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ABSTRAK 

 

Stres sering dialami oleh manusia dan menimbulkan gangguan. World Health Organization (WHO) 

mengatakan bahwa stres menjadi penyakit urutan ke empat (4) di dunia dan lebih dari 350 juta 

penduduk dunia mengalami stres. Masalah stres kini semakin meningkat karena pandemi COVID-19 

(Corona virus disease 2019). Sebagian dari penduduk dunia yang mengalami stres merupakan 

mahasiswa. Mahasiswa yang tidak dapat mengatasi stres dengan baik dapat  berdampak buruk  bagi  

perkuliahannya,  sehingga memerlukan  perhatian. Olahraga dapat bermanfaat untuk kesehatan 

mental dan adaptasi terhadap stres karena adanya perubahan kimia di otak setelah berolahraga, 

dimana neurotransmiter di otak akan meningkat terutama serotonin dan dopamin karena pengaruh 

sekresi endorfin. Tujuan penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan 

berolahraga dengan tingkat stres pada mahasiswa preklinik Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 

Cendana saat masa pandemi COVID-19. Metode penelitian ini merupakan jenis penelitian analitikal 

observasional dengan rancangan cross sectional yang dilakukan pada mahasiswa preklinik Fakultas 

Kedokteran Universitas Nusa Cendana. Penelitian dilakukan dengan mengisi kuesioner Medical 

Student Stressor Questionnaire (MSSQ) dan kuesioner kebiasaan berolahraga oleh 138 responden 

dari angkatan 2017, 2018 dan 2019 yang memenuhi kriteria inklusi. Pengambilan sampel dilakukan 

dengan teknik stratified random sampling. Penelitian ini dianalisis secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji Chi square. Hasil dari 138 responden, 21 (15.2%) responden memiliki kebiasaan 

berolahraga dan 117 (84.8%) responden tidak memiliki kebiasaan berolahraga. Pada tingkat stres 

terdapat 4 (2.9%) responden mengalami stres sangat berat, 53 (38.4%) responden stres berat, 66 

(47.8%) mengalami stres sedang dan 15 (10.9%) mengalami stres ringan. Hasil analisis bivariat 

menggunakan uji Chi square diperoleh hasil p=0.272 (p<0,05). Kesimpulan penelitian ini tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan berolahraga dengan tingkat stres pada mahasiswa 

preklinik Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana saat masa pandemi COVID-19 

 

Kata kunci : Kebiasaan berolahraga, stress, mahasiswa kedokteran 

 

Stres  merupakan  hal  yang sering 

dialami oleh manusia berupa perasaan 

emosional dalam menghadapi  tuntutan  untuk 

bertindak secara cepat dan tepat.
(1)

Stres juga 

diartikan sebagai suatu tekanan psikologis yang 

dialami oleh seseorang sehingga menimbulkan 

kondisi tubuh terganggu.
(2)  Tuntutan yang 

dapat menyebabkan stres antara lain tuntutan 

fisik, tuntutan dari lingkungan dan tuntutan 

sosial yang tidak terkontrol.
(3)

 Menurut World 

Health Organization (WHO) angka kejadian 

stres cukup tinggi dan menjadi penyakit dengan 

peringkat ke empat di dunia, dimana terdapat 

lebih dari 350 juta penduduk dunia mengalami 

stres.
(3) Masalah stres semakin meningkat pada 

masa pandemi COVID-19  (Corona  virus  

disease 2019). COVID-19 merupakan penyakit 

menular yang disebabkan oleh virus corona dan 

memberikan dampak pada krisis kesehatan di 

dunia.
(4) 

 

Prevalensi gangguan mental emosional 

menurut Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 

tahun 2013 pada penduduk  Indonesia  yang  

berusia ≥15 tahun adalah sebesar 6,0% dan 

meningkat pada survei Riskesdas pada tahun 

2018 menjadi 9,8%.
(5) Survei oleh 

perhimpunan Dokter Spesialis Kedokteran Jiwa 



Hubungan Kebiasaan Berolahraga  Cendana Medical Journal,  Edisi 23, Nomor 1, April  2022 

 

  

UNIVERTSITAS NUSA CENDANA 187 

 
 

Indonesia (PDSKJI) tentang kesehatan mental 

pada 1552 responden menunjukan bahwa 80% 

responden memiliki gejala stres pasca trauma 

psikologis karena   peristiwa   terkait   COVID-

19.
(6) 

 

Sebagian  dari  penduduk dunia     yang     

mengalami     stress merupakan mahasiswa. 

