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ABSTRAK

Ketidakseimbangan aktivitas fisik, baik berupa perilaku sedentari _Sejarah Artikel

maupun overtraining, berdampak negatif pada kesehatan fisik dan
mental. Meskipun pengaruh aktivitas fisik terhadap regulasi emosi ~ Dimasukkan  : 2 Mei 2025
telah banyak diteliti, kajian mengenai bagaimana regulasi emosi B!{e\{'ew 5?3M|\7' 22325
memengaruhi intensitas aktivitas fisik, khususnya pada D:SeertlLrJ?L?i :30 Ju?wli 2025
mahasiswa, masih terbatas dan menunjukkan hasil yang '

bervariasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan .. ¢ Kunci:

antara regulasi emosi dan intensitas aktivitas fisik mahasiswa, pewasa awal, Kesehatan fisik,
serta dinamika keduanya berdasarkan jenis kelamin. Dengan  Kesehatan mental, Olahraga,
metode survei kuantitatif, sebanyak 344 mahasiswa dilibatkan  Pengelolaan emosi

melalui teknik accidental sampling. Hasil menunjukkan adanya
hubungan positif yang signifikan antara regulasi emosi dan

intensitas aktivitas fisik. Tidak ditemukan perbedaan signifikan Article History

dalam tingkat regulasi emosi antar gender, namun strategi yang Submitted : May 2, 2025
digunakan  berbeda. @ Mahasiswa  laki-laki  cenderung Reviewed - May 5: 2025
menggunakan expressive suppression, sementara perempuan  Accepted : May 13, 2025
lebih memilih cognitive reappraisal. Temuan ini menunjukkan  Published : June 30, 2025

bahwa regulasi emosi merupakan faktor psikologis penting dalam
membentuk kebiasaan fisik aktif. Intervensi peningkatan gaya Keywords:
hidup sehat sebaiknya mempertimbangkan strategi regulasi Early adulthood, Physical health,

emosi dan karakteristik gender. Mental health, Sports, Emotion
regulation

Abstract. An imbalance in physical activity, whether in the form of sedentary behavior or overtraining,
has a negative impact on both physical and mental health. While the influence of physical activity on
emotion regulation has been widely studied, research on how emotion regulation affects physical activity
intensity particularly among university students remains limited and presents varying results. This study
aims to examine the relationship between emotion regulation and the intensity of physical activity among
students, as well as the dynamics of both based on gender. Using a quantitative survey method, 344
students were involved through accidental sampling. The results showed a significant positive
relationship between emotion regulation and physical activity intensity. No significant difference was
found in overall emotion regulation levels between genders; however, differences were found in the
strategies used. Male students tended to use expressive suppression, while female students more often
chose cognitive reappraisal. These findings indicate that emotion regulation is an important
psychological factor in shaping active physical habits. Health promotion interventions should consider
emotion regulation strategies and gender characteristics.
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PENDAHULUAN
Aktivitas fisik memegang peran penting dalam menunjang kualitas hidup manusia.

Individu yang secara aktif menjaga dan meningkatkan fungsi otot rangka terbukti cenderung
terhindar dari gangguan mental seperti penurunan kemampuan kognitif, kecemasan, dan
depresi (World Health Organization, 2010). WHO juga merekomendasikan aktivitas fisik
sebagai upaya preventif terhadap penurunan kesehatan akibat proses penuaan. Selain itu,
gaya hidup aktif membantu menjaga berat badan ideal serta membentuk pola hidup yang
sehat dan seimbang (Sallis et al., 2016). Aktivitas fisik turut berkontribusi terhadap
kesejahteraan psikologis, pembentukan perilaku positif, dan peningkatan kualitas hubungan
sosial. Sayangnya, tren global menunjukkan peningkatan pola hidup tidak sehat yang
mengkhawatirkan.

