya yang mewakili populasi menunjukkan gejala yang 

berkaitan dengan stress (Izzatika, Syakurah dan Bonita, 2021). Menurut penelitian yang 

dilakukan pada mahasiswa di Spanyol, prevalensi kondisi stress yang ditemukan mencapai 

34,5% (Ramon-Arbues et al., 2020). Mayoritas mahasiswa banyak mengalami stress dalam 

tingkat sedang, yaitu sekitar 57,4% tetapi beberapa juga mengalami stress berat dengan 

kisaran 7% dan sisanya merupakan stress ringan, gejala jiwa lainnya ataupun masih dianggap 

dalam batas normal. Tingginya prevalensi stress yang terjadi di lingkungan mahasiswa 

disebabkan oleh aktivitas akademik, terutama tuntutan eksternal maupun internal yang berisi 

tuntutan tugas perkuliahan, target pencapaian nilai, prestasi akademik, kebutuhan untuk 

mengatur diri sendiri dan mengembangkan kemampuan berpikir yang lebih baik (Ambarwati 

P. D, 2017). Stress dapat memberikan dampak berbagai manifestasi ansietas yang 

menimbulkan ketidaknyamanan, keadaan tersebut dapat bertahan dan bergantung dari 

lamanya stressor, jika stressor tersebut ada dalam jangka waktu yang lama maka akan 

menyebabkan kelelahan dan terdapat stress yang berwujud patologi seperti patologi fisik dan 

kejiwaan (Kaplan HI, Clinical Psyciathry). Penelitian menunjukkan bahwa stress memberi 

kontribusi 50 sampai 70 persen terhadap timbulnya sebagian besar penyakit seperti penyakit 

kardiovaskuler, hipertensi, kanker, penyakit kulit, infeksi, penyakit metabolik dan hormon, 

serta lain sebagainya. Ketika seseorang mengalami stress yang berat, maka akan terdapat 

tanda, beberapa diantaranya adalah mudah lelah, sakit kepala, mudah lupa, gugup, bingung, 

kehilangan gairah seksual, kelainan pencernaan dan tekanan darah tinggi (Maramis WF, Ilmu 

Kedokteran Jiwa). Berkaitan dengan dampak stress maka terdapat manajemen stress yang 

merupakan suatu cara untuk menghambat proses terjadinya stress menjadi masalah yang 

serius (Wahyuni, 2017). Salah satu manajemen stress yaitu dengan melakukan aktivitas fisik, 

aktivitas fisik telah terbukti dapat mengurangi stress, kecemasan dan depresi (Bachtiar et al., 

2018). Mahasiswa yang berpartisipasi dalam aktivitas fisik sering merasa lebih baik secara 

mental, lebih rileks, dan lebih bahagia. Salah satu manfaat dari melakukan aktivitas fisik 

yaitu aktivitas fisik dapat meningkatkan aliran darah ke otak dan dapat membantu 

meningkatkan konsentrasi, fokus serta produktivitas (Hadiyanti, 2022). 

Beberapa manfaat dari melakukan aktivitas fisik untuk kesehatan yaitu aktivitas fisik 

dapat menurunkan risiko terjadinya penyakit degeneratif (penuaan), mengendalikan berat 
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badan untuk mencegah terjadinya obesitas, meningkatkan kekuatan dan daya otot, 

meningkatkan otot jantung dan dapat meningkatkan kapasitas jantung. Manfaat secara 

psikologis dari aktivitas fisik yaitu dapat meningkatkan kepercayaan diri, membantu 

mengelola stress, dan mengurangi rasa kecemasan (Kusumo, 2020). Lebih dari seperempat 

populasi masyarakat di dunia saat ini tidak melakukan aktivitas fisik dengan data terdapat 

sekitar 28% rentang usia 18 tahun keatas masuk ke dalam kategori tidak cukup aktif secara 

fisik (pria 23% dan Wanita 32%) (World Health Organization, 2022). Terdapat data 

penduduk Indonesia dengan usia 10 tahun ke atas kurang melalukan aktivitas fisik yaitu 

sebesar 26,1% pada 2013 dan meningkat menjadi 33,5% pada 2018 (Riskesdas, 2018). 

Kurangnya melakukan aktivitas fisik merupakan salah satu faktor risiko utama terjadinya 

kematian akibat penyakit tidak menular, orang yang kurang aktif secara fisik memiliki 

peningkatan risiko kematian sebesar 20-30 persen dibandingkan orang yang aktif secara fisik 

(World Health Organization, 2022). 