Presentasi kejadian stres pada mahasiswa di 

dunia berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan di beberapa Universitas di dunia 

adalah sebesar 38-71%. Mahasiswa di 

Indonesia yang mengalami stres sebesar 36,7- 

71,6%.
(3)   Salah satu  Fakultas  yang sering        

dilaporkan        memiliki mahasiswa dengan 

tingkat stres cukup tinggi adalah Fakultas 

Kedokteran.
(7) 

 

Prevalensi stres pada mahasiswa 

kedokteran berdasarkan penelitian di beberapa 

Universitas didapatkan angka stres cukup tinggi 

yaitu sekitar 52,4% dari 329 responden.
(7) Salah 

satu penelitian di Fakultas Kedokteran 

Universitas Nusa Cendana oleh   Norbert pada 

tahun 2020 menunjukkan bahwa dari 36 

sampel, 14 sampel (38,9%) mengalami stres 

ringan, 11 sampel (30,6%) mengalami stres 

sedang, dan 11 sampel (30,6%) mengalami 

stres berat.
(8) 

 

Stres pada mahasiswa kini juga 

berkaitan dengan kondisi pandemi COVID-

19.
(9) Penelitian oleh Sanian pada 110 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Sumatera  Utara  didapatkan  bahwa stres 

sedang memiliki persentase paling besar, yaitu 

sebanyak 49,1% (54  orang),  stres  ringan  

sebanyak 29,1% (32 orang), stres berat 

sebanyak 19,1% (21 orang), dan kondisi stres 

sangat berat sebanyak 2,7%   (3   orang)   

karena   COVID- 19.
(10) 

 

Pandemi  COVID-19 membuat 

mahasiswa yang bingung menghadapi metode 

pembelajaran online,
(11)  kurang memahami 

konsep,
(12) gangguan  jaringan, kurang focus  

dengan  pelajaran akibat  media  sosial sehingga 

menimbulkan stres di masa pandemi COVID-

19.
(13) Mahasiswa yang tidak dapat mengatasi  

stres  dengan  baik  dapat memberikan   dampak   

buruk   bagi perkuliahannya       termasuk       

pada  mahasiswa Fakultas Kedokteran.
(14) 

Stres akan menurunkan kemampuan akademik   

dan   produktifitas   yang berakibat    pada    

indeks    prestasi mahasiswa.
(15)       Mahasiswa     

yang mengalami   kondisi   stres   ekstrem 

memerlukan        perhatian        yang 

serius.(14) 

 

Efek negatif stres dapat dikurangi dengan 

melakukan manajemen stres.
(16) Hal yang dapat 

dilakukan untuk mengurangi stres adalah 

dengan pola hidup teratur.
(17) Salah satunya 

adalah dengan melakukan olahraga.
(18) 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang 

dilakukan secara terencana dan terstruktur serta 

melibatkan gerakan tubuh yang berulang-

ulang.
(19) 

 

Umumnya orang melakukan olahraga 

untuk  menjaga  kebugaran tubuh,
(20) namun 

olahraga juga dapat memberi manfaat untuk 

kesehatan mental  dan  adaptasi  terhadap 

stres.
(19) Penelitian yang dilakukan oleh Ricko 

pada tahun 2020 menunjukkan aktivitas 

olahraga sangat  bermanfaat  untuk menurunkan 

stres.
(17)  Hasil tersebut mendukung penelitian 

yang dilakukan oleh Ringgo bahwa terdapat 

hubungan aktivitas olahraga dengan toleransi 

stres pada mahasiswa laki-laki.
(18) Hal ini 

berhubungan dengan perubahan kimia di otak 

setelah berolahraga, dimana neurotransmiter di 

otak akan meningkat terutama serotonin dan 

dopamin karena pengaruh sekresi endorfin.
(21)        

Hormon     serotonin mampu membuat 

perasaan bahagia.
(22)   Sekresi  hormon 

serotonin dapat ditingkatkan dengan aktivitas 

seperti berjalan dan berenang.
(23) Hormon 

dopamin bermanfaat untuk mengendalikan 

emosi,  saat  dilepaskan  dengan jumlah yang 
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cukup maka akan meningkatkan suasana 

hati.
(24) 

 

Berdasarkan uraian masalah di atas, maka 

penulis tertarik untuk meneliti tentang 

“Hubungan Kebiasaan Berolahraga Dengan 

Tingkat Stres Pada Mahasiswa Preklinik 

Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana 

Saat Masa Pandemi COVID-19”. 

