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Abstract

Background: Adolescents is a vulnerable age group susceptible to mental health issues, particularly psychological
distress, which includes symptoms of depression and anxiety. While physical activity is known to benefit mental
health, its direct relationship with psychological distress in adolescents has shown inconsistent findings.

Purpose: To analyze the relationship between physical activity levels and psychological distress in adolescents.
Method: A cross-sectional design, involving 386 students from three high schools in East Kalimantan. Data were
collected using questionnaires, adopting the Kessler Psychological distress Scale (K10) and the Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ).

Results: The majority of respondents (88.6%) were categorized as having high physical activity. Analysis revealed no
significant association between physical activity levels and psychological distress (p = 0.802; OR = 1.141; 95% CI:
0.609-2.140). However, these results indicated a non-significant trend towards an increased risk of distress in the low
physical activity group.

Conclusion: No significant association was found between physical activity levels and psychological distress in
adolescents. Nevertheless, a notable proportion of adolescents with low physical activity remains, warranting
attention. Interventions to promote physical activity are still important.

Keyword: Adolescents; Physical Activity; Psychological Distress.

Pendahuluan: Remaja merupakan kelompok usia yang rentan terhadap gangguan kesehatan mental, terutama
psychological distress, yang mencakup gejala depresi dan kecemasan. Aktivitas fisik diketahui memberikan manfaat
terhadap kesehatan mental, namun hubungan langsungnya dengan psychological distress pada remaja masih belum
konsisten.

Tujuan: Untuk menganalisis hubungan antara tingkat aktivitas fisik dengan psychological distress pada remaja.
Metode: Desain cross-sectional dengan melibatkan 386 siswa dari tiga SMA di Kalimantan Timur. Data dikumpulkan
melalui kuesioner yang mengadopsi Kessler Psychological distress Scale (K10) dan Global Physical Activity
Questionnaire (GPAQ).

Hasil: Sebagian besar responden (88.6%) tergolong memiliki aktivitas fisik tinggi. Hasil analisis menunjukkan bahwa
tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas fisik dengan psychological distress (p = 0.802; OR =
1.141; Cl 95%: 0.609-2.140). Namun, hasil ini menunjukkan adanya kecenderungan peningkatan risiko distress pada
kelompok dengan aktivitas rendah, meskipun tidak signifikan secara statistik.

Simpulan:Tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas fisik dan psychological distress pada
remaja. Meskipun demikian, masih terdapat proporsi remaja dengan aktivitas fisik rendah yang perlu menjadi
perhatian. Intervensi peningkatan aktivitas fisik tetap penting untuk menunjang kesehatan mental remaja secara
umum.

Kata Kunci: Aktivitas Fisik; Psychological Distress; Remaja.
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PENDAHULUAN

Gangguan  kesehatan  mental  seringkali
bermanifestasi pada usia dini dan secara signifikan
berkontribusi terhadap beban penyakit global,
diperkirakan mencapai 16%. Organisasi Kesehatan
Dunia (WHO) melaporkan bahwa hampir satu miliar
individu di seluruh dunia hidup dengan berbagai
bentuk gangguan kesehatan mental (Fitriani, 2016).
Sebelum pandemi COVID-19, WHO memperkirakan
bahwa sekitar 970 juta orang di seluruh dunia
mengalami gangguan mental, dengan mayoritas
(82%) berada di negara-negara berpenghasilan
rendah dan menengah (Jatmika, 2020). Selain itu,
antara tahun 2000 hingga 2019, terdapat
peningkatan substansial sebesar 25% dalam jumlah
individu yang hidup dengan gangguan mental (Word
Health Organization, 2022). Masa remaja sangatiah
rentan terhadap masalah kesehatan mental (Yunike,
Kusumawaty, & Winta, 2024). Hal ini disebabkan
oleh perubahan besar yang dialami remaja, baik dari
segi  hormonal, fisikk, maupun psikososial
(psychological distress) (Min, Lee, Spence, & Jeon,
2017). Psychological distress merupakan suatu
kondisi yang dapat terbentuk melalui dua dimensi
utama (Khairani & Pratiwi, 2023). Dimensi pertama
adalah depresi, yang diartikan sebagai keadaan
afektif negatif yang ditandai oleh perasaan sedih
yang mendalam serta kecenderungan individu untuk
melakukan atribusi negatif terhadap diri sendiri
(Laurier, Pascuzzo, Jubinville, & Lemieux, 2024).
Dimensi kedua adalah kecemasan, yang merujuk
pada respons emosional yang ditandai oleh
peningkatan aktivasi fisiologis, disertai dengan
perasaan  tegang, ketidaknyamanan, serta
kekhawatiran atau antisipasi terhadap kemungkinan
ancaman di masa mendatang (Kessler, Andrews,
Colpe, Hiripi, Mroczek, Normand, & Zaslavsky,
2022).