Karena padatnya jadwal perkuliahan sehingga rata-rata mahasiswa Fakultas Kedokteran 

kurang melakukan aktivitas fisik (Riskawati et al., 2018). Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Brawijaya mayoritas melakukan aktivitas fisik rendah (60%), penelitian lain yang 

dilakukan pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Sebelas Maret didapatkan 

sebanyak 15,24% mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik rendah dan 50,47% memiliki 

tingkat aktivitas fisik sedang (Utomo HS, 2016).  

Berdasarkan pernyataan diatas, penelitian ini disusun untuk mengetahui apakah 

terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat stress mahasiswa semester 6 angkatan 

2021 Fakultas Kedokteran Universitas Hang Tuah Surabaya serta penelitian ini sebelumnya 

belum dilakukan, maka dari itu penelitian tertarik untuk melakukan penelitian tersebut dan 

berharap penelitian ini dapat membantu dan memberikan refrensi kepada mahasiswa untuk 

dapat menjaga tingkat stress dengan melakukan aktivitas fisik secara berkala. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian merupakan suatu metode yang digunakan untuk mengumpulkan, 

mengelola, melakukan analisis data serta menarik kesimpulan secara sistematik dengan 

menyelidiki dan mempelajari suatu permasalahan menggunakan suatu prosedur ilmiah secara 

saksama. Metode ini bertujuan untuk memecahkan suatu masalah atau menguji hipotesis 

dengan maksud memperoleh suatu pengetahuan yang relevan dalam kehidupan sehari-hari 

(Abubakar, 2021). 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini merupakan cross sectional 

observasional analitik. Penelitian yang dilakukan adalah untuk mengetahui keterkaitan antara 

aktivitas fisik dengan tingkat stress pada mahasiswa semester 6 Angkatan 2021 fakultas 

kedokteran di Universitas Hang Tuah Surabaya dengan menggunakan variabel bebas berupa 

aktivitas fisik dan variabel terikat berupa tingkat stress. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Penelitian Kuantitatif 

a. Analisa karakteristik responden 

1) Analisa jenis kelamin 

Berdasarkan hasil pengumpulan data dari responden, jumlah mahasiswa 

perempuan yang mengisi kuesioner lebih banyak daripada laki-laki, yaitu 48 orang 

perempuan, sedangkan laki-laki yang mengisi hanya 13 orang. Jika dibandingkan 

dengan penelitian lain, hal ini juga terjadi pada penelitian yang dilakukan oleh 

Wahyu, terdapat dari 111 responden, yang merupakan perempuan sebanyak 84 orang 

sedangkan sisanya laki-laki (Dwi Rahmawati, Sukmaningtyas and Muti, 2021). 

Kemudian, dari hasil penelitian yang dilakukan di Fakultas Psikologi di Universitas 
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Islam Negeri Ar-Raniry, penelitian ini mendapatkan responden dengan mayoritas 

perempuan dengan jumlah 52 orang sedangkan laki-laki hanya berjumlah 36 orang 

(Hidayati, 2021). Penilitian dengan jumlah yang hampir mirip juga terdapat pada 

penelitian yang dilakukan oleh Faradila yang mana jumlah responden perempuannya 

terdiri dari 130 mahasiswa dan 55 sisanya merupakan responden laki-laki (Faradila, 

Pramono and Firmansyah, 2020). 

2) Analisa aktivitas fisik 

Berdasarkan hasil pengolahan data dari 61 responden dapat diketahui sebanyak 

25 orang (41%) melakukan aktivitas fisik berat, sebanyak 19 orang (31,1%) 

melakukan aktivitas fisik ringan serta sebanyak 17 orang (27,9%) melakukan aktivitas 

fisik sedang. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa mayoritas mahasiswa melakukan 

aktivitas fisik berat dan termasuk dalam kriteria aktivitas fisik aktif yaitu individu 

yang melakukan aktivitas fisik berat atau sedang (Riskesdas, 2018). Penelitian ini 

mempunyai hasil yang sama dengan penelitian yang dilakukan pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanegara yang mana dari total 144 responden 

yang melakukan aktivitas fisik berat sebanyak 79 (54,9%) responden (Rayhan,2023). 

Berdasarkan jawaban pertanyaan dari kuesioner yang diberikan kepada responden, 

sebagian besar mahasiswa banyak melakukan aktivitas fisik daripada untuk duduk dan 

berdiri yaitu sekitar 75% dari waktu yang digunakan serta hanya 25% untuk duduk 

dan berdiri, contoh aktivitas fisik yang dilakukan berupa melakukan workout seperti 

gym, bersepeda, bermain basket, bermain sepak bola, berlari. Dari penelitian ini dapat 

diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki kesadaran untuk melakukan 

aktivitas fisik. 