 

METODE PENELITIAN 

 

Penelitian    ini    merupakan jenis 

penelitian analitikal observasional dengan 

rancangan cross sectional yang bertujuan untuk 

mengetahui  hubungan  antara variabel bebas 

dan variabel terikat yaitu hubungan kebiasaan 

berolahraga dengan tingkat stres, dimana 

pengambilan data dalam penelitian ini hanya 

dilakukan satu kali pada waktu yang sama. 

 

Lokasi penelitian ini berada di Fakultas 

Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas 

Nusa Cendana dengan subjek penelitian 

merupakan mahasiswa preklinik angkatan 

2018, 2019 dan 2020. 

 

Penelitian dilakukan secara daring 

melalui zoom meeting, video call dan pengisian 

kuesioner melalui google form yang 

berlangsung dari tanggal 22 Juni 2021 hingga 

29 Juni2021 dengan mengisi kuesioner 

Medical Student Stressor Questionnaire 

(MSSQ) serta kuesioner kebiasaan  

berolahraga oleh   138   responden   yang   

telah  memenuhi kriteria inklusi. Kuesioner 

Medical Student Stressor Questionnaire 

(MSSQ) berisi 40 pertanyaan dengan skala 

likert yaitu 0 (tidak menimbulkan stres), 1 

(sedikit  menimbulkan  stres),  2 (cukup  

menimbulkan  stres),  3 (sangat  menimbulkan  

stres),  4 (sangat banyak menimbulkan stres), 

sedangkan kuesioner kebiasaan berolahraga 

berisi lima pertanyaan dengan skala Guttman 

yaitu jawaban ya dan tidak. 

 

Analisis yang digunakan dalam penelitian 

ini yaitu analisis univariat dan analisis bivariat. 

Analisis univariat bertujuan untuk mengetahui 

distribusi masing- masing variabel yaitu 

kebiasaan berolahraga dan tingkat stres, 

sedangkan  analisis  bivariat digunakan untuk 

mengetahui hubungan antara kedua variabel 

yaitu kebiasaan  berolahraga  dengan tingkat 

stres menggunakan uji chi square dengan taraf 

signifikan sebesar (α) 0,05. 

 

HASIL 

 

Karakteristik responden 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

berdasarkan  Usia 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa responden 

dengan usia paling banyak adalah 19 tahun yang 

berjumlah 37 (26.8%) orang dan jumlah 

responden dengan usia paling sedikit yaitu 17 

tahun dengan jumlah 3 (2.2%) orang. 

Responden dengan usia tertua berada di umur 

22 tahun dan responden dengan usia termuda 

berada di umur 17 tahun. 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

berdasarkan  Jenis Kelamin 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa dari 138 

responden, jenis kelamin dengan jumlah paling 

banyak merupakan perempuan yaitu 101 

(73.2%) orang dan jenis kelamin laki- laki 

sebanyak 37 (26.8%) orang. 

Tabel 3. Karakteristik Responden 

berdasarkan  Angkatan 

No Usia N Persentase (%) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

17 Tahun 

18 Tahun 

19 Tahun 

20 Tahun 

21 Tahun 

22 Tahun 

3 

31 

37 

34 

27 

6 

2.2 

22.5 

26.8 

24.6 

19.6 

4.3 

 Total 138 100 

No Jenis 

Kelamin 

N Persentase (%) 

1 

2 

Laki-Laki 

Perempuan 

37 

101 

26.8 

73.2 

 Total 138 100 



Hubungan Kebiasaan Berolahraga  Cendana Medical Journal,  Edisi 23, Nomor 1, April  2022 

 

  

UNIVERTSITAS NUSA CENDANA 189 

 
 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa responden 

penelitian adalah mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Nusa Cendana 

angkatan 2018,2019 dan  2020 yang berjumlah 

138 orang. Responden paling banyak terdapat 

pada angkatan 2018 yaitu 54 (39.1 %) 

responden. 

