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INFORMASI ARTIKEL ABSTRAK

Riwayat artikel: Skor kecemasan, depresi, dan kualitas hidup yang buruk meningkat sebagai
Diterima 30 Mei 2025 akibat dari gaya hidup dan ketidakaktivan mahasiswa. Salah satu faktor yang
Tersedia online 12 Juni 2025 mempengaruhi partisipasi seseorang dalam aktivitas fisik adalah faktor

psikologis. SOA, ROE, OEA dan UOE merupakan dimensi kecerdasan
emosional yang dapat mempengaruhi peningkatan aktivitas fisik. Tujuan dari
studi ini adalah untuk mengetahui apakah Kecerdasan Emosional (EI)
mempengaruhi tingkat aktivitas fisik mahasiswa. Penelitian ini melibatkan 174
mahasiswa. Kuesioner Aktivitas Fisik Internasional (IPAQ) dan Skala
Kecerdasan Emosional Wong dan Law (WLEIS) digunakan untuk menghitung
tingkat aktivitas fisik dan skor Kecerdasan Emosional mahasiswa. Terdapat
korelasi yang signifikan antara kecerdasan emosional dan tingkat aktivitas fisik
(p<0,05). Dimensi kecerdasan emosional UOE mempengaruhi tingkat aktivitas
fisik secara signifikan sedangkan SOA, ROE dan OEA tidak. Studi ini
menunjukkan bahwa pengelolaan emosional yang baik berperan penting
terhadap motivasi dan peningkatan aktivitas fisik pada mahasiswa.
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Pendahuluan

Tingkat aktivitas fisik pada mahasiswa masih rendah. Menurut Rodriguez-Romo et al. (2022), transisi kehidupan
siswa dari sekolah menengah ke universitas membawa perubahan emosional yang rumit. Perubahan ini terkait dengan
perilaku, kondisi psikologis, dan kurangnya aktivitas fisik. Sangat penting untuk mendorong gaya hidup aktif selama
kuliah (Saez et al., 2021). Berolahraga secara teratur mengurangi risiko stroke, tekanan darah tinggi, dan penyakit jantung
koroner sebanyak lima puluh persen (Warburton et al., 2006). Salah satu cara untuk meningkatkan kesehatan fisik, mental,
dan psikologis adalah berolahraga secara teratur (Wijerathne et al., 2023). Menurut Theodorakis et al. (2002), aktivitas
fisik juga dikaitkan dengan tingkat kepercayaan diri yang lebih tinggi serta tingkat kecemasan dan stres yang lebih rendah.
Menurut WHO (2022), aktivitas fisik mencakup semua gerakan yang dilakukan oleh otot rangka, termasuk perjalanan ke
dan dari tempat atau istirahat (WHO, 2022). WHO merekomendasikan setidaknya 150 hingga 300 menit aktivitas fisik
sedang atau 75 hingga 150 menit aktivitas fisik berat setiap minggu untuk orang dewasa yang berusia lebih dari 18 tahun.
Menurut World Health Organization (2022), satu dari empat orang dewasa, atau sekitar 80 persen, tidak memenuhi
standar aktivitas fisik yang disarankan (WHO, 2022; Wijerathne et al., 2023). Santana (2023) menyatakan bahwa hanya
35% mahasiswa sarjana mengikuti pedoman kesehatan. Dengan demikian, De Souza et al. (2021) menemukan bahwa
67% mahasiswa kedokteran dan 34% mahasiswa pendidikan jasmani tidak berolahraga. Selain itu, mahasiswa yang tidak
memenuhi pedoman WHO menunjukkan kualitas hidup yang buruk, kecemasan, dan depresi. Menurut Silva Cortés
(2017), ada banyak faktor yang memengaruhi gaya hidup sehat mahasiswa sarjana, termasuk waktu, motivasi, kurangnya
fasilitasi, dan dukungan sosial. Salah satu faktor yang mempengaruhi partisipasi mahasiswa sarjana dalam aktivitas fisik

DOI: https://doi.org/10.35719/alveoli.v6i1.249



https://doi.org/10.35719/alveoli.v6i1.249
https://alveoli.uinkhas.ac.id/index.php/alv

Risma Nurlim & Idiawati Nurlim / ALVEOLI: Jurnal Pendidikan Biologi Vol. 6 No. 1 (2025) Page 82-85

rutin adalah dimensi psikologis (Wijerathne et al., 2023). Faktor luar seperti penampilan, berat badan, dan manajemen
stres juga memengaruhi keinginan siswa untuk berolahraga (Kilpatrick et al., 2005).

