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ABSTRAK

Suci Kristiani Harefa. 2022. || Hubungan Aktivitas Fisik, Stres Dan Kualitas
Tidur Dengan Emotional Quotient (EQ)
Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang

Penelitin ini bertujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik, tingkat
stres, tingkat kualitas tidur dan tingkat emotional quotient (EQ) mahasiswa
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang serta untuk mengetahui
hubungan antara aktivitas fisik, stres dan kualitas tidur dengan emotional quotient
(EQ) mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif kolerasional. Populasi
dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang. Penarikan sampel menggunakan teknik purposive sampling,
sehingga sampel pada penelitian ini berjumlah 100 orang. Data dalam penelitian
ini diperoleh dari Instrumen yang disebarkan dalam bentuk angket. Variabel
penelitian ini adalah aktivitas fisik dengan menggunakan instrumen Kkuesioner
IPAQ, stres menggunakan kuesioner DASS, kualitas tidur menggunakan
instrument kuesioner PSQI dan emotional quotient (EQ) dengan instrument
kuesioner WLEIS. Teknik analisis yang digunakan adalah analisis statistik
inferensial dengan uji spearman rank.

Hasil pengujian hipotesis menunjukkan bahwa, (1) terdapat hubungan
positif yang signifikan antara aktivitas fisik dengan emotional quotient (EQ)
mahasiswa Fakultas lImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, (2) terdapat
hubungan negatif yang signifikan antara stres dengan emotional quontient (EQ)
mahasiswa Fakultas lImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, (3) terdapat
hubungan negatif yang signifikan antara kualitas tidur dengan emotional quotient
(EQ) mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. (4)
terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kualitas tidur dengan emotional
guontient (EQ) mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang. (5) terdapat hubungan positif yang signifikan antara stres dengan kualitas
tidumahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. (6) tidak
terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur
mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Stres, Kualitas Tidur, Emotional Quotient (EQ)
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Dalam Undang-Undang RI Tentang Kesehatan No. 36 Tahun 2009
Bab I Pasal 1 yang berbunyi “Kesehatan adalah keadaan sehat, baik secara
fisik, mental, spiritual maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk
hidup produktif secara sosial dan ekonomis”. Dari pengertian tersebut maka
dapat disimpulkan bahwa kesehatan merupakan suatu yang sangat penting
untuk dimiliki oleh setiap orang. Dengan adanya kesehatan yang baik, maka
setiap orang bisa memperoleh produktivitas yang tinggi dalam hidupnya.

Indonesia merupakan negara berkembang yang berada diurutan
keempat negara terpadat di dunia. Dari hasil sensus penduduk Indonesia tahun
2020 mayoritas penduduk di Indonesia didomisili oleh generasi Z (lahir 1997-
2012) dengan persentase 27,94% (74,93 juta jiwa). Dari jumlah tersebut
sebagian adalah kelompok dewasa awal yang menempuh pendidikan di
perguruan tinggi atau disebut sebagai mahasiswa.

Usia dewasa awal ini merupakan usia mencari jati diri dan
mengembangkan karier untuk mencapai suatu keberhasilan dan kesuksesan.
Menurut Nurwansyah & Sepdanius (2021), “keberhasilan dan kegagalan
seseorang sangat ditentukan olen kemampuan faktor fisik dan mental yang
dimiliki seseorang tersebut. Perilaku tidak terlepas dari pengaruh aspek jiwa

dan raga atau aspek fisik dan psikologinya”. Adapun faktor psikologis yang



perlu dikembangkan oleh setiap individu agar mencapai suatu
keberhasilan yang diinginkan adalah pembinaan pada faktor kecerdasan
emosi.

Menurut Ganidi (2020) emotional quotient adalah sebuah aspek
psikologis yang menentukan keberhasilan seseorang. Dalam penelitian yang
dilakukan oleh Goleman (2015: 42), mengemukakan bahwa 1Q menyumbang
20% faktor yang menentukan kesuksesan hidup seseorang dan 80%
ditentukan oleh faktor kemampuan lain, salah satunya adalah emotional
quotient (EQ). Orang yang memiliki keterampilan emosional yang baik
memungkinkan akan bahagia dan berhasil dalam kehidupannya (Goleman,
2015: 46).