 

Analisis Univariat 

 

Tabel 4. Distribusi Kebiasaan Berolahraga 

mahasiswa FK Undana  

 

Pada Tabel 4. distribusi kebiasaan 

berolahraga pada mahasiswa preklinik 

Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 

Cendana menggambarkan bahwa mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 

Cendana hanya sebagian kecil yang 

mempunyai kebiasaan berolahraga yaitu 21 

(15.2%) orang dari138 responden, sedangkan 

sebagian besar mahasiswa tidak mempunyai 

kebiasaan berolahraga yaitu 117 (84.8%) 

orang dari 138 responden. 

 

Tabel 5. Distribusi Tingkat Stres 

Mahasiswa FK Undana 

 

Tabel 5 menunjukkan distribusi tingkat 

stres pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas  Nusa  Cendana,  diperoleh bahwa 

jumlah responden dengan tingkat stres  paling  

banyak  adalah  stres  sedang yaitu 66 (47.8%) 

responden, diikuti dengan stres berat sebanyak 

53 (38.4%) responden, stres ringan 15 (10.9%) 

responden dan jumlah peling sedikit adalah 

stress sangat  berat yaitu  4 (2.9%) responden. 

 

 

 

 

Analisis Bivariat 

 

Tabel 6. Analisis Bivariat Tingkat Stres  dengan Kebiasaan Berolahraga 

 
    Tingkat stres       

Kebiasaan 

Berolahraga 

Stres 

Ringan 

 Stres 

Sedang 

 Stres 

Berat 

 Stres 

Sangat 

Berat 

 n (%) P 

 N % N % N % N %   

0.396 Tidak 11 9.4 55 47.0 47 40.2 4 3.4 117(100%) 

Ya 4 19.0 11 52.4 6 28.6 0 0.0 21(100%) 

Total 15 10.9 66 47.8 53 38.4 4 2.9 138(100%) 

 

Hasil uji statistik pada tabel 6 yang 

diperoleh dari analisis menggunakan program 

SPSS Statistics 25 tidak dapat memenuhi 

syarat karena tiga buah sel atau 37.5%  

(>20%)  memiliki  nilai  expected count yang 

kurang dari 5 (<5) dan salah satu nilai expected 

count kurang dari 1, sehingga peneliti 

menggabungkan dua sel yaitu  stres  sangat  

berat  dan  stres  berat, maka didapatkan hasil 

uji statistik seperti tabel di bawah ini.

No Angkatan N Persentase (%) 

1 

2 

3 

2018 

2019 

2020 

54 

38 

46 

39.1 

27.5 

33.3 

 Total 138 100 

No Kebiasaan 

Olahraga 

N Persentase (%) 

1 

2 

Tidak 

Ya 

117 

21 

84.8 

15.2 

 Total 138 100 

No Tingkat Stres N Persentase (%) 

1 

2 

3 

4 

Stres Ringan 

Stres Sedang 

Stres Berat 

Stres Sangat 

Berat 

15 

66 

53 

 

4 

10.9 

47.8 

38.4 

 

2.9 

 Total 138 100 
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Tabel 7. Analisis Bivariat Tingkat Stres dengan Kebiasaan Berolahraga setelah penggabungan  

 

Sel yang sudah digabungkan telah 

memenuhi syarat uji chi square yaitu 

memiliki satu sel yang mempunyai nilai 

expected count yang kurang dari 5 (<5) 

dengan jumlah 16.7% (<20%). Tabel 7 

menunjukkan bahwa dari 138 responden 

yang diteliti terdapat 117 responden yang 

tidak biasa berolahraga, memiliki jumlah 

responden paling tinggi pada stres sedang 

yaitu sebanyak 55 (47.00%) responden, 

diikuti dengan stres berat sebanyak 51 

(43.60%) responden dan paling rendah 

merupakan stres ringan sebanyak 11 

(9.40%) responden. Sementara mahasiswa 

yang memiliki kebiasaan berolahraga 

teratur sebanyak 21 orang memiliki jumlah 

responden paling tinggi pada stres sedang 

yaitu 11 (52.40%) responden, stres berat 6 

(28.60%) responden dan paling sedikit pada 

stres ringan yaitu 4 (19.00%) responden. 