3) Analisa rata-rata nilai MET 

Hasil distribusi rata-rata nilai MET tertinggi yang didapat dari penelitian ini 

adalah aktivitas bekerja dengan rata-rata 2196 MET kemudian diikuti aktivitas 

rekreasi dengan rata-rata 1208 MET dan distribusi rata-rata nilai MET paling sedikit 

adalah aktivitas perjalanan dengan rata-rata 481 MET. Hasil dalam penelitian ini 

mungkin dipengaruhi oleh responden dalam penelitian ini yaitu mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Semester 6 sehingga mayoritas dari responden banyak melakukan 

aktivitas bekerja dalam kesehariannya serta diikuti aktivitas rekreasi dalam presentase 

lebih sedikit dalam waktu senggang serta aktivitas perjalanan memiliki presentase 

lebih sedikit dikarenakan mayoritas responden menghabiskan waktu di kampus untuk 

melaksanakan kegiatan perkuliahan. Aktivitas bekerja merupakan aktivitas fisik yang 

dilakukan saat waktu kerja atau waktu kuliah seperti pekerjaan sambilan atau aktivitas 

rumah tangga seperti mencuci piring (Iqbal, 2017). Dalam penelitian ini domain 

dengan rata-rata terbesar adalah domain aktivitas fisik saat bekerja yaitu 2196 MET. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Iqbal pada tahun 2017 yang 

menyatakan bahwa aktivitas bekerja merupakan domain dengan rata-rata tertinggi 

yaitu sebesar 472,43 MET. Aktivitas perjalanan adalah suatu cara yang digunakan 

orang untuk bepergian ke suatu tempat (Iqbal, 2017). Dalam penelitian ini domain 

dengan rata-rata terkecil adalah domain aktivitas perjalanan yaitu 481 MET. 

Penelitian ini didukung oleh Larasati pada tahun 2021, menyatakan bahwa domain 

aktivitas perjalanan merupakan domain dengan rata-rata terendah yaitu 60,52 MET. 

Aktivitas rekreasi adalah aktivitas fisik yang dilakukan saat sedang memiliki waktu 

luang seperti olahraga ataupun fitness (Iqbal, 2017). Didapatkan rata rata aktivitas 

rekreasi 1208 MET, yang mana rata-rata ini bukan nilai yang terbesar maupun terkecil 

dibandingkan domain lainnya. Penelitian yang dilakukan Iqbal pada tahun 2017 juga 

mendapatkan hasil aktivitas rekreasi merupakan domain yang rata-rata nilainya berada 

ditengah-tengah (bukan domain terbesar maupun terkecil) sebesar 379,78 MET. Hal 
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tersebut dapat disebabkan oleh seseorang yang memiliki waktu luang, memiliki 

fasilitas olah raga di rumah, dan memiliki pemahaman yang baik tentang aktivitas 

fisik akan melakukan aktivitas rekreasi ini. Seseorang yang tidak memiliki waktu 

luang, tidak memiliki fasilitas olah raga di rumah, dan memiliki pemahaman yang 

kurang baik akan memiliki peluang untuk tidak melakukan aktivitas fisik terutama 

aktivitas rekreasi ini (Farradika et al, 2019). 

4) Analisa MET aktivitas bekerja 

Berdasarkan pengumpulan data pada penelitian ini didapatkan hasil bahwa MET 

aktivitas bekerja paling dominan yang dilakukan oleh responden yaitu aktivitas fisik 

ringan 33 orang (54,1%), selanjutnya memiliki frekuensi yang sama yaitu aktivitas 

fisik sedang 14 orang (23%) dan aktivitas fisik berat 14 orang (23%), hal ini mungkin 

dikarenakan responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Semester 6 dimana mayoritas dari mereka dalam kesehariannya 

menghabiskan waktu untuk melakukan kegiatan perkuliahan yang cenderung dalam 

kegiatannya banyak menghabiskan waktu untuk duduk dan sangat sedikit presentase 

untuk kegiatan berdiri maupun berpindah tempat sehingga MET aktivitas bekerja 

paling dominan yang dilakukan oleh responden dalam penelitian ini adalah intensitas 

aktivitas ringan, intensitas aktivitas ringan menurut GPAQ merupakan 75% dari 

waktu yang digunakan adalah untuk duduk atau berdiri dan 25% untuk kegiatan 

berdiri dan berpindah. Aktivitas bekerja menurut GPAQ dibagi menjadi beberapa 

contoh yaitu aktivitas kegiatan belajar, latihan dan aktivitas rumah tangga. Mungkin 

hasil dalam penelitian ini akan berbeda dengan penelitian lain yang dilakukan dengan 

responden dan jenis MET aktivitas bekerja yang dilakukan, terdapat penelitian yang 

dilakukan kepada peserta webinar di Universitas Airlangga yang menunjukkan hasil 

bahwa waktu paling lama yang dihabiskan per minggu oleh responden pekerja usia 

diatas 30 tahun adalah aktivitas bekerja sedang (Sarah, 2021).  