Menurut Goleman (2015: 43), emotional quotient adalah kemampuan
untuk memotivasi diri sendiri dan bertahan menghadapi frustasi,
mengendalikan dorongan hati dan tidak melebih-lebihkan kesenangan,
mengatur suasana hati dan menjaga agar beban stres tidak melumpuhkan
kemampuan berpikir, berempati dan berdoa. Emotional quotient memiliki lima
komponen utama diantaranya adalah mengenali emosi diri, mengelola emosi,
memotivasi diri sendiri, mengenali emosi orang lain dan membina hubungan.
Dari penjelasan di atas memiliki emotional quotient yang tinggi sangat
diperlukan dalam dunia perkuliahan supaya mahasiswa bisa mengembangkan
karir dan memperoleh kesuksesan dalam hidupnya.

Beberapa penelitian terdahulu mengemukakan bahwa emotional

quotient dapat ditunjang dengan beberapa faktor seperti aktivitas fisik, kualitas



tidur, dan juga stres (Rianto; Anggraini & Alnedral; Vida et al; Hastuti &
Baiti, 2019). Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat memperbaiki
psikologis seseorang melalui penurunan stres, kecemasan dan depresi (Welis
& Sazeli 2013). Menurut WHO aktivitas fisik (physical activity) merupakan
gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangka yang memerlukan pengeluaran
energi. Aktivitas fisik dapat mengontrol kondisi mental, emosional dan
spiritual negatif yang dapat mengganggu aktivitas sehari-hari (Wahyuni,
2021).

Kualitas tidur juga mempengaruhi kecerdasan emosi seseorang.
Menurut Sulistiyani (2012) kualitas tidur adalah kemampuan individu untuk
dapat tetap tidur, tidak hanya mencapai jumlah atau lamanya tidur. Kualitas
tidur menunjukkan adanya kemampuan individu untuk tidur dan memperoleh
jumlah istirahat yang sesuai dengan kebutuhannya. Menurut Vida (2021),
kurang tidur dapat mengganggu kesehatan emosional seseorang sehingga
mengakibatkan kecemasan, stres dan berkurangnya kinerja.

Tingkat stres merupakan salah satu komponen penting dalam
kecerdasan emosional. Stres adalah bentuk reaksi atau respon adaptasi
psikologis manusia terhadap hal-hal yang dirasa sulit untuk dijalani. Stres
adalah gangguan pada tubuh dan pikiran yang disebabkan oleh perubahan dan
tuntutan kehidupan, yang dipengaruhi oleh lingkungan maupun penampilan
individu di dalam lingkungan (Lestari, 2021). Stres yang dialami oleh

seseorang dapat berupa stres positif dan juga stres negatif.



Stres positif atau disebut juga eustres merupakan stres yang
mendorong individu untuk dapat lebih berprestasi, lebih termotivasi, bahkan
lebih tertantang dalam menyelesaikan masalah-masalah yang dihadapinya
serta dapat meningkatkan Kinerja. Sedangkan stres negatif atau disebut distres
merupakan jenis stres yang berlebihan yang dapat merusak kesehatan fisik
maupun psikis. Jenis stres ini dapat menimbulkan hal-hal yang merugikan diri
sendiri maupun orang lain seperti, gairah kerja menurun, putus asa, sering
membolos kuliah, tidak mengerjakan tugas, dan lain sebagainya.

Aktivitas fisik, stres, kualitas tidur dan emotional quotient merupakan
masalah yang ada pada remaja dan dewasa khususnya yang dialami oleh
mahasiswa. Mahasiswa adalah populasi khusus yang mengalami masa
tantangan besar, risiko dan transisi perkembangan sosial. Dalam kehidupan
perkuliahan mahasiswa akan dipertemukan dalam berbagai keadaan atau
situasi setiap harinya. Dari berbagai situasi yang dihadapi oleh mahasiswa
dalam dunia perkuliahan maka sangat perlu memiliki emotional quotient (EQ)
supaya mahasiswa bisa beradaptasi dalam lingkungannya dan mendapatkan
kebahagiaan dan kesuksesan dalam hidupnya.

