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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan tingkat stres antara 

mahasiswa yang aktif melakukan olahraga rekreasi dan mahasiswa yang tidak 

aktif melakukan olahraga rekreasi serta untuk mengetahui sejauh mana aktivitas 

olahraga rekreasi dapat membantu menurunkan tingkat stres terhadap mahasiswa. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

komparatif. Penelitian ini dilaksanakan di lingkungan mahasiswa aktif Universitas 

Negeri Padang. Sampel dalam penelitian ini yaitu mahasiswa aktif yang sedang 

cuti akademik atau tidak aktif kuliah selama periode pengumpulan data yang 

berjumlah 100 orang. 

Hasil dari penelitian ini yaitu, pada tingkat depresi mahasiswa aktif 

berolahraga rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif berolahraga 

rekreasi dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,005. Pada tingkat 

kecemasan mahasiswa aktif berolahraga rekreasi dengan tingkat kecemasan 

mahasiswa tidak aktif berolahraga rekreasi dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 

0,000 < 0,005. Pada tingkat stres mahasiswa aktif berolahraga rekreasi dengan 

tingkat stres mahasiswa tidak aktif berolahraga rekreasi dengan nilai Sig. (2- 

tailed) sebesar 0,008 < 0,005. 

 
Kata Kunci : Depresi, Kecemasan, Stres, Kesehatan Mental , Olahraga Rekreasi 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kesehatan merupakan aspek fundamental dalam mencapai kesejahteraan 

hidup manusia. Individu pada umumnya berupaya untuk memelihara kesehatan 

fisik melalui pola makan yang baik, istirahat yang cukup, dan aktivitas olahraga. 

Sebagai contoh, asupan makanan yang teratur memiliki peran krusial dalam 

menjaga kesehatan tubuh dan pikiran (Kasingku & Lumoindong, 2023). Akan 

tetapi, perhatian terhadap kesehatan mental seringkali terabaikan di tengah upaya 

menjaga kesehatan fisik. Kesehatan mental yang optimal dicirikan oleh 

kemampuan individu dalam mengelola emosi, menghadapi tekanan hidup, dan 

berinterksi secara positif dengan lingkungan sosial (Kemenkes, 2018; Isrokatun et 

al., 2022). Dengan demikian, kesehatan mental yang baik tidak hanya sekadar 

bebas dari gangguan psikologis, tetapi juga mencakup kemampuan adaptasi dan 

keseimbangan emosional. 

Menurut Kementerian Kesehatan (2018), kesehatan mental yang optimal 

tercermin ketika individu berada dalam kondisi jiwa yang damai dan tenteram, 

sehingga mampu menikmati setiap momen kehidupan serta menjalin hubungan 

yang saling menghargai dengan orang lain di lingkungannya. Sejalan dengan itu, 

Isrokatun et al. (2022) menyatakan bahwa individu dengan kesehatan mental yang 

baik adalah mereka yang memiliki kemampuan untuk mengendalikan emosi 

dalam melakukan berbagai aktivitas. Dengan demikian, kesehatan mental yang 

optimal tidak hanya dimaknai sebagai ketiadaan gangguan psikologis, melainkan 

juga mencakup kemampuan dalam menghadapi tekanan, mengelola emosi secara 
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adaptif, serta membangun relasi positif dengan lingkungan sekitar. Oleh karena 

itu, kesehatan mental yang prima memiliki peran penting dalam menunjang 

perkembangan manusia secara menyeluruh. 