 

PEMBAHASAN 

 

Tabel 4 mengenai distribusi kebiasaan 

berolahraga pada mahasiswa preklinik 

Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 

Cendana menunjukkan responden yang 

mempunyai kebiasaan berolahraga 

sebanyak 21 (15.2%) orang dan 117 

(84.8%) orang tidak mempunyai kebiasaan 

berolahraga. Data yang diperoleh 

menunjukkan  bahwa  kebiasaan 

berolahraga pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Nusa Cendana 

masih sangat rendah. Kondisi di atas dapat 

terjadi karena mahasiswa kedokteran sulit 

membagi waktu untuk melakukan aktivitas 

lain selain belajar, karena beban perkuliahan 

di Fakultas Kedokteran yang cukup besar.
(25) 

Hasil tersebut didukung oleh penelitian oleh 

Sutra tentang Hubungan Kebiasaan 

Berolahraga dan Sarapan Terhadap Status Gizi 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Hasanuddin yaitu dari 178 responden, terdapat 

43 sampel (24,2%) yang rutin berolahraga dan 

135 sampel (75,8%) yang kurang 

berolahraga.(26)
 

 

Hal yang menyebabkan banyak 

mahasiswa Kedokteran tidak mempunyai 

kebiasaan berolahraga yaitu sebagian besar 

mahasiswa  kedokteran  lebih mengandalkan  

otak kirinya.  Penggunaan otak kiri karena 

pendidikan formal akan lebih mengasah 

kemampuan otak kiri. Orang yang lebih 

banyak menggunakan otak kiri akan lebih 

pandai menganalisis dan berpikir tetapi kurang 

dalam hubungan sosial,(27) sehingga 

memungkinkan mahasiswa lebih fokus 

mengasah kemampuan berpikir dan 

mengabaikan hal yang tidak berhubungan 

dengan akademik seperti aktivitas berolahraga. 

Perkuliahan di masa pandemi COVID-19 

secara daring membuat mahasiswa  

memutuskan untuk  tetap berada di rumah 
sehingga berdampak pada perubahan gaya 

hidup mahasiswa yaitu semakin kurang 

melaksanakan aktivitas fisik seperti 

olahraga.(28) 

 

Kebiasaan berolahraga dapat menurun 

karena mahasiswa memilih untuk 

menghabiskan waktu dengan internet. 

Penggunaan internet yang berlebihan 

memberikan dampak pada mahasiswa menjadi 

kurang berolahraga.(28) Hasil yang diperoleh 

    Tingkat stres     

Kebiasaan 

Berolahraga 

Stres 

Ringan 

 Stres Sedang  Stres 

Berat 

 n (%) P 

 N % N % N %   

0.272 Tidak 11 9.4 55 47.0 51 43.6 117(100%) 

Ya 4 19.0 11 52.4 6 28.6 21(100%) 

Total 15 10.9 66 47.8 57 41.3 138(100%) 
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mendukung penelitian dari Ibnu dkk dari 

Fakultas Kedokteran Universitas 

Malahayati pada tahun 2021 tentang 

Pengaruh Stres dengan Perilaku Olahraga 

Pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Selama Pandemi COVID-19, bahwa 

sebagian besar responden memiliki perilaku 

olahraga yang intensitasnya rendah dengan 

jumlah 25 (41,7%) orang, olahraga 

intensitas sedang dengan jumlah 16  

(26,7%)  orang  dan  olahraga  dengan 

intensitas tinggi yaitu 19 (31,7%) orang.(28)  

Rendahnya kebiasaan berolahraga pada 

mahasiswa Kedokteran dalam penelitian ini 

telah mendukung penelitian sebelum masa 

pandemi COVID-19, bahwa mahasiswa FK 

kurang melakukan aktivitas fisik  seperti  

berolahraga,  karena  beban perkulihan 

yang cukup padat dan tuntutan akademik. 

Penelitian saat masa pandemi COVID-19 

juga menggambarkan kondisi yang sama 

yaitu kebiasaan berolahraga pada 

mahasiswa Kedokteran cenderung rendah. 

Hal tersebut menunjukkan bahwa, 

mahasiswa kedokteran cenderung kurang 

berolahraga, bahkan sebelum terjadi 

pandemi COVID-19. 

Tebel 4.5 tentang tingkat stres pada 
mahasiswa         Fakultas         Kedokteran 
Universitas  Nusa Cendana menunjukkan 
bahwa responden terbanyak berada pada 
tingkat stres sedang sebanyak 66 responden, 
diikuti dengan stres berat sebanyak 53 
responden, stres ringan sebanyak 15 
responden dan stres sangat berat sebanyak 4 
responden. Data tersebut menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden memiliki 
tingkat stres yang cukup tinggi. 