beberapa peneliti berfokus pada kecerdasan emosional dalam beberapa tahun terakhir. Kecerdasan emosional
berkorelasi positif dengan kesehatan fisik, psikosomatis, dan mental menurut beberapa penelitian (Schutte et al., 2007;
Martins 2010). Kemampuan seseorang untuk mengelola emosi mereka dikenal sebagai kecerdasan emosional (Law et al.,
2004). Selain itu, kecerdasan emosional dapat didefinisikan sebagai kemampuan seseorang untuk mengidentifikasi dan
mengatur emosi mereka sehubungan dengan perilaku adaptif (Trigueros et al., 2019). Salovey dan Mayer (1990)
mengatakan kecerdasan emosional adalah kumpulan keterampilan yang membantu mengkomunikasikan dan
mengekspresikan perasaan dengan tepat, mengatur perasaan dengan baik, dan menggunakan perasaan untuk mendorong,
merencanakan, dan mencapai tujuan. Emosi dapat menunjukkan bahwa seseorang akan berperilaku positif.
Empat dimensi Kecerdasan Emosional didefinisikan oleh Salovey dan Mayer sebagai berikut: Self Emotional Appraisal
(SEA) yakni kemampuan seseorang untuk memahami dan menilai emosi mereka yang dalam serta mampu
mengekspresikan emosi tersebut secara alami. Regulation of Emotion (ROE) merupakan kemampuan seseorang untuk
mengatur emosinya, yang memungkinkan pemulihan yang lebih cepat dari tekanan psikologis. Use of Emotion (UOE)
merupakan kemampuan seseorang untuk mengarahkan emosinya ke aktivitas konstruktif dan positif. Other Emotional
Appraisal (OEA) yaitu kemampuan merasakan dan memahami emosi orang lain di sekitarnya

Studi sebelumnya menunjukkan bahwa kecerdasan emosional yang tinggi berkorelasi dengan perilaku kesehatan yang
positif dan sebaliknya (Alabbasi et al., 2023; Wijerathne et al., 2023). Penelitian lain juga menemukan korelasi positif
antara kecerdasan emosional yang tinggi dan minat seseorang untuk berolahraga (Laborde et al., 2016). Namun, penelitian
tentang kecerdasan emosional yang dapat mempengaruhi minat seseorang untuk berolahraga masih sedikit. Oleh karena
itu, tujuan dari penelitian ini adalah untuk menentukan fungsi kecerdasan emosional sebagai penghubung yang membantu
siswa lebih terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur.

Metode

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain penelitian cross sectional (potong lintang). Sampel
terdiri dari mahasiswa berusia 19 hingga 23 tahun yang melanjutkan studi di universitas yang sama. Para peneliti
menyampaikan metode penelitian dan tujuan penelitian kepada setiap sampel. Menurut dokumen etika penelitian (No.B-
2512/ Pbb.24 / L.1 /PP. 06/1/2024), pemberian persetujuan informasi kepada peserta yang berusia di atas 18 tahun tidak
diperlukan untuk penelitian yang melibatkan survei anonim. Sebelum sampel memulai menjawab kuesioner, mereka
diminta untuk menandai "Saya setuju untuk berpartisipasi" atau "Saya tidak setuju untuk berpartisipasi" sebagai tanda
persetujuan mereka.

Kecerdasan Emosional diukur menggunakan Kuesioner Skala Kecerdasan Emosional (WLEIS) yang dikembangkan
oleh Wong dan Law (2002). Kuesioner ini terdiri dari 16 item dan memiliki empat dimensi. Dimensi-dimensi kecerdasan
emosional ini termasuk penilaian emosi diri, pengaturan, penggunaan, dan penilaian emosi lainnya. Setiap pernyataan
diberi skor mulai dari 1 (sangat tidak setuju) hingga 7 (sangat setuju) berdasarkan Skala Likert. Selanjutnya, Skor total
dibagi menjadi tiga kategori: Kecerdasan Emosional rendah, Kecerdasan Emosional sedang, dan Kecerdasan Emosional
Tinggi.

Tingkat aktivitas fisik diukur menggunakan Kuesioner Aktivitas Fisik Internasional (IPAQ) versi pendek yang terdiri
dari jumlah hari dan frekuensi aktivitas fisik (Lee et al., 2011). Total skor aktivitas fisik dihitung dengan menggunakan
MET menit per minggu. Total MET menit per minggu = jalan kaki (3,3 * menit * hari) + intensitas sedang (4* menit *
hari) + intensitas tinggi (8* menit * hari). Total MET dibagi menjadi 3 kategori: Aktivitas fisik rendah (<600 MET min /
minggu), aktivitas fisik sedang (600-3000 MET min/minggu) dan aktivitas fisik tinggi (>3000 MET min/minggu).