Pencapaian status kesehatan yang optimal pada
masa remaja sangat bergantung pada tercapainya
keseimbangan antara berbagai komponen gaya

hidup sehat (Shintia, 2021). Komponen tersebut
mencakup tingkat aktivitas fisik yang tinggi dan
teratur, yang berperan penting dalam menunjang
perkembangan fisik dan psikososial; rendahnya
keterlibatan dalam perilaku sedentari atau aktivitas
tidak aktif, seperti duduk dalam waktu lama atau
penggunaan perangkat digital secara berlebihan;
serta kecukupan durasi dan kualitas tidur setiap hari,
yang esensial bagi proses pemulihan fisiologis dan
fungsi kognitif (Salsabila, Hidayat, & Ramdani,
2022). Ketiga aspek ini saling berinteraksi dan
membentuk fondasi utama bagi kesehatan dan
kesejahteraan remaja secara menyeluruh, baik
dalam jangka pendek maupun jangka panjang
(Guddal, Stensland, Smastuen, Johnsen, Zwart, &
Storheim, 2019).

Aktivitas fisik dalam bentuk keterlibatan dalam
olahraga kompetitif dapat berfungsi sebagai bagian
dari strategi koping yang efektif dalam menjaga
kesehatan mental atlet elit, jika dikombinasikan
dengan pendekatan psikologis yang tepat seperti
coping berorientasi tugas, dukungan sosial, dan
keterampilan regulasi emosi. Intervensi yang
menggabungkan pendekatan fisik dan psikologis
terbukti  mampu  mengurangi  gejala  stres,
kecemasan, dan depresi (Nuetzel, 2023).

METODE

Desain penelitian ini adalah cross-sectional
karena pengambilan data dilakukan dalam satu
waktu. Proses pengambilan data penelitian
dilakukan di Provinsi Kalimantan Timur pada bulan
Oktober-November 2024. Peniliatian melibatkan 386
Responden yang berasal dari SMAN 9 Balikpapan
(248 siswa), SMAN 2 Samboja (110 siswa) dan
SMAN 3 Sepaku (28 siswa). Instrumen kuesioner
penelitian ini mengadopsi dari Kessler Psychological
distress Scale (K10) dan mengadopsi Global
Physical Activity Questionnaire (GPAQ) untuk
menilai aktivita fisik yang sebelumnya telah
dilakukan uji validitas di SMA N 16 Samarinda.
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HASIL
Tabel 1. Karakteristik Responden Penelitian (N=386)
Variabel Hasil Nilai p OR Cl 95%
Low Up

Usia(Mean*SD)(Rentang)(Tahun) (16.42+0.92)(14-19)

Sekolah (n/%) 110/28.5

SMAN 2 Samboja 28/7.3

SMAN 3 Penajam Paser Utara 248/64.2

SMAN 9 Balikpapan

Jenis Kelamin (n/%)

Laki-laki 114/29.5
Perempuan 272/70.5
Aktivitas (n/%)

Rendah 44/11.4
Tinggi 342/88.6

Psychological distress (n/%)
Risiko tinggi 173/44.8

Risiko rendah 213/55.2 0.802 1141 0.609 2.140

Berdasarkan tabel 1, diketahui bahwa rata-rata usia responden adalah 16.42 tahun dengan nilai standar
deviasi 0.92, usia termuda adalah 14 tahun dan usia tertua adalah 19 tahun. Mayoritas responden berjenis
kelamin perempuan sebanyak 272 responden (70.5%). Mayoritas respnden memiliki aktivitas yang tinggi
sebanak 342 responden (88.6%). Berdasarkan analisis statistik yang disajikan dalam tabel di atas, ditemukan
bahwa nilai p>0.05. Hal ini mengindikasikan ketiadaan hubungan yang signifikan secara statistik antara tingkat
psychological distress dan aktivitas fisik. Meskipun nilai odds ratio (OR) sebesar 1.141 menunjukkan adanya
kecenderungan bahwa individu dengan psychological distress yang lebih tinggi memiliki probabilitas lebih besar
untuk lebih aktif secara fisik, temuan ini tidak mencapai ambang signifikansi statistik. Lebih lanjut, melihat nilai
Confidence Interval (CI) yang mencakup angka 1 menegaskan bahwa efek yang diamati dapat bersifat protektif
maupun sebagai faktor risiko, sehingga hubungan yang teridentifikasi tidak dapat disimpulkan secara definitif.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Variabel Aktivitas Fisik Berdasarkan Pertanyaan

Aktivitas Tidak Ya

Apakah aktivitas sehari-hari Anda, termasuk aktivitas
berat (seperti membawa tas denga nisi buku yang 228/59.1 158/40.9
berat, menggali atau pekerjaan konstruksi lain)?