Kesehatan mental yang prima memiliki implikasi yang signifikan terhadap 

berbagai aspek kehidupan, termasuk performa akademik siswa. Siswa yang 

memiliki kesehatan mental yang baik cenderung menunjukkan kemampuan 

berpikir yang lebih optimal, konsentrasi yang lebih baik, dan motivasi belajar 

yang tinggi. Sebaliknya, masalah kesehatan mental dapat menjadi penghambat 

dalam proses pembelajaran, mengurangi kemampuan berpikir kritis, dan 

berdampak negatif pada hasil akademik siswa. Sayangnya, isu kesehatan mental 

di kalangan siswa dan mahasiswa mengalami peningkatan dalam beberapa tahun 

terakhir. Data dari UNICEF (2021) menunjukkan bahwa 1 dari 7 anak berusia 10- 

19 tahun mengalami masalah mental seperti kecemasan dan burnout (Al Ansori, 

2022). Tekanan akademik, tuntutan untuk berprestasi, dan ketidakpastian karier 

menjadi faktor-faktor yang berkontribusi terhadap stres dan kecemasan jangka 

panjang pada siswa dan mahasiswa (Shamfira & Yuniati, 2023; Kasingku et al., 

2023). Oleh karena itu, kesehatan mental merupakan isu krusial yang tidak boleh 

diabaikan. 

Stres adalah suatu respon tubuh seseorang yang timbul sebagai reaksi 

terhadap adanya tuntutan eksternal yang dianggap berbahaya atau mengancam 

dirinya. Berbagai penelitian telah menunjukan bahwa stres pada mahasiswa sangat 

tinggi. Stres dapat terjadi pada berbagai tingkat usia dan pekerjaan, termasuk 

mahasiswa. Stres pada mahasiswa dapat bersumber dari kehidupan akademiknya, 

terutama dari tuntutan eksternal dan tuntutan dari harapannya sendiri. 
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World Health Organization (WHO) mencatat bahwa lebih dari 350 juta 

penduduk dunia mengalami stres, yang menempatkannya sebagai penyakit 

keempat di dunia (Mvelania Nogo Bao et al., 2022). Faktor-faktor seperti 

kurikulum yang padat, tuntutan akademik yang tinggi, dan ujian yang sulit dapat 

menciptakan lingkungan yang penuh tekanan bagi mahasiswa. Stres yang 

berkepanjangan dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik, serta 

mengganggu berbagai aspek kehidupan. 

Aktivitas fisik, termasuk olahraga, telah diakui sebagai salah satu strategi 

yang efektif dalam mengatasi stres dan meningkatkan kesehatan mental. Aktivitas 

fisik dapat merangsang produksi beta-endorfin, yang memiliki efek positif 

terhadap suasana hati dan dapat mengurangi hormon stres seperti kortisol (Asri 

and Setiandari, 2021). Selain itu, aktivitas fisik yang teratur dapat meningkatkan 

kualitas tidur, yang juga berperan penting dalam pengelolaan stres (Sepdanius et 

al., 2023; Susanti et al., 2017). Olahraga juga dapat memberikan manfaat 

psikologis, seperti meningkatkan rasa percaya diri, memberikan rasa pencapaian, 

dan mengalihkan perhatian dari pikiran negatif (Kim and McKenzie, 2014; 

Ardhiarto et al., 2024). Dengan demikian, aktivitas fisik memiliki peran ganda 

dalam menjaga kesehatan, yaitu menjaga kesehatan fisik dan meningkatkan 

kesehatan mental. 

Rekreasi merupakan suatu kegiatan yang dilakukan untuk mengisi waktu 

luang dengan tujuan relaksasi dan ketenangan. Rekreasi memiliki potensi untuk 

mengurangi stres, meningkatkan suasana hati, dan memberikan kualitas hidup 

yang lebih baik (Soo, 2024). Kegiatan rekreasi dapat beragam bentuknya, mulai 

dari kegiatan di alam terbuka, olahraga, seni, hingga sekadar bersantai dan 
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menikmati waktu luang. Setiap jenis rekreasi memberikan pengalaman yang unik 

dan menawarkan manfaat yang berbeda bagi kesehatan fisik dan mental. Rekreasi 

yang dilakukan bersama keluarga atau teman juga dapat memperkuat hubungan 

sosial dan memberikan kesempatan untuk bersantai dalam suasana yang 

berkualitas (Putri, 2022). Oleh karena itu, rekreasi memiliki peran penting dalam 

menjaga keseimbangan hidup dan meningkatkan kesejahteraan secara 

keseluruhan. 