5) Analisa MET aktivitas perjalanan 

Berdasarkan pengumpulan data pada penelitian ini didapatkan hasil bahwa MET 

aktivitas perjalanan paling dominan adalah intensitas aktivitas fisik ringan, yaitu 46 

orang (75,4%), tingkat kedua yaitu aktivitas fisik sedang 11 orang (18%) dan yang 

paling sedikit yaitu aktivitas fisik berat 4 orang (6,6%). Hal ini mungkin dikarenakan 

responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa Fakultas Kedokteran Semester 

6 dimana mayoritas dari mereka dalam kesehariannya menghabiskan waktu untuk 

melakukan kegiatan perkuliahan yang cenderung dalam kegiatannya banyak 

menghabiskan waktu berada di kampus sehingga sangat sedikit presentase untuk 

melakukan aktivitas perjalanan berpindah tempat sehingga MET aktivitas perjalanan 

paling dominan yang dilakukan oleh responden dalam penelitian ini adalah intensitas 

aktivitas ringan, intensitas aktivitas ringan menurut GPAQ merupakan 75% dari 

waktu yang digunakan adalah untuk duduk atau berdiri dan 25% untuk kegiatan 

berdiri dan berpindah. Aktivitas perjalanan menurut GPAQ dibagi menjadi beberapa 

contoh yaitu aktivitas berpindah dari tempat ke tempat, berbelanja, beribadah diluar. 

Mungkin hasil dalam penelitian ini akan berbeda dengan penelitian lain yang 

dilakukan dengan responden dan jenis MET aktivitas perjalanan yang dilakukan. 

6) Analisa MET aktivitas rekreasi 

Berdasarkan pengumpulan data pada penelitian ini didapatkan hasil bahwa MET 

aktivitas rekreasi paling dominan adalah intensitas aktivitas fisik ringan, yaitu 36 

orang (59%), tingkat kedua yaitu aktivitas fisik sedang 16 orang (26,2%) dan yang 

paling sedikit yaitu aktivitas fisik berat 9 orang (14,8%). Hal ini mungkin dikarenakan 

responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa Fakultas Kedokteran Semester 

6 dimana mayoritas dari mereka dalam kesehariannya menghabiskan waktu untuk 
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melakukan kegiatan perkuliahan yang cenderung dalam kegiatannya banyak 

menghabiskan waktu untuk menyelesaikan tugas dari kampus dan belajar untuk 

mempersiapkan ujian sehingga sangat sedikit presentase untuk kegiatan olahraga 

maupun fitness sehingga MET aktivitas rekreasi paling dominan yang dilakukan oleh 

responden dalam penelitian ini adalah intensitas aktivitas ringan, intensitas aktivitas 

ringan menurut GPAQ merupakan 75% dari waktu yang digunakan adalah untuk 

duduk atau berdiri dan 25% untuk kegiatan berdiri dan berpindah. Aktivitas rekreasi 

menurut GPAQ dibagi menjadi beberapa contoh yaitu olahraga, fitness dan kegiatan 

rekreasi lainnya. Mungkin hasil dalam penelitian ini akan berbeda dengan penelitian 

lain yang dilakukan dengan responden dan jenis MET aktivitas rekreasi yang 

dilakukan, terdapat penelitian yang dilakukan kepada peserta webinar di Universitas 

Airlangga yang menunjukkan hasil bahwa waktu paling lama yang dihabiskan per 

minggu oleh responden pekerja usia diatas 30 tahun adalah aktivitas rekreasi berat 

(Sarah, 2021). 