Penelitian yang dilakukan oleh Althoff et al. (2017) mengungkapkan bahwa pola hidup
tidak sehat terjadi secara masif, terutama di negara-negara berkembang. Indonesia, Malaysia,
dan Filipina menjadi outlier dalam studi tersebut karena memiliki rasio obesitas yang tinggi
akibat keterbatasan akses dan ketimpangan aktivitas fisik. Ketidakseimbangan ini
meningkatkan risiko berbagai gangguan kesehatan, mulai dari obesitas hingga penyakit pada
organ vital. Fenomena ini menandakan adanya kebutuhan mendesak untuk mendorong
kebiasaan hidup aktif di masyarakat. Rendahnya partisipasi dalam aktivitas fisik juga
mencerminkan tantangan sistemik dalam bidang kesehatan masyarakat di negara
berkembang.

Risiko kesehatan yang ditimbulkan dari pola hidup tidak aktif ternyata bervariasi
berdasarkan jenis kelamin. Penelitian menunjukkan bahwa perempuan memiliki risiko
kesehatan yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki akibat rendahnya intensitas aktivitas fisik
(Brown et al., 2016; Hallal et al., 2012). Pengpid (2019) mengungkapkan bahwa masyarakat
Indonesia menunjukkan tingkat aktivitas fisik yang rendah, yang dipengaruhi oleh kurangnya
infrastruktur pendukung serta kondisi ekonomi. Hal ini berdampak pada tingginya perilaku
sedentari di kalangan masyarakat. Selain faktor fisik dan struktural, faktor psikologis seperti
emosi juga patut diperhatikan dalam memahami motivasi individu untuk beraktivitas fisik.

Sebuah tinjauan sistematis oleh Rhodes et al. (2009) menunjukkan bahwa aspek
afektif semakin sering diteliti dalam konteks aktivitas fisik. Temuan ini diperkuat oleh studi-
studi lanjutan yang menemukan bahwa faktor afektif berkontribusi sebesar 57% terhadap
peningkatan intensitas aktivitas fisik (Focht, 2009; Rhodes & Kates, 2015). Intensitas tersebut
meningkat tidak hanya selama aktivitas, tetapi juga dipertahankan setelah aktivitas fisik
selesai. Raedeke et al. (2007) menunjukkan bahwa perasaan positif setelah berolahraga
meningkatkan kecenderungan individu untuk kembali melakukan aktivitas fisik di kemudian
hari. Hal ini menandakan bahwa regulasi emosi memegang peran penting dalam membentuk

konsistensi perilaku fisik.
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Regulasi emosi terbukti berkontribusi positif dalam berbagai aspek olahraga. Beberapa
penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi dapat meningkatkan kemampuan mental
seperti mental toughness (Zarei et al., 2019), kemampuan imagery (Anuar et al., 2017), dan
subjective well-being (Costa-Lobo et al., 2017). Kemampuan ini selanjutnya berpengaruh
terhadap kepercayaan diri dalam mengelola emosi (Lane et al., 2011), pemulihan fisik pasca
latihan (Molina et al., 2015), hingga penerimaan terhadap cedera (Tatsumi & Takenouchi,
2017). Dengan demikian, regulasi emosi tidak hanya mendukung performa fisik, tetapi juga
aspek psikologis dalam olahraga.

Meski demikian, hubungan antara regulasi emosi dan aktivitas fisik masih
menunjukkan hasil yang beragam. Penelitian Peng et al. (2024) menemukan bahwa regulasi
emosi dan dukungan sosial dapat memoderasi hubungan aktivitas fisik dengan perasaan
rendah diri pada mahasiswa. Sebaliknya, studi Az-Zahroh dan Sidarta (2023) menunjukkan
bahwa regulasi emosi tidak memoderasi hubungan antara aktivitas fisik dan komunikasi
interpersonal pada pelajar SMA. Hal serupa diungkapkan oleh Al-Wardat et al. (2024) yang
menemukan bahwa aktivitas fisik tidak selalu berkaitan dengan regulasi emosi, kecemasan,
atau depresi. Inkonsistensi ini menunjukkan adanya celah penelitian terkait hubungan
keduanya dalam konteks demografi yang berbeda, khususnya pada mahasiswa.

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menjawab dua
rumusan masalah utama. Pertama, bagaimana hubungan antara regulasi emosi dengan
intensitas aktivitas fisik pada mahasiswa. Kedua, bagaimana hubungan tersebut jika ditinjau
berdasarkan jenis kelamin. Penelitian ini diharapkan mampu mengeksplorasi perbedaan
strategi regulasi emosi antara laki-laki dan perempuan dalam memengaruhi kecenderungan
mereka untuk aktif secara fisik. Dengan demikian, studi ini menawarkan sudut pandang baru
terhadap peran regulasi emosi dalam membentuk gaya hidup aktif di kalangan mahasiswa.

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis dan praktis.
Secara teoritis, temuan penelitian ini dapat memperkaya khazanah literatur mengenai
determinan psikologis dari aktivitas fisik, khususnya regulasi emosi. Secara praktis, hasil
penelitian ini dapat dijadikan dasar dalam perancangan intervensi untuk meningkatkan
kebiasaan hidup sehat pada mahasiswa, baik melalui pendidikan jasmani maupun program
promosi kesehatan kampus. Pada akhirnya, penelitian ini diharapkan dapat mendukung upaya

peningkatan kualitas kesehatan masyarakat Indonesia secara menyeluruh.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei untuk
mengukur persepsi dan perilaku partisipan (Mertens, 2024; Reis et al., 2024). Lokasi penelitian

adalah Universitas Negeri Surabaya dengan melibatkan 344 mahasiswa Program Pendidikan
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Profesi Guru (PPG) sebagai partisipan. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik
accidental sampling selama tiga hari berturut-turut, dengan mempertimbangkan efisiensi
waktu dan kemudahan akses melalui media sosial (Jannah, 2018). Teknik ini dipilih untuk
memperoleh representasi data yang luas, meskipun terdapat potensi bias seleksi, yang
diminimalkan dengan penggunaan instrumen asesmen yang telah teruji validitas dan
reliabilitasnya.

Pengukuran aktivitas fisik dilakukan menggunakan skala GPAQ (Global Physical
Activity Questionnaire) yang diadaptasi dari versi WHO tahun 2006. Instrumen ini terdiri atas
15 aitem yang mengukur empat aspek: aktivitas fisik di tempat kerja atau sekolah, aktivitas
fisik dalam berpindah tempat, aktivitas fisik di waktu luang, serta perilaku sedentari. Contoh
aitem pada skala ini meliputi: "Berapa menit dalam satu minggu Anda melakukan aktivitas fisik
berat?" dan "Berapa menit dalam sehari Anda melakukan aktivitas ringan seperti bersantai,
tidur, atau bermain handphone?". Tiga aspek pertama memiliki validitas kriteria dengan
korelasi sebesar r = 0,31 (kategori fair), sementara aspek perilaku sedentari menunjukkan
korelasi negatif r = 0,26 terhadap ketiga aspek lainnya. Reliabilitas GPAQ diuji menggunakan
metode test-retest dengan hasil repeatability pada kisaran 0,67-0,81, yang menunjukkan
tingkat reliabilitas tinggi.

Selanjutnya, hasil pengukuran aktivitas fisik dikategorikan ke dalam tiga tingkat, yaitu
rendah, sedang, dan tinggi, berdasarkan perhitungan skor Metabolic Equivalent of Task (MET)
(Armstrong & Bull, 2006). Klasifikasi skor MET partisipan tersebut disajikan pada tabel berikut.

Tabel 1. Kategorisasi MET

Kategori Aktivitas Fisik Rentang Skor MET Keterangan
Tinggi MET = 3000 Aktivitas fisik sangat aktif
Sedang 600 < MET <3000 Aktivitas fisik sedang hingga aktif
Rendah MET < 600 Aktivitas fisik minim/sangat rendah

Pengukuran regulasi emosi dilakukan menggunakan skala IERQ4S (Indonesian
Emotional Regulation Questionnaires for Sport) yang digagas Jannah pada tahun 2023) .
Skala tersebut terdiri atas 10 aitem dengan 2 aspek yaitu reappraisal dan suppression. Hasil
uji validitas dari skala tersebut menujukkan rentang skor 0.490-0.562. Sementara hasil uiji
reliabilitas menunjukkan skor 0.824 pada keseluruhan aspek. Kategorisasi skor regulasi emosi

dapat dilihat pada tabel berikut:
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Tabel 2. Kategorisasi Tingkat Regulasi Emosi Berdasarkan Rentang Skor

Kategori Regulasi Rentang Keterangan
Emosi Skor
Tinggi 10-23 Kemampuan regulasi emosi sangat baik
Sedang 24 — 36 Kemampuan regulasi emosi cukup stabil
Rendah 37-50 Kesulitan dalam mengelola dan mengatur
emosi

Uji asumsi dilakukan untuk menentukan teknik analisis data yang digunakan pada
kategori parametrik atau non-parametrik. Uji tersebut dilakukan dengan uji normalitas Saphiro-

Wilk dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas dengan Shapiro—Wilk

Uji Variabel Statistik p-value
Shapiro-Wilk Aktivitas Fisik  0.826 <.001
Shapiro-Wilk Regulasi Emosi 0.992 0.062

Uji normalitas pada variabel aktivitas fisik menunjukkan nilai statistik sebesar 0.826
dengan signifikansi p <.001. Nilai p yang lebih kecil dari 0.05 menunjukkan bahwa data
aktivitas fisik tidak berdistribusi normal. Di sisi lain, variabel regulasi emosi memiliki nilai
statistik sebesar 0.992 dengan p 0.062. Nilai p yang lebih besar dari 0.05 menunjukkan bahwa
data regulasi emosi terdistribusi normal. Kedua signifikansi normalitas distribusi data tersebut

dikonfirmasi secara visual pada Q-Q plot di gambar 1 dan 2.
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Berdasarkan uji asumsi yang telah dilakukan dimana variabel aktivitas fisik tidak
berdistribusi normal, maka uji statistik dilakukan dengan uji non-parametrik. Uji statistik yang
digunakan adalah Spearman rho untuk menguji hubungan antara regulasi emosi dengan
aktivitas fisik. Selain itu, uji statistik Mann-Whitney untuk menguiji perbedaan regulasi emosi
berdasarkan jenis kelamin partisipan. Uji statistik dilakukan dengan aplikasi JASP versi

0.19.3.0.
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Distribusi 344 partisipan yang telah direkrut dalam penelitian ini dapat ditinjau pada

tabel berikut:

Tabel 4. Sebaran Usia Partisipan Penelitian Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Valid Mean Std. Deviation % Min Max
Perempuan 232 25.151 2.22 67.44 21.000 32.000
Laki-laki 112 25.866 2.88 32.56 22.000 33.000
total 344

Tabel 4 menunjukkan bahwa jumlah partisipan perempuan lebih dari dua kali lipat
dibandingkan partisipan laki-laki, yaitu sebanyak 232 orang (67,44%) dibandingkan 112 orang
(32,56%). Secara umum, rata-rata usia partisipan berada pada kisaran 25 tahun. Rentang usia
partisipan laki-laki tercatat antara 22 hingga 33 tahun, sedangkan partisipan perempuan
berada dalam rentang usia 21 hingga 32 tahun. Informasi mengenai intensitas aktivitas fisik
partisipan berdasarkan skor Metabolic Equivalent of Task (MET) selengkapnya dapat dilihat
pada Tabel 5.

Tabel 5. Kategorisasi Intensitas Aktivitas Fisik Partisipan Berdasarkan Skor MET

Kategori Aktivitas Fisik Formula MET Jumlah Partisipan (n) Persentase (%)

Tinggi MET = 3000 206 59.88%
Sedang 600 < MET < 3000 138 40.12%
Rendah MET < 600 0 0%

Pada tabel 5, dapat disimpulkan bahwa para partisipan memiliki intensitas aktivitas
pada tingkat sedang dan tinggi. Hal tersebut tersebar pada intensitas sedang sebanyak 206
orang (59.88%) dan 138 orang pada intensitas tinggi (40.12%).

Tabel 6. Kategorisasi Tingkat Aktivitas Fisik (AF) dan Regulasi Emosi (RE) Berdasarkan

Jenis Kelamin Partisipan

Jenis Kategori Jumlah Persen Kategori Jumlah Persen
Kelamin AF (n) (%) RE (n) (%)
Perempuan Rendah 0 0.00% Rendah 4 1.72%
Sedang 154 66.38% Sedang 63 27.16%
Tinggi 78 33.62% Tinggi 165 71.12%
Laki-laki Rendah 0 0.00% Rendah 1 0.89%
Sedang 52 46.43% Sedang 34 30.36%
Tinggi 60 53.57% Tinggi 77 68.75%

Tabel 6 menunjukkan sebaran intensitas aktivitas fisik dan regulasi emosi berdasarkan

jenis kelamin partisipan. Meskipun jumlah partisipan laki-laki lebih sedikit dibandingkan
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perempuan, mereka mendominasi kategori aktivitas fisik intensitas tinggi dengan persentase
sebesar 53,57%. Sebaliknya, partisipan perempuan lebih banyak berada pada kategori
aktivitas fisik intensitas sedang, yakni sebesar 66,38%. Pola yang berlawanan terlihat pada
variabel regulasi emosi, di mana partisipan perempuan mendominasi kategori regulasi emosi
tingkat tinggi sebesar 71,12%. Sementara itu, partisipan laki-laki lebih banyak berada pada

kategori regulasi emosi tingkat sedang dengan persentase 30,36%.

Tabel 7. Statistik Deskriptif Aktivitas Fisik (AF) Berdasarkan Jenis Kelamin Partisipan

N Mean SD SE cv Mean Sum
Rank Rank
AF* Perempuan 232 2918.79 1725.359 113.275 0.59 156.36 36274.5
Laki-laki 112 4085.357 2441535 230.703 0.60 205.94 23065.5

*AF: Aktivitas Fisik

Tabel 7 menguatkan temuan pada Tabel 6 dengan menunjukkan adanya perbedaan
intensitas aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin melalui nilai mean rank dan sum rank.
Partisipan laki-laki memiliki mean rank yang lebih tinggi, yaitu sebesar 205,94 dengan sum
rank sebesar 23.065,5. Sebaliknya, partisipan perempuan memiliki mean rank sebesar 156,36
dengan sum rank sebesar 36.274,5. Hasil ini menunjukkan adanya kecenderungan perbedaan
tingkat aktivitas fisik antara mahasiswa laki-laki dan perempuan, di mana mahasiswa laki-laki
cenderung memiliki intensitas aktivitas fisik yang lebih tinggi dibandingkan mahasiswa

perempuan.

Tabel 8. Statistik Deskriptif Strategi Regulasi Emosi (RE) Berdasarkan Jenis Kelamin

Strategi RE Jenis Kelamin Mean Simpangan Baku (SD)

Reappraisal Perempuan 20,65 3,517
Laki-laki 20,30 3,687

Suppression Perempuan 12,58 3,114
Laki-laki 13,20 2,931

Analisis deskriptif terhadap kecenderungan strategi regulasi emosi menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan mean yang tipis antara partisipan laki-laki (20,30) dan perempuan
(20,65) dalam penggunaan strategi reappraisal. Temuan ini mengindikasikan bahwa
kecenderungan partisipan dalam menggunakan strategi penilaian ulang emosi relatif serupa
antar jenis kelamin. Sebaliknya, perbedaan yang lebih mencolok terlihat pada strategi
suppression, di mana partisipan laki-laki memiliki mean lebih tinggi (13,20) dibandingkan
perempuan (12,58). Hal ini menunjukkan bahwa laki-laki cenderung lebih sering menggunakan

strategi penekanan emosi dibandingkan perempuan.
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Tabel 9. Uji Beda Kecenderungan Strategi Regulasi Emosi Berdasarkan Jenis Kelamin

N Mean SD SE cv Mean Sum
Rank Rank
APP* Perempuan 232 20.65 3.517 0.231 0.17 175.80 40784.5
Laki-laki 112 20.29 3.687 0.348 0.19 165.67 18555.5
SUPP* Perempuan 232 12.58 3.114 0.204 0.25 165.22 38330
Laki-laki 112 13.20 2.931 0.277 0.22 187.59 21010

*APP: strategi regulasi emosi reappraisal
*SUPP: strategi regulasi emosi suppression

Tabel 9 menjelaskan hasil analisis lanjutan dari Tabel 8, khususnya pada strategi
reappraisal, di mana perbedaan koefisien variasi (CV) yang relatif kecil antara perempuan
(0,17) dan laki-laki (0,19) menunjukkan bahwa penggunaan strategi ini cenderung sebanding
pada kedua kelompok. Meskipun demikian, perbedaan pada nilai mean rank menunjukkan
bahwa praktik strategi reappraisal lebih tinggi pada partisipan perempuan (175,80)
dibandingkan laki-laki (165,67). Hal ini mengindikasikan bahwa secara umum distribusi skor
reappraisal lebih tinggi pada perempuan.

Sebaliknya, pada strategi suppression ditemukan perbedaan yang lebih mencolok.
Partisipan laki-laki memiliki mean yang lebih tinggi (13,20) dibandingkan perempuan (12,58),
yang turut didukung oleh mean rank laki-laki sebesar 187,59, lebih tinggi dibandingkan
perempuan yang berada pada angka 165,22. Temuan ini mengindikasikan bahwa laki-laki
cenderung lebih sering menggunakan strategi penekanan emosi dibandingkan perempuan.
Selanjutnya, untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi dan aktivitas fisik mahasiswa,

dilakukan uji korelasi Spearman'’s rho, yang hasilnya disajikan pada tabel berikut.

Tabel 10. Uji Korelasi

Variabel Aktivitas fisik Regulasi emosi
Aktivitas fisik Spearman’s rho -
p-value -
Regulasi emosi Spearman’s rho 0.794 -
p-value <.001 -

Hasil uji korelasi pada Tabel 10 menunjukkan nilai p-value sebesar < .001, yang
mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara regulasi emosi dan aktivitas fisik.
Nilai koefisien korelasi sebesar 0,794 menunjukkan tingkat hubungan yang kuat dengan arah
positif antara kedua variabel. Artinya, semakin tinggi kemampuan regulasi emosi seseorang,
maka semakin tinggi pula tingkat aktivitas fisik yang dilakukan, dan sebaliknya. Berdasarkan
temuan tersebut, selanjutnya dilakukan uji beda menggunakan uji statistik Mann—Whitney
untuk mengetahui perbedaan kecenderungan strategi regulasi emosi berdasarkan jenis

kelamin. Hasil uji tersebut disajikan pada tabel berikut.
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Tabel 11. Hasil uji beda aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin

95% CIl for Rank-
Biserial Correlation

Rank- SE Rank-
U df p Biserial Biserial Lower Upper
Correlation  Correlation
AF* 9246.5 <.001 -0.288 0.066 -0.403 -0.165

*AF: Aktivitas Fisik

Hasil uji beda pada tabel 11 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
pada skor aktivitas fisik ditinjau dari jenis kelamin. Hal ini ditunjukkan dengan skor U =
9246.500 dan p < 0.001. Skor tersebut juga menunjukkan bahwa rerata skor aktivitas fisik laki-
laki secara signifikan lebih tinggi dibandingkan perempuan (lihat tabel 7). Rentang 95%
confidence interval untuk rank-biserial correlation adalah antara -0.403 hingga -0.165, yang
tidak melintasi angka nol, sehingga mendukung signifikansi temuan ini. Selanjutnya, dilakukan
uji beda untuk mengetahui signifikansi perbedaan regulasi emosi berdasarkan jenis kelamin
pada tabel 12.

Tabel 12. Hasil uji beda kecenderungan strategi regulasi emosi

U p Rank-Biserial Correlation SE Rank-Biserial Correlation
APP* 13756.5 0.374 0.059 0.066
SUPP* 11302.0  0.049 -0.130

*APP: strategi regulasi emosi reappraisal
*SUPP: strategi regulasi emosi suppression

Hasil uji beda menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan dalam
penggunaan strategi reappraisal antara partisipan laki-laki dan perempuan, dengan nilai p
sebesar 0,374. Temuan ini diperkuat oleh nilai rank-biserial correlation sebesar 0,059 yang
menunjukkan hubungan positif nhamun lemah antar jenis kelamin. Sebaliknya, terdapat
perbedaan signifikan pada strategi suppression, ditunjukkan oleh nilai p sebesar 0,049 dan
rank-biserial correlation sebesar -0,130. Kedua nilai ini mengindikasikan bahwa partisipan laki-
laki cenderung lebih sering menggunakan strategi suppression dibandingkan perempuan (lihat
Tabel 9).

Secara keseluruhan, penelitian ini menemukan bahwa terdapat hubungan positif yang
signifikan antara regulasi emosi dan aktivitas fisik pada mahasiswa (r = 0,794; p < 0,001). Hasil
ini menunjukkan bahwa semakin tinggi kemampuan seseorang dalam meregulasi emosi,
maka semakin tinggi pula tingkat aktivitas fisiknya, dan sebaliknya. Selain itu, uji beda
terhadap aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin menunjukkan perbedaan yang signifikan, di
mana mahasiswa laki-laki memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi dibandingkan

mahasiswa perempuan.
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Namun demikian, perbedaan signifikan dalam strategi regulasi emosi hanya ditemukan
pada strategi suppression, bukan pada reappraisal. Analisis ini mengindikasikan bahwa
mahasiswa laki-laki lebih cenderung menggunakan pendekatan penekanan emosi
dibandingkan mahasiswa perempuan. Temuan lain juga menunjukkan bahwa intensitas
aktivitas fisik pada laki-laki cenderung lebih tinggi. Hal ini dapat mencerminkan adanya
perbedaan preferensi dalam menjalankan aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin, yang
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor adaptasi individu, konstruksi budaya, dan norma sosial

yang melekat dalam lingkungan masing-masing.

Pembahasan
Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan antara

regulasi emosi dan aktivitas fisik pada mahasiswa. Artinya, semakin baik kemampuan
mahasiswa dalam mengatur dan mengelola emosinya, semakin tinggi pula kecenderungan
mereka untuk terlibat dalam aktivitas fisik (Wang et al., 2022). Regulasi emosi yang efektif
terbukti mampu meningkatkan motivasi intrinsik untuk berolahraga (Davis & Humphrey, 2012;
Wagstaff, 2014). Mahasiswa yang mampu mengelola emosinya dengan baik cenderung lebih
konsisten dalam melakukan aktivitas fisik, karena regulasi emosi memberikan dorongan
psikologis untuk mengatasi hambatan internal sebelum munculnya perilaku maladaptif, seperti
penghindaran, makan berlebihan, atau menarik diri dari lingkungan sosial (Fuentealba-Urra et
al., 2023; Marques et al., 2023).

Lebih lanjut, regulasi emosi terbukti mampu melindungi mahasiswa dari berbagai
gangguan psikologis, seperti kecemasan, stres, gangguan tidur, dan gangguan makan selama
menjalani masa studi (Al-Wardat et al., 2024; Bodziony & Stetson, 2024; Cahuas et al., 2020;
Guo et al., 2020; Harita et al., 2022; Jannah et al., 2023; Lekkas et al., 2023; Peng et al., 2024;
Rogowska & Tataruch, 2024). Kemampuan ini juga berkontribusi terhadap peningkatan
resiliensi (Haq et al., 2021; Marques et al., 2023; Semenza et al., 2023) dan efikasi diri (self-
efficacy) (Rad et al., 2025). Selain itu, regulasi emosi yang baik menjadi faktor pendukung
dalam peningkatan kesehatan fisik secara keseluruhan (Vucenovic et al., 2023). Hal ini terjadi
karena individu yang mampu meregulasi emosinya akan lebih peka terhadap sinyal stres dan
cenderung menyalurkannya ke dalam aktivitas yang positif, seperti berolahraga (Wegener,
2009). Dengan demikian, regulasi emosi tidak hanya berfungsi sebagai alat manajemen emosi
internal, tetapi juga berperan sebagai prediktor penting dalam pemilihan gaya hidup sehat,
termasuk kebiasaan berolahraga secara rutin (Jekauc & Brand, 2017; Wegener, 2009).

Temuan lain dari penelitian ini mengungkap adanya perbedaan signifikan dalam tingkat
aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin. Mahasiswa laki-laki menunjukkan tingkat aktivitas
fisik yang lebih tinggi dibandingkan perempuan. Hal ini dapat dijelaskan oleh faktor biologis, di

mana laki-laki cenderung memiliki massa otot dan kapasitas kardiorespirasi yang lebih besar,
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sehingga memungkinkan mereka untuk melakukan aktivitas fisik dengan intensitas dan durasi
yang lebih tinggi (Guthold et al., 2018; Hallal et al., 2012; Young et al., 2017).

Selain perbedaan dalam tingkat aktivitas fisik, ditemukan pula perbedaan signifikan
dalam strategi regulasi emosi antara mahasiswa laki-laki dan perempuan. Mahasiswa laki-laki
cenderung menggunakan strategi expressive suppression, yaitu dengan menekan ekspresi
emosi, sedangkan mahasiswa perempuan lebih sering menggunakan cognitive reappraisal,
yaitu menilai ulang suatu situasi secara kognitif (Brown et al., 2016; Prosen & Vituli¢, 2014).
Strategi suppression yang dominan pada laki-laki membuat mereka cenderung menyalurkan
emosi yang tidak diungkapkan secara verbal melalui aktivitas fisik (Hoorelbeke et al., 2016;
Zhao et al., 2025).

Faktor budaya juga turut menjelaskan perbedaan ini. Norma gender tradisional dalam
masyarakat sering kali mendorong laki-laki untuk lebih aktif secara fisik dan terlibat dalam
kegiatan olahraga (Méndez-Giménez et al., 2020; Spencer et al., 2015). Sementara itu,
kecenderungan perempuan menggunakan strategi cognitive reappraisal mencerminkan
pemanfaatan refleksi kognitif dalam pengelolaan emosi. Hal ini mengindikasikan bahwa
keterlibatan perempuan dalam aktivitas fisik lebih sering didorong oleh motivasi menjaga
kesehatan dan menjalani gaya hidup sehat, daripada sebagai sarana pelampiasan emosional
(Akram & Oteir, 2025).

Penulis menyampaikan apresiasi dan terima kasih kepada Lembaga Penelitian dan
Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM) Universitas Negeri Surabaya atas dukungan
pendanaan dan fasilitasi yang diberikan dalam pelaksanaan penelitian ini. Ucapan terima
kasih juga disampaikan kepada Fakultas Psikologi Universitas Negeri Surabaya atas
dukungan moril, akademik, dan administratif yang memungkinkan penelitian ini berjalan

dengan lancar.

KESIMPULAN
Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan antara regulasi

emosi dan aktivitas fisik pada mahasiswa. Data mengungkap bahwa mahasiswa laki-laki
memiliki intensitas aktivitas fisik yang lebih tinggi, disertai kecenderungan menggunakan
strategi regulasi emosi expressive suppression. Sebaliknya, mahasiswa perempuan
cenderung lebih mengutamakan strategi cognitive reappraisal dalam mengelola emosi.
Temuan ini menegaskan pentingnya peran regulasi emosi dalam membentuk intensitas
aktivitas fisik mahasiswa, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap peningkatan kesehatan
fisik dan mental mereka. Berdasarkan hasil tersebut, disarankan agar pihak kampus dan
pendidik merancang program aktivitas fisik yang terintegrasi dengan penguatan keterampilan
regulasi emosi. Program intervensi tersebut juga perlu memperhatikan karakteristik gender

dalam penerapan strategi regulasi emosi, agar mahasiswa dapat lebih optimal dalam
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mengelola stres serta menjaga keseimbangan antara kesehatan mental dan fisik secara

berkelanjutan.
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