Meskipun manfaat rekreasi dan olahraga terhadap kesehatan mental telah 

banyak diakui, namun kesadaran dan partisipasi masyarakat Indonesia dalam 

kegiatan rekreasi masih tergolong rendah. Data dari UNWTO menunjukkan 

bahwa warga Indonesia termasuk dalam kelompok yang kurang piknik, dengan 

rata-rata hanya 2,6 kali piknik dalam setahun (Putri, 2022). Jumlah ini jauh lebih 

rendah dibandingkan dengan negara-negara lain seperti Malaysia (10,3 kali), 

China (5,7 kali), dan Jepang (4,7 kali). Kurangnya rekreasi dapat memicu stres, 

kecemasan, dan depresi, serta berdampak negatif pada fungsi otak (Hardiantoro & 

Pratiwi, 2022; Putri, 2022). Oleh karena itu, perlu adanya upaya untuk 

meningkatkan kesadaran akan pentingnya rekreasi dan mendorong partisipasi 

aktif masyarakat dalam kegiatan rekreasi. 

Maka kebiasaan berolahraga mampu mempengaruhi tingkat stres pada tiap 

individu dengan mekanisme kompleks yang berbeda antara satu sama lain. 

Berdasarkan latar belakang tersebut serta belum tersedianya data membandingkan 

kebiasaan mahasiswa yang rutin melakukan olahraga rekreasi dengan yang tidak, 

penulis merasa perlu melakukan penelitian mengenai Perbandingan antara 

mahasiswa yang sering melakukan olahraga rekreasi dengan yang tidak pada 
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mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

 

Dalam konteks yang lebih luas, penelitian ini juga relevan dengan upaya 

untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesejahteraan mahasiswa. Dengan 

memahami peran olahraga rekreasi dalam mengurangi stres dan meningkatkan 

kesehatan mental, perguruan tinggi dapat mengembangkan program-program 

yang mendukung gaya hidup sehat dan aktif di kalangan mahasiswa. Selain itu, 

hasil penelitian ini juga dapat menjadi dasar bagi pengembangan kebijakan publik 

yang mendukung promosi olahraga rekreasi sebagai bagian dari upaya 

peningkatan kesehatan mental masyarakat secara umum. Dengan demikian, 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi yang signifikan dalam 

bidang kesehatan mental dan olahraga rekreasi, serta memberikan manfaat yang 

nyata bagi mahasiswa dan masyarakat. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan sebelumnya, beberapa 

permasalahan yang dapat diidentifikasi dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Tingkat stres mahasiswa semakin meningkat akibat tuntutan akademik, tugas 

kuliah, dan faktor ekstrenal seperti masalah sosial dan ekonomi. 

2. Belum diketahui secara jelas perbedaan yang signifikan antara tingkat stres 

mahasiswa yang aktif berolahraga rekreasi dengan mahasiswa yang tidak 

aktif berolahraga rekreasi. 

3. Perbedaan tingkat stres dapat dipengaruhi oleh gaya hidup, termasuk 

keaktifan mahasiswa dalam melakukan olahraga rekreasi. 

4. Olahraga rekreasi berpotensi menjadi salah satu cara efektif untuk menjaga 
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kesehatan mental, menurunkan stres, serta meningkatkan kualitas hidup 

mahasiswa, namun belum banyak diteliti secara komparatif. 

C. Batasan Masalah 

Penelitian ini memfokuskan pada persoalan mengenai perbandingan 

tingkat stres mahasiswa berdasarkan tingkat partisipasi dalam olahraga rekreasi. 

Fokus penelitian ini diarahkan untuk membandingkan tingkat stres antara 

mahasiswa yang aktif melakukan olahraga rekreasi secara teratur dan mahasiswa 

yang tidak aktif atau jarang melakukan olahraga rekreasi. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah : 

1. Apakah terdapat tingkat depresi mahasiswa yang aktif berolahraga rekreasi 

dengan tingkat depresi mahasiswa yang tidak aktif berolahraga rekreasi? 