Apakah aktivitas sehari-hari Anda termasuk aktivitas
sedang yang menyebabkan peningkatan nafas dan
denyut nadi, seperti mengangkat beban ringan dan
jalan sedang (minimal 10 menit secara kontinyu)?

133/34.5 253/65.5
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Apakah Anda berjalan kaki atau bersepeda untuk pergi
ke suatu tempat minimal 10 menit kontinyu?

239/61.9 147/38.1

Apakah Anda melakukan olahraga, fitnes, atau rekreasi
yang berat seperti lari, sepak bola atau rekreasi lainnya
yang mengakibatkan peningkatan nafas dan denyut
nadi secara besar (minimal dalam 10 menit secara
kontinyu)?

202/52.3 184/47.7

Apakah Anda melakukan olahraga, fitness, atau
rekreasi yang tergolong sedang seperti berjalan cepat,
bersepeda, berenang, voli yang mengakibatkan
peningkatan nafas dan denyut nadi (minimal dalam 10
menit secara kontinyu)?

192/49.7 194/50.3

Berdasarkan tabel 2 tersebut diperoleh hasil bahwa
responden yang tidak melakukan aktivitas berat
sebanyak 228 responden (59.1%). Sebagian besar
responden melakukan aktivitas sedang yaitu 253
responden  (65.5%) sedangkan yang tidak
melakukan aktivitas berjalan kaki atau bersepeda
untuk pergi ke suatu tempat minimal 10 menit
kontinyu sebanyak 239 responden (61.9%).

PEMBAHASAN

Hasil penelitan menunjukkan bahwa masih
terdapat remaja yang memiliki aktivitas rendah.
Tinggi rendahnya Aktivitas fisik dapat dipengaruhi
oleh beberapa faktor yaitu jenis kelamin, persepsi
body image, kebiasaan konsumsi makanan
(Manzano-Sanchez, Palop-Montoro, Arteaga-Checa,
& \Valero-Valenzuela, 2022). Motivasi serta
beberapa faktor yang justru menghambat seseorang
untuk melakukan aktivitas fisik seperti kelelahan,
kurang antusias, tidak memiliki waktu luang, hingga
tidak memiliki ketertarikan dengan olahraga (Avalos-
Ramos, Vidaci, Pascual-Galiano, & Vega-Ramirez,
2024).

Hasil Peneltian yang didapatkan menunjukkan
bahwa tidak ada hbungan yang siginifikan antara
aktivitas fisik dengan psychological distress pada
remaja. Beberapa penelitian sebagian besar
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara aktivitas fisik berhubungan secara umum
dengan kesehatan mental (Danyalin & Tantiani,
2022). Aktivitas fisik berhubungan secara signifikan
menurunkan risiko gangguan somatic distress
(p=0.031) dan menurunkan risiko kecemasan

(p=0.038) (Ali Reza, Iraj, Shahin, Babak, Fatemeh,
Majid, & Javad, 2021). Namun pada penelitian yang
sama juga ada beberapa gangguan kesehatan
mental, aktivitas fisik tidak memiliki hubungan yang
signifikan dengan depresi pada remaja (p>0.05)
(Soltanian,  Nabipour,  Akhondzadeh, Moeini,
Bahreini, Barati, & Faradmal, 2021).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang menyebutkan bahwa aktivitas fisik tidak
memiliki hubungan yang siginifikan secara langsung
terhadapa psychological distress pada remaja
(p=0.280). Hubungan yang signifikan justru
didapatkan pada variabel antara aktivitas fisik
dengan self-esteem (p=0.006). Sehingga dari hasil
penelitin tersebut dapat dikonfirmasi bahwa adanya
hubungan yang tidak langsung antara aktivitas fisik
dengan psychological distress namun self-steem
menjadi mediator analisi hubungan anara keduanya
(Pratiwi & Djuwita, 2022).

Hasil penelitian lain yang sejalan dengan
peneltian ini juga didapatkan bahwa aktivitas fisik
berpengaruh secara siginifikan tidak langsung
terhadap psychological distress melainkan melalui
variabel lain yaitu self esteem sebelum memberikan
dampak terhadap penurunan psychological distress
pada remaja (Suardani, Wayan, Parwati, Putu,
Kurnia, & Ayu, 2023). Meskipun ada juga Peneltian
lain menyebutkan bahwa aktivitas fisik dianggap
sebagai salah satu rekomendasi coping strategy
untuk mengatasi kesehatan mental  (Dewi,
Sebayang, Hapsah, & Purwoningrum, 2020).
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SIMPULAN

Hasil analissi menunjukkan tidak ada hubungan
(p>0.05) antara aktivitas fisik dengan psychological
distress namun melihat masih adanya responden
yang memiliki aktivitas fisik yang rendah sehingga
perlu dipertimbangkan untuk melakukan interensi
kesehatan guna meningkatkan aktivitas fisik pada
remaja.
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