 

Hasil penelitian di atas sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan sebelum 

masa pandemi COVID-19 oleh Wahyudi 

tentang  Gambaran  Tingkat  Stres  pada 

Mahasiswa        Fakultas         Kedokteran 

Universitas Riau Tahun Pertama. Jumlah 

tingkat stres paling banyak adalah stres 

sedang sebanyak 95 (57,23%) responden 

dan responden paling sedikit berada pada 

tingkat stres sangat berat yaitu 4 (2,41%) 

responden.(29) 

 

Penelitian serupa di masa pandemi 

COVID-19 juga menunjukkan hasil yang sama 

dengan berbagai penelitian sebelum masa 

pandemi COVID-19. Penelitian oleh Ibnu 

mengenai Pengaruh Stres dengan Perilaku    

Olahraga    Pada    Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Selama Pandemi COVID-19  

menunjukkan  bahwa responden terbanyak 

memiliki tingkat stres sedang dengan jumlah 21 

(35%) responden dan responden paling sedikit 

pada tingkat stres parah dengan jumlah 4 

(6,7%) responden dan tidak terdapat responden 

yang memiliki tingkat stres sangat parah.(28) 

Data tingkat stres yang diperoleh 
menunjukkan bahwa tingkat stres mahasiswa 
Fakultas Kedokteran di masa pandemi 
COVID-19 cukup tinggi. Stres yang tinggi di 
masa pandemi COVID-19 tidak jauh berbeda 
dengan berbagai hasil penelitian mengenai 
tingkat stres sebelum masa pandemi COVID-
19. 

Kondisi di atas dapat terjadi karena 

sebelum pandemi terjadi mahasiswa Fakultas 

Kedokteran sudah menerima stressor yang 

cukup besar.    Stressor tersebut adalah beban 

perkuliahan di Fakultas Kedokteran  yang 

besar.(1)  Stres juga  dialami  saat  pandemi  

COVID-19 yang terjadi karena situasi 

pembelajaran dilakukan secara daring 

sehingga mahasiswa mudah merasa jenuh 

dalam menjalankan aktivitas sehari-hari. 

Penelitian yang dilakukan oleh Ibnu dkk tahun 

2021 telah menjelaskan bahwa perkuliahan 

secara daring terlalu monoton, sulit dipahami 

sehingga memicu mahasiswa semakin mudah 

mengalami stres.(28)  Baik sebelum pandemi 

maupun saat    pandemi    terjadi,    tingkat    

stress mahasiswa Kedokteran sudah cukup 
tinggi karena beban perkuliahan yang cukup 

berat. 

 

Hasil penelitian pada tabel 7 

menggunakan uji statistik chi square dan 

diperoleh nilai signifikansinya yaitu p=0.272 
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atau p>0.05. Nilai p menunjukkan bahwa 

tidak terdapat hubungan yang signifikan 

antara kebiasaan berolahraga dengan 

tingkat stres pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Nusa Cendana. 

 

Hasil di atas sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Ibnu tentang Pengaruh 

Stres dengan Perilaku Olahraga Pada 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Selama 

Pandemi COVID-19 yang menunjukkan 

bahwa nilai p=0,214 (p >0.005) atau tidak 

terdapat hubungan antara stres dengan 

perilaku olahraga.(28). Namun  tidak  sejalan  

dengan  teori  yang ada, dimana kebiasaan 

berolahraga dapat mempengaruhi stres 

dengan merangsang feel good hormon atau 

hormon endorfin. Hormon endorfin yang 

dihasilkan selama berolahraga akan 

menggantikan hormon stres sehingga 

membuat emosi menjadi lebih stabil.(20) 

Olahraga juga dapat merangsang pelepasan 

hormon serotonin dan dopamin sehingga 

menimbulkan perasaan bahagia dan 

menurunkan perasaan stres.(30) Orang yang 

memiliki kebiasaan berolahraga dapat 

menurunkan tingkat stress. Saat 

berolahraga, hormon kortisol dan hormon 

epinefrin yang merupakan hormon stres 

akan menurun, sehingga mereka yang rutin 

melakukan olahraga akan lebih tahan 

terhadap stres fisik dan mental(25) 

 

Tidak adanya hubungan antara 

kebiasaan berolahraga terhadap tingkat stres 

dalam penelitian ini, menggambarkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan stres yang 

sigfnifikan antara orang yang tidak 

mempunyai kebiasaan berolahraga dengan 

orang yang mempunyai kebiasaan 

berolahraga. Hal tersebut dapat terjadi 

karena responden yang tidak mempunyai 

kebiasaan berolahraga masih bisa mengatasi 

stres dengan berbagai strategi coping 

lainnya, sedangkan sampel yang 

mempunyai kebiasaan berolahraga masih 

dapat mengalami stres berat. 