2. Apakah terdapat tingkat kecemasan mahasiswa yang aktif berolahraga 

rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa yang tidak aktif berolahraga 

rekreasi? 

3. Apakah terdapat tingkat stres mahasiswa yang aktif berolahraga rekreasi 

dengan tingkat depresi mahasiswa yang tidak aktif berolahraga rekreasi? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah dalam penelitian ini, 

maka tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui perbedaan tingkat depresi mahasiswa aktif berolahraga 

rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif berolahraga rekreasi. 

2. Untuk mengetahui perbedaan tingkat kecemasan mahasiswa aktif berolahraga 
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rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif berolahraga rekreasi. 

 

3. Untuk mengetahui perbedaan tingkat stres mahasiswa aktif berolahraga 

rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif berolahraga rekreasi. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara 

teoritis maupun praktis, sebagai berikut : 

1. Manfaat teoritis 

 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat mengembangkan ilmu pengetahuan 

dalam bidang psikologi olahraga, dan kesehatan mental yang terkait dengan 

aktivitas olahraga rekreasi terhadap tingkat stres mahasiswa. Dan penelitian 

ini diharapkan dapat memperdalam hubungan antara olahraga rekreasi dan 

kesehatan mental mahasiswa. 

2. Manfaat Praktis 

Selain manfaat teoritis, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan 

manfaat praktis bagi mahasiswa. 

a. Manfaat bagi Mahasiswa: 

 

Manfaat praktis dalam penelitian ini bagi mahasiswa adalah untuk dapat 

meningkatkan pemahaman mengenai pentingnya olahraga rekreasi dalam 

mengelola dan menurunkan tingkat stres. Hasil penelitian ini dapat 

menjadi acuan bagi mahasiswa agar dapat membentuk gaya hidup yang 

sehat, antara tuntutan akademik dan pemeliharaan kesehatan mental. 

Selain itu, manfaat penelitian ini agar dapat mendorong mahasiswa untuk 

lebih aktif lagi berpartisipasi dalam kegiatan fisik yang bersifat rekreatif. 

Dimana, tidak hanya memberikan manfaat bagi kesehatan jasmani tetapi 
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juga untuk kesejahteraan psikologis dan mental secara berkelanjutan. 

 
b. Manfaat bagi Peneliti : 

Manfaat bagi peneliti, untuk menambah wawasan serta pengalaman untuk 

meningkatkan pengetahuan dan kemampuan peneliti dalam berolahraga 

dan memahami kesehatan mental serta mengurangi tingkat stres. 



 

BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan sebelumnya, dapat 

dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: 

1. Terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat depresi mahasiswa aktif 

berolahraga rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif 

berolahraga rekreasi. 

2. Terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat kecemasan mahasiswa 

aktif berolahraga rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif 

berolahraga rekreasi. 

3. Terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat stres mahasiswa aktif 

berolahraga rekreasi dengan tingkat depresi mahasiswa tidak aktif 

berolahraga rekreasi. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka dapat diberikan beberapa saran yang 

dapat membantu mengatasi permasalahan kesehatan mental pada mahasiswa, 

yaitu: 

1. Diharapkan institusi pendidikan tinggi dapat mengambil langkah proaktif 

dengan menyediakan lebih banyak fasilitas olahraga dan mempromosikan 

program yang mendorong mahasiswa untuk berpartisipasi dalam aktivitas 

fisik. 

2. Diharapkan adanya promosi aktivitas fisik di kampus dapat menjadi strategi 

efektif untuk mengurangi tingkat kecemasan, melalui penyediaan fasilitas 
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olahraga, program kebugaran, dan kegiatan yang mendorong partisipasi 

mahasiswa dalam olahraga kelompok. 

3. Diharapkan institusi pendidikan sebaiknya lebih memprioritaskan inisiatif 

untuk memfasilitasi aktivitas fisik di kalangan mahasiswa sebagai cara untuk 

meningkatkan kesejahteraan dan mencegah masalah kesehatan mental di 

masa mendatang. 
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