7) Analisa tingkat stress 

Distribusi tingkat stress yang didapat dari penelitian ini memiliki urutan 

tertinggi pada tingkat stress sedang kemudian diikuti tingkat stress rendah lalu tingkat 

stress tinggi. Hasil ini sama dengan penelitian yang dilakukan untuk mengetahui 

gambaran tingkat stress di Fakultas Kedokteran Universitas Lampung dengan data 

tingkatan stress yang paling banyak terdapat pada tingkat sedang dengan presentase 

71,7% (Siagian et al., 2017). Penelitian lain yang dilakukan di Fakultas Kedokteran 

Universitas Andalas juga menyebutkan bahwa tingkat stress pada mahasiswa yang 

paling banyak merupakan tingkat stress sedang (Rizkia, 2017). Pernyataan paling 

banyak yang diterima oleh responden dalam penelitian ini yang menyebabkan stress 

ialah “tidak merasa lebih dari siapapun”. Dari penelitian ini dapat diketahui bahwa 

penyebab stress bukan hanya dari dalam diri individu saja melainkan aktivitas serta 

hubungan antar individu dalam kelompok juga dapat menyebabkan stress. Tingkat 

stress dapat dipengaruhi oleh respon seseorang terhadap stress, jika seseorang dapat 

melawan stress yang dirasakan dengan melakukan mekanisme coping stress yang 

benar maka stress dapat berkurang. 

8) Analisa hubungan aktivitas fisik dan tingkat stress 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara terstruktur dan terencana disebut latihan 

jasmani, sedangkan aktivitas fisik yang tidak dilakukan secara terstruktur dan 

terencana disebut aktivitas fisik sehari-hari serta dalam penelitian ini peneliti 

mengukur aktivitas fisik sehari-hari dari responden. Untuk menilai aktivitas fisik 

terdapat 4 dimensi utama yang menjadi fokus yaitu tipe, frekuensi, durasi dan 

intensitas aktivitas fisik. Tipe adalah jenis aktivitas fisik seperti berjalan, bersepeda, 

olahraga. Frekuensi adalah jumlah sesi aktivitas fisik per satuan waktu tertentu. 

Durasi adalah lamanya individu menghabiskan waktu untuk melakukan aktivitas fisik. 

Intensitas aktivitas fisik dinyatakan dengan istilah ringan, sedang dan berat. Dalam 

penelitian ini peneliti menggunakan kuesioner GPAQ untuk mengukur tingkat 

aktivitas fisik, dalam kuesioner GPAQ terdapat 3 domain utama tipe aktivitas fisik 

yaitu aktivitas bekerja, aktivitas perjalanan dan aktivitas rekreasi. Pada penelitian ini 

aktivitas yang paling banyak dilakukan oleh responden adalah aktivitas bekerja 

dengan rata-rata kategori aktivitas sedang (2196 MET), dilanjutkan dengan aktivitas 

rekreasi dengan rata-rata kategori aktivitas sedang (1208 MET) serta aktivitas yang 

paling sedikit dilakukan oleh responden adalah aktivitas perjalanan dengan rata-rata 

kategori aktivitas ringan (481 MET), dari 3 domain tersebut dapat dihasilkan rata-rata 

kategori aktivitas fisik dari penelitian ini yaitu aktivitas berat (3885 MET) serta 

didapatkan rata-rata dari tingkat stress dalam penelitian ini menurut kuesioner PSS 
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yaitu tingkat stress sedang (16,1). Dalam penelitian ini MET aktivitas rekreasi dan 

aktivitas fisik memiliki koefisien korelasi negatif dan hubungan yang lemah (-0,146 

dan -0,007) yang memiliki arti bahwa semakin berat MET aktivitas rekreasi dan 

aktivitas fisik dilakukan maka tingkat stress menjadi semakin rendah namun nilai 

signifikansi MET aktivitas rekreasi = 0.262 dengan nilai α = 0,05 yang artinya p>α. 

Sehingga, dapat disimpulkan bahwa data yang didapat adalah tidak signifikan dan H0 

diterima yang artinya tidak terdapat hubungan antara MET aktivitas rekreasi dengan 

tingkat stress serta didapatkan nilai signifikansi aktivitas fisik = 0.957 dengan nilai α 

= 0,05 yang artinya p>α. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa data yang didapat 

adalah tidak signifikan dan H0 diterima yang artinya tidak terdapat hubungan antara 

aktivitas fisik dengan tingkat stress. Dalam penelitian ini mungkin terdapat beberapa 

faktor yang menyebabkan nilai tidak signifikan, contohnya seperti nilai MET dalam 

penelitian ini cenderung over estimate dan tiap domain tipe aktivitas fisik memiliki 

rata-rata yang relatif lebih tinggi dibandingkan penelitian yang dilakukan Surya 

Dhimas di Jogjakarta dimana responden mahasiswa memiliki rata-rata nilai MET 

aktivitas bekerja sebesar 306,67, aktivitas perjalanan sebesar 345,33 dan aktivitas 