 

Responden yang tidak berolahraga dan 

tidak mengalami stres dapat terjadi karena 

beberapa responden mengatasi stres dengan 

berbagai upaya selain berolahraga. Upaya 

dalam meningkatkan kekebalan terhadap stres 

yang telah dilakukan oleh mahasiswa Fakultas 

Kedokteran berdasarkan data yang diperoleh 

adalah tidak merokok, tidak mengkonsumsi 

alkohol, menjalin hubungan yang baik dengan 

keluarga, teman, dosen dan tidak berada dalam 

kondisi sakit. 

 

Berdasarkan tabel 6 menunjukkan bahwa 

dari 117 orang yang mengalami stres, terdapat 

11 orang yang mengalami stres ringan atau 

stres yang fisiologis karena tidak menimbulkan 

gangguan artinya toleransi terhadap stressor 

cukup baik karena strategi coping selain 

berolahraga tetap dilakukan oleh responden. 

 

Strategi coping yang mungkin dilakukan  

oleh responden  adalah makan dan minum 

yang teratur yaitu tidak berlebihan, tidak 

kurang, bervariasi dan berimbang, tidur yang 

teratur yaitu antara 7-8 jam sehingga 

meningkatkan kekebalan tubuh dan tidak 

mudah mengalami stres. Hal yang mungkin 

dilakukan untuk meningkatkan kekebalan 

terhadap stres adalah dengan manajemen 

waktu dan rekreasi.(17) 

 

Responden yang mempunyai kebiasaan 

berolahraga masih mungkin mengalami  stres  

berat  dan  stres  sangat berat. Hal tersebut 
dapat terjadi karena paparan stressor terhadap 

responden yang cukup besar dan sering. Stres 

berat yang dialami oleh responden dapat 

dipengaruhi oleh beberapa kondisi. Kondisi 

tersebut antara  lain  berkaitan  dengan  

makanan yang berlebihan dan tidak teratur, 

waktu tidur, waktu tidur.(17)  Kondisi tidur 

yang tidak dapat dikendalikan dapat 

mempengaruhi  hasil  penelitian, ditambah 

kualitas tidur mahasiswa Kedokteran yang 

cenderung buruk. Hal ini didukung dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Firmansyah 

tentang Hubungan Kecanduan     

Penggunaan Smartphone Terhadap Kualitas 
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Tidur Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Nusa Cendana Tahun 2019 

yang menunjukkan bahwa dari 75 

responden, terdapat 60 responden (80%) 

memiliki kualias tidur buruk dan 15 

responden (20%) memiliki kualitas tidur 

yang baik.Kondisi lain yang 

mempengaruhi stres adalah kurang 

menjalin relasi dan bergaul dengan 

sesama, manajemen waktu yang kurang 

baik, kurang memenuhi kebutuhan dasar 

spiritual,(17) kurangnya rekreasi menjadikan 

responden lebih rentan terhadap stres. 

 

Faktor di atas dapat  berpengaruh 

terhadap hasil penelitian. Hal tersebut 

berkaitan  dengan  berbagai  faktor  stres 

yang dapat mempengaruhi tingkat stres, 

meskipun  responden  penelitian 

mempunyai kebiasaan berolahraga, akan 

tetapi faktor lain masih ada, maka toleransi 

terhadap stres akan menurun sehingga 

berdampak pada tingkat stres masing- 

masing responden. 