Sebagai mahasiswa fakultas ilmu keolahragaan, maka tidak terlepas
dari kegiatan beraktivitas fisik atau berolahraga. Mahasiswa fakultas ilmu
keolahragaan lebih banyak memiliki mata kuliah pratek dilapangan. Selain itu,
tidak jarang juga ditemukan banyak mahasiswa fakultas ilmu keolahragaan

adalah sebagai atlet dalam berbagai cabang olahraga. Menjadi seorang atlet



maka tidak terlepas dari kegiatan latihan setiap harinya. Dan juga aktivitas
fisik lainnya diluar kuliah.

Perihal stres, mahasiswa fakultas ilmu keolahragaan sering mengalami
stres yang diakibatkan oleh beban kuliah. Stres yang terjadi akibat beban
kuliah diantaranya adalah tugas kuliah yang menumpuk, ekonomi, lingkungan
sosial dan juga tugas akhir atau skripsi. Stres pada mahasiawa juga disebabkan
oleh beban pekerjaan, sebagaian mahasiswa juga mengambil pekerjaan diluar
kuliah dan hal ini merupakan sumber stres pada mahasiswa, dimana
mahasiswa harus mampu membagi waktu untuk kuliah dan juga bekerja.
Melihat banyaknya aktivitas yang dilakukan oleh mahasiswa fakultas ilmu
keolahragaan, maka mahasiswa perlu untuk istrahat atau tidur. Dengan tidur
tubuh akan mengembalikan fungsi keseimbangan homeostasis tubuh,
memperbaiki sel-sel yang rusak dalam tubuh dan tubuh kembali menyimpan
energi yang dapat digunakan diesok harinya. Jumlah tidur mahasiswa adalah
7-8 jam, jumlah ini sesuai dengan kebutuhan tidur sesuai usia, yang mana
mahasiswa adalah kelompok usia 18-40 tahun atau tergolong dalam tingkat
perkembangan masa dewasa.

Berdasarkan hasil observasi, ditemukan bahwa terdapat mahasiwa
yang kurang melakukan aktivitas fisik, sering mengantuk pada saat proses
belajar mengajar, tidak dapat mengendalikan emosi dalam menghadapi suatu
masalah, sering tidak mengerjakan tugas kuliah, sering membolos saat jam
kuliah, mudah tersinggung, dan juga ditemukan bahwa terdapat mahasiawa

yang tidur diatas jam 12 malam. Berdasarkan hal tersebut, maka pada



kesempatan ini penulis akan meneliti hubungan aktivitas fisik, stres dan
kualitas tidur terhadap emotional quotient (EQ) mahasiswa Fakultas llimu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi
masalahnya sebagai berikut.
1. Tingkat emotional quotient (EQ) mempengaruhi kesuksesan mahasiswa.
2. Aktivitas fisik, kualitas tidur dan stres menjadi penunjang dalam
peningkatan emotional quotient (EQ).
3. Belum diketahui tingkat aktivitas fisik, stres dan kualitas tidur pada
mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
4. Belum diketahui tingkat emotional quotient (EQ) mahasiswa Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan yang diuraikan di latar belakang dan
identifikasi masalah, maka perlu diberikan pembatasan masalah sebagai
berikut ini, yaitu membahas hubungan aktivitas fisik, stres dan kualitas tidur
dengan emotional quotient (EQ) mahasiswa Fakultas lImu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.
. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah yang telah disampaikan di atas maka rumusan masalah

dalam penelitian ini adalah:



1. Apakah terdapat hubungan aktivitas fisik dengan emotional quotient (EQ)
mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

2. Apakah terdapat hubungan stres dengan emotional quotient (EQ)
mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

3. Apakah terdapat hubungan kualitas tidur dengan emotional quotient (EQ)
mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

4. Apakah terdapat hubungan aktivitas fisik dengan stres mahasiswa Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

5. Apakah terdapat hubungan stres dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

6. Apakah terdapat hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur mahasiswa
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dipaparkan di atas maka

tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan EQ mahasiswa
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Untuk mengetuhui hubungan stres dengan EQ mahasiswa Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Untuk mengetuhi hubungan kualitas tidur dengan EQ mahasiswa Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

4. Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan stres mahasiswa

Fakultas IlImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?