rekreasi sebesar 394,13. Terdapat penelitian lain di Bangladesh yang mengungkapkan 

bahwa rata-rata nilai MET aktivitas bekerja, aktivitas perjalanan dan aktivitas rekreasi 

berturut-turut adalah 840, 840, 600 (Mumu et al, 2017). Nilai MET yang terlampau 

tinggi mungkin disebabkan ketidakmampuan peneliti untuk menggali lebih dalam apa 

sebenarnya yang menjadi aktivitas keseharian responden serta terdapat 

kesalahpahaman pengertian responden terhadap instrumen tanpa mengerti kedalaman 

maksud tiap poin pertanyaan sehingga terdapat beberapa jawaban yang cenderung 

tidak masuk akal, misalnya pertanyaan domain rekreasi, berapa lama dilakukan. 

Maksud rekreasi disini adalah kegiatan yang dilakukan di waktu senggang termasuk 

olahraga namun jawaban sebagian responden agak berlebihan misalnya dengan 

jawaban aktivitas rekreasi diatas 9 jam. Terlihat dari jawaban responden jika 

responden cenderung tidak menggali lebih jauh lagi dari instrumen yang ditanyakan 

serta mungkin terdapat kesalahpahaman pengertian tiap pertanyaan, oleh karena itu 

sebaiknya dipikirkan kata lain sebagai pengganti “rekreasi” disini, bukan langsung 

mengutip instrumen asli dalam bahasa Inggris. GPAQ tidak akurat dan tidak dapat 

diandalkan sebagaimana seharusnya karena sangat bergantung pada pola gaya hidup 

dan kemampuan responden dalam mengingat dan menjawab kuesioner serta memiliki 

akurasi yang baik jika respondennya adalah individu dengan pola kerja yang stabil 

dibandingkan dengan individu dengan aktivitas fisik yang bervariasi (Lingesh et al, 

2016). Pengukuran aktivitas fisik menggunakan kuesioner GPAQ memiliki beberapa 

kelemahan karena menggunakan sistem recall dan aktivitas fisik terjadi di berbagai 

tempat yang berbeda seperti di tempat kerja, bepergian, di tempat olahraga, pada 

waktu senggang maupun rekreasi dan aktivitas yang diukur dapat berupa aktivitas 

sementara, bukan merupakan kebiasaan sehari-hari dari responden. Hasil penelitian 

ini tidak selaras dengan teori yang ada dimana aktivitas fisik mempengaruhi tingkat 

stress dengan mengurangi tingkat stress karena dapat merangsang hormon perasaan 

senang yaitu hormon endorfin, hormon endorfin memberikan ketenangan, 

menghilangkan ketegangan dan mengurangi rasa sakit. Endorfin yang diproduksi 

selama melakukan aktivitas fisik akan mengambil alih hormon stress dan dapat 

memberi perasaan lebih tenang serta individu dengan aktivitas fisik yang tinggi dapat 

meningkatkan hormon dopamin dan serotonin, sebaliknya jika individu jarang 

melakukan aktivitas fisik maka tingkat stress cenderung meningkat dan kondisi 

tersebut sejalan dengan meningkatnya hormon stress yaitu kortisol (Stevens et al, 

2014). Tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan tingkat stress dapat 
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dikarenakan individu yang melakukan aktivitas fisik tetap mengalami kekalahan 

dengan faktor-faktor penyebab stress serta tidak dapat melakukan pengendalian stress 

dengan baik sehingga walaupun individu melakukan aktivitas fisik sebagai kegiatan 

rekreasi dan tubuh telah memproduksi hormon endorfin, dopamin dan serotonin tidak 

akan berpengaruh terhadap tingkat stress jika individu tidak dapat mengelola stressor 

dengan baik. Faktor kepribadian sangat berpengaruh terhadap bagaimana individu 

dapat mengelola stressor dengan baik sehingga menimbulkan dampak stress yang 

berbeda (Tia, 2023). Hasil penelitian ini menyatakan bahwa hubungan aktivitas fisik 

dan tingkat stress sangat lemah, hal ini dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik 

hampir tidak mempengaruhi tingkat stress sama sekali serta dalam penelitian ini serta 

terdapat 0,993 faktor lain yang mempengaruhi penelitian yang tidak dilakukan 

penelitian dalam skripsi peneliti, adapun hal lain tersebut misalnya penambahan umur 

dikarenakan umur dapat mempengaruhi kualitas dan kuantitas aktivitas fisik individu 