 

Tidak adanya hubungan antara 

kebiasaan berolahraga dengan tingkat stres 

pada responden penelitian yang bertolak 

belakang dengan teori juga dapat 

dipengaruhi oleh jenis olahraga yang 

dilakukan. Jenis olahraga yang sebaiknya 

dilakukan adalah olahraga aerobik dan 

intensitas olahraga yaitu harus 

meningkatkan denyut nadi serta fokusnya 

adalah untuk meningkatkan daya tahan 

kardio. Olahraga aerobik misalnya 

bersepeda, renang, jogging, mendaki dan 

berlari.(26)  Olahraga yang baik dilakukan 

minimal 3 kali dalam seminggu dan durasi 

minimal 30 menit secara berkesinambungan 

atau kontinu. Apabila responden 

mempunyai kebiasaan berolahraga tetapi 

jenis yang dilakukan bukan olahraga 

aerobik, maka tidak dapat memberikan 

manfaat dalam meningkatkan aliran darah 

ke otak untuk merangsang hormon 

endorfin, serotonin dan dopamin. Selain 

olahraga tidak memberi manfaat apabila   

responden   melakukan   aktifitas berolahraga 

selama 30 menit tetapi tidak 

berkesinambungan. 

 

KESIMPULAN 

1. Tidak     terdapat     hubungan      yang 
signifikan antara kebiasaan berolahraga 
dengan tingkat stres pada mahasiswa 
preklinik Fakultas Kedokteran 
Universitas Nusa Cendana yang 
ditunjukkan dengan ditolaknya H0, 
dimana nilai signifikan yang diperoleh 
yaitu p=0.272 atau p>0.05. 
 

2.  Distribusi kebiasaan berolahraga pada 

mahasiswa        preklinik        Fakultas 

Kedokteran Universitas Nusa Cendana 

menggambarkan bahwa sebagian besar 

mahasiswa tidak memiliki kebiasaan 

berolahraga yaitu sebanyak 117 orang 

atau 84.8% dari 138 responden dan 

sisanya sebanyak 21 orang atau  15.2% 

yang mempunyai kebiasaan berolahraga. 

 

3.  Distribusi tingkat stres pada mahasiswa 

preklinik Fakultas Kedokteran 

Universitas Nusa Cendana 

menggambarkan bahwa responden 

paling banyak memiliki stres sedang 

yaitu 66 (47.8%) responden, diikuti 

dengan stres berat  yaitu sebanyak 53 

(38.4%) responden, stres ringan 15 

(10.9%) responden dan paling sedikit 

stres sangat berat yaitu 4 (2.9%) 

responden. 

 

SARAN 

 

1.  Bagi responden, peneliti berharap agar 

responden yang memiliki stres ringan 

dan sedang dapat mengelola stres dengan 

baik dan benar sehingga stres tidak  

menjadi  penghambat  dalam proses 

perkuliahan di masa pandemi dengan 

melakukan strategi coping seperti 

berbagi perasaan  stres dengan bercerita 

pada orang yang dapat dipercaya, 
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mendapat asupan gizi yang cukup, 

tidur yang baik dan teratur yaitu 7-8 

jam setiap hari, melakukan olahraga 

aerobik seperti bersepeda, berlari, 

mendaki, renang serta jogging untuk 

meningkatkan ketahanan 

kardiovaskuler dengan benar selama 

30 menit secara kontinu minimal tiga 

kali dalam satu minggu sampai 

berkeringat, menghindari rokok serta 

alkohol, menyempatkan waktu untuk 

beristirahat,   membagi   waktu   

antara belajar dan berekreasi di rumah 

seperti mendengarkan musik, berpikir 

positif dan lebih banyak bersyukur di 

masa pandemi COVID-19, sedangkan 

bagi responden yang mengalami stres 

berat dan stres sangat berat 

diharapakan agar responden dapat 

melakukan konsultasi dengan 

psikiater atau psikolog dan mengikuti 

saran dari sumber terpercaya yang 

telah peneliti bagikan dalam bentuk 

video. 

 

2.  Bagi    peneliti    selanjutnya,    peneliti 

berharap agar dapat melakukan 

penelitian   dengan   desain   penelitian 

yang lebih baik, mengontrol variabel- 

variabel perancu serta meneliti 

berbagai strategi coping lainnya dalam 

menghadapi stres agar diperoleh hasil 

penelitian lebih baik dan lebih akurat. 

 

3. Bagi institusi pendidikan, 

berdasarkan data stres yang sudah 

banyak diperoleh maka peneliti 

berharap agar institusi pendidikan 

dapat memberikan testing awal  

kepada  mahasiswa  yang cenderung 

mengalami stres dan menambah 

topik pembelajaran manajemen stres 

dalam kurikulum atau materi 

perkuliahan. 
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