5. Untuk mengetahui hubungan stres dengan kualitas tidur mahasiswa
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

6. Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan Kkualitas tidur
mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

F. Manfaat Penelitian
Dengan dilaksanakannya penelitian ini diharapkan dapat dipergunakan

oleh berbagai pihak diantaranya yaitu bagi :

1. Bagi peneliti merupakan salah satu syarat memperoleh gelar sarjana
olahraga di jurusan kesehatan dan rekreasi di FIK - UNP.

2. Bagi instansi sebagai bahan referensi tambahan di perpustakaan Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Bagi mahasiswa sebagai tambahan informasi tentang emotional quotient
(EQ) dan keterkaitan nya dengan aktivitas fisik, stres dan kualitas tidur.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, maka dapat
disimpulkan bahwa:

1. Terdapat hubungan positif yang signifikan antara aktivitas fisik dengan
emotional quotient (EQ) mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang. Nilai signifikansinya adalah 0,029 (< 0,05)
dan nilai koefisien kolerasi adalah sebesar 0,218. Arah nilai koefisien
kolerasi yang diperoh positif, artinya semakin berat aktivitas fisik
maka emotional quotient semakin tinggi.

2. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara stres dengan
emotional quotient (EQ) mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang. Artinya, semakin ringan stres maka
emotional quotient semakin tinggi. Nilai signifikansinya adalah 0,008
(< 0,05) dan nilai koefisien kolerasi adalah sebesar - 0,264. Arah nilai
koefisien kolerasi yang diperoh negatif, artinya semakin ringan stres
maka emotional quotient semakin tinggi.

3. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kualitas tidur
dengan emotional quotient (EQ) mahasiswa Fakultas Illmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang. Nilai signifikansinya adalah

0,001 (< 0,05) dan nilai koefisien kolerasi adalah sebesar - 0,339. Arah
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nilai koefisien kolerasi yang diperoh negatif, artinya semakin baik
kualitas tidur maka emotional quotient semakin tinggi.

. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan stres mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang. Nilai signifikansinya adalah 0,041 (< 0,05) dan nilai
koefisien kolerasi adalah sebesar - 0,204. Arah nilai koefisien kolerasi
yang diperoh negatif, artinya, semakin berat tingkat aktivitas fisik,
maka tingkat stres semakin ringan.

. Terdapat hubungan positif yang signifikan antara stres dengan kualitas
tidur mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang. Artinya, semakin ringan tingkat stres, maka tingkat kualitas
tidur semakin baik. Nilai signifikansinya adalah 0,000 (< 0,05) dan
nilai koefisien kolerasi adalah sebesar - 0,354. Arah nilai koefisien
kolerasi yang diperoh negatif, artinya, semakin ringan stres, maka
kualitas tidur semakin baik.

. Tidak terdapat hubungan nagatif yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas Illmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang. Nilai signifikansinya adalah 0,309 (> 0,05)
dan nilai koefisien kolerasi adalah sebesar - 0,103. Arah nilai koefisien
kolerasi yang diperoh negatif, artinya, semakin berat tingkat aktivitas

fisik, maka tingkat kualitas tidur semakin baik.
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B. Saran
1. Bagi mahasiswa

1) Diharapkan mahasiswa bisa membagi waktu untuk melakukan
kegiatan aktivitas fisik secara teratur, terstruktur dan
berkesinambungan supaya manfaat dari aktivitas fisik olahraga
dapat diperoleh.

2) Diharapkan mahasiswa mampu mengelola stres yang dialami
dengan baik agar tidak menimbulkan masalah bagi kesehatan fisik
maupun psikososial mahasiswa.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya
Diharapkan peneliti selanjutnya melibatkan lebih banyak
responden untuk dijadikan sampel pada penelitian, supaya diperoleh

hasil yang lebih optimal.
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