yang terkait aktivitas fisik sehari-hari. Hal ini disebabkan karena bertambahnya umur 

disertai penurunan kapasitas fisik berupa penurunan masa dan kekuatan otot, laju 

denyut jantung maksimal, peningkatan lemak tubuh dan penurunan fungsi otak, 

perkembangan tubuh terhenti sehingga tidak terjadi peningkatan kualitas fisik lagi, hal 

tersebut berakibat pada sistem pernafasan karena elastisitas recoil paru menjadi 

berkurang sehingga mempengaruhi volume udara yang dihirup dan dikeluarkan, 

jumlah udara yang dihirup akan menurunkan kemampuan fisik untuk melakukan 

aktivitas fisik berat seperti olahraga. Berat badan juga berpengaruh terhadap aktivitas 

fisik dimana individu dengan aktivitas fisik rendah maka akan memiliki berat badan 

yang semakin tinggi serta individu yang rutin melakukan aktivitas fisik maka 

cenderung memiliki berat badan yang normal, sebaliknya individu yang jarang 

melakukan aktivitas fisik biasanya memiliki berat badan yang berlebih hingga 

obesitas (Dewi, 2019). Terdapat faktor lain yang berperan dalam tingkat stress 

individu, misalnya faktor mengenai situasi keuangan dan efisiensi diri dapat dikaitkan 

dengan kerentanan stress, keduanya merupakan prediktor penting dari depresi dan 

kecemasan, selain itu faktor tingkat perbedaan kesulitan sebuah materi yang dipelajari 

mahasiswa turut berperan dalam mempengaruhi stress (Rayhan, 2023). Hasil 

penelitian ini berlawanan dengan penelitian yang dilakukan pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tarumanegara bahwa terdapat hubungan antara aktivitas fisik 

dan tingkat stress yang mana responden dengan aktivitas fisik rendah berpeluang 

mendapatkan tingkat stress tinggi dibandingkan responden yang melakukan aktivitas 

fisik berat (Rayhan, 2023). Penelitian lain juga menyebutkan bahwa aktivitas fisik 

memiliki hubungan dengan tingkat stress yang mana dari hasil penelitiannya 

menyatakan bahwa seseorang dengan tingkat aktivitas fisik berat dapat menambah 

efek positif pada tubuhnya seperti peningkatan dopamin, serotonin dan endorfin 

sehingga dapat mengurangi stress dan efek negatif tubuh (Schultchen, 2019). Hasil 

penelitian ini sama dengan penelitian yang dilakukan mahasiswa Fakultas Ilmu 

Olahraga Universitas Negeri Surabaya, penelitiannya menyatakan bahwa aktivitas 

fisik tidak memiliki hubungan yang bermakna dengan tingkat stress yang dialami 

mahasiswa (Handayani, 2022). Alasan dari perbedaan hasil penelitian ini kompleks 

dan banyak faktor yang berperan dalam mempengaruhi kerentanan stress mahasiswa 

serta terdapat perbedaan kebiasaan karakteristik dari setiap responden dari masing-

masing universitas (Haris, 2022). 

2. Keterbatasan Penelitian 

Adapun keterbatasan dari penelitian yang dilakukan yaitu : 



 

21 
 

1. Pengambilan data penelitian ini hanya dilakukan pada satu fakultas dan satu angkatan, 

sehingga peneliti tidak dapat mengetahui apakah terdapat hubungan antara aktivitas 

fisik dan tingkat stress di angkatan atau fakultas lain. 

2. Jumlah responden secara statistik yang sedikit pada penelitian ini mungkin 

mempengaruhi hasil penelitian untuk menyimpulkan hubungan aktivitas fisik dan 

tingkat stress. 

3. Pola aktivitas fisik yang diukur hanya dalam satu minggu di satu waktu sehingga tidak 

dapat membedakan apakah responden sudah melakukan aktivitas fisik sejak lama atau 

baru baru ini dikarenakan dalam kuesioner tidak terdapat keterangan berapa lama 

rutinitas aktivitas fisik telah dilakukan. 

 

KESIMPULAN 

Setelah dilakukan penelitian dapat didapatkan kesimpulan berupa : 

1. Tidak terdapat hubungan antara MET aktivitas bekerja, MET aktivitas perjalanan, MET 

aktivitas rekreasi dan aktivitas fisik terhadap tingkat stress pada mahasiswa semester 6 

angkatan 2021 Fakultas Kedokteran Universitas Hang Tuah Surabaya. Hal ini didapatkan 

dari hasil yang tidak signifikan dan koefisien korelasi positif MET aktivitas bekerja dan 

MET aktivitas perjalanan serta koefisien korelasi negatif MET aktivitas rekreasi dan 

aktivitas fisik. 