Data dianalisis menggunakan Program statistik SPSS 25.0 (SPSS Inc., Chicago, AS). Uji Spearman digunakan untuk
mengidentifikasi hubungan antara kategori EI, dimensi EI, dan level aktivitas fisik. Selanjutnya, Regresi ordinal
digunakan untuk mengidentifikasi variabel prediktor. Semua analisis statistik dilakukan pada tingkat signifikansi p <0,05.

Hasil

Analisis korelasi semua variabel dalam penelitian ditunjukkan pada Tabel 1.

Tabel 1.
Korelasi antara skor EI, dimensi kecerdasan emosional dan tingkat aktifitas fisik
Variable p-value Correlation coefficient Strenght of correlation

EIL PA 0,009* 0,234 Low correlation
SEA, PA 0,690 0,036 No correlation
ROE, PA 0,093 0,153 Low correlation
OEA, PA 0,430 0,072 No correlation
UOE, PA 0,042* 0,184 Low correlation

*p-value <0, 05, EI=Emotional Intelligence, PA=Aktivitas Fisik, SEA=Self Emotional Appraisal,
ROE=Regulation of Emotion, OEA= Other Emotinal Appraisal, UOE= Use of Emotion)
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Berdasarkan analisis Spearman, skor total EI, UOE sebagai salah satu dimensi kecerdasan emosional, dan aktivitas
fisik memiliki korelasi positif yang signifikan (p <0,05), walaupun keduanya menunjukkan kekuatan korelasi yang lemah.
Hasil uji regresi ordinal masing-masing prediktor kategori kecerdasan emosional dan dimensi kecerdasan emosional
menunjukkan bahwa variabel Kecerdasan emosional (EI) kategori rendah dan EI kategori sedang berkorelasi signifikan
terhadap tingkat aktivitas fisik mahasiswa. Selain itu, dimensi kecerdasan emosional UOE juga berpengaruh secara
signifikan terhadap tingkat aktivitas fisik. Nilai Odds ratio peningkatan variabel UOE terhadap tingkat aktivitas fisik
adalah 9,63 yang berarti bahwa peningkatan dimensi kecerdasan emosional UOE dari rendah ke sedang dapat
meningkatkan tingkat aktivitas fisik hingga 9,63%.

Pembahasan

Menurut penelitian ini, kecerdasan emosional memengaruhi tingkat aktivitas fisik siswa. Kecerdasan emosional
memiliki korelasi positif dengan aktivitas fisik, menurut Tabel 1 (p = 0,05). Hubungan linier positif ditemukan dalam
beberapa penelitian antara total EI dan total durasi PA, serta durasi PA domestik dan aktivitas rekreasi (Alabbasi et al.,
2023; Wijerathne et al., 2023). Studi sebelumnya menemukan bahwa kecerdasan emosional mempengaruhi keinginan
atlet untuk berolahraga melalui ingatan, pengambilan keputusan, penalaran, dan pemecahan masalah (Laborde et al.,
2016). Penemuan ini sejalan dengan temuan penelitian lain yang menemukan bahwa individu dengan kecerdasan
emosional yang baik memiliki kemungkinan yang lebih besar untuk melakukan aktivitas fisik secara teratur. Menurut
Laborde (2016), kecerdasan emosional terkait dengan tingkat aktivitas fisik serta sikap positif terhadap aktivitas fisik.
Sebaliknya, penelitian lain menemukan bahwa tidak ada korelasi negatif antara kecerdasan emosional dan aktivitas fisik
(Wijerathne et al., 2023). Selain itu, beberapa penelitian menemukan bahwa EQ yang tinggi berkorelasi dengan aktivitas
fisik yang tinggi; namun, masih ada sedikit penelitian yang mempelajari pengaruh EQ terhadap aktivitas fisik.

Perilaku aktivitas fisik bergantung pada kecerdasan emosional. Emosi memainkan peran penting dalam perilaku
manusia karena meningkatkan motivasi, sehingga perilaku yang berkaitan dengan aktivitas fisik dapat dimotivasi oleh
kualitas emosional yang kuat (Li et al., 2009; Dev et al., 2012). EI mungkin merupakan proses psikologis yang mengatur
tingkat PA (Li et al., 2009). EI juga membantu meningkatkan kesehatan fisik dengan mendorong orang untuk berolahraga
(Pulido Martos et al., 2014). Dalam penelitian ini, tingkat PA secara signifikan lebih tinggi pada kelompok yang memiliki
EI yang tinggi. Menurut temuan Singh (2020), sub skala kecerdasan emosional dan kecerdasan emosional secara
keseluruhan berkorelasi positif dengan tingkat aktivitas fisik. Namun, penelitian lain menemukan korelasi positif antara
EI dan jumlah olahraga yang dilakukan (Saosis et al., 2005; Shuk-Fong et al., 2012; Acebes-Sanchez et al., 2021).