2. Sebagian besar mahasiswa semester 6 angkatan 2021 Fakultas Kedokteran Universitas 

Hang Tuah Surabaya melakukan aktivitas fisik berat sebanyak 25 (41%) orang 

dilanjutkan aktivitas fisik ringan sebanyak 19 (31,1%) orang serta urutan terakhir yaitu 

aktivitas fisik sedang sebanyak 17 (27,9%) orang. 

3. Rata-rata nilai MET aktivitas fisik yang dilakukan mahasiswa semester 6 angkatan 2021 

Fakultas Kedokteran Universitas Hang Tuah Surabaya MET aktivitas fisik paling 

dominan adalah MET aktivitas bekerja dengan rata-rata skor 2196 MET (56,4%), tingkat 

kedua yaitu aktivitas rekreasi dengan rata-rata skor 1208 MET (31,3%) dan rata-rata nilai 

MET paling sedikit yaitu aktivitas perjalanan dengan skor 481 MET (12,3%). 

4. Sebagian besar mahasiswa semester 6 angkatan 2021 Fakultas Kedokteran Universitas 

Hang Tuah Surabaya melakukan MET aktivitas bekerja dengan intensitas aktivitas fisik 

ringan, yaitu 33 orang (54,1%), selanjutnya memiliki frekuensi yang sama yaitu aktivitas 

fisik sedang 14 orang (23%) dan aktivitas fisik berat 14 orang (23%). 

5. Sebagian besar mahasiswa semester 6 angkatan 2021 Fakultas Kedokteran Universitas 

Hang Tuah Surabaya melakukan MET aktivitas perjalanan dengan intensitas aktivitas 

fisik ringan, yaitu 46 orang (75,4%), tingkat kedua yaitu aktivitas fisik sedang 11 orang 

(18%) dan yang paling sedikit yaitu aktivitas fisik berat 4 orang (6,6%). 

6. Sebagian besar mahasiswa semester 6 angkatan 2021 Fakultas Kedokteran Universitas 

Hang Tuah Surabaya melakukan MET aktivitas rekreasi dengan intensitas aktivitas fisik 

ringan, yaitu 36 orang (59%), tingkat kedua yaitu aktivitas fisik sedang 16 orang (26,2%) 

dan yang paling sedikit yaitu aktivitas fisik berat 9 orang (14,8%). 

7. Sebagian besar mahasiswa semester 6 angkatan 2021 Fakultas Kedokteran Universitas 

Hang Tuah Surabaya mengalami tingkat stress sedang sebanyak 42 (68,9%) orang 

dilanjutkan tingkat stress rendah sebanyak 18 (29,5%) orang serta urutan terakhir yaitu 

tingkat stress tinggi sebanyak 1 (1,6%) orang. 

Saran 

Melalui keterbatasan yang dialami dan hasil yang didapatkan, peneliti ingin 

menyarankan beberapa hal, sebagai berikut :  

1. Bagi peneliti selanjutnya 

Peneliti berharap hasil dari penelitian ini dapat dijadikan acuan untuk peneliti 

selanjutnya. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti aktivitas fisik dan tingkat stress di 



 

22 
 

berbagai fakultas dan angkatan sehingga jumlah sampel yang diteliti lebih banyak, serta 

menambahkan faktor lain yang belum sempat diteliti sehingga hubungan antara aktivitas fisik 

dan tingkat stress dapat diperoleh dengan lebih akurat serta dapat menambahkan pertanyaan 

untuk menilai sudah berapa lama responden melakukan aktivitas fisik secara rutin. 

2. Bagi mahasiswa 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Hang Tuah Surabaya diharapkan dapat 

menumbuhkan kesadaran diri (self awareness) terhadap pentingnya melakukan aktivitas fisik 

ketika dihadapkan dengan masalah yang memicu stress serta untuk menjaga kesehatan, akan 

tetapi tidak disarankan melakukan aktivitas fisik terlalu berat karena dapat berdampak buruk 

terhadap kesehatan. 

3. Bagi masyarakat  

Masyarakat diharapkan dapat memahami pentingnya mengendalikan emosi yang 

memicu stress sehingga tidak mempengaruhi kesehatan dan aktivitas dalam keseharian serta 

penelitian ini dapat menjadi referensi agar masyarakat lebih memahami dalam menjaga 

tingkat aktivitas fisik sesuai rekomendasi WHO yaitu 150 menit per minggu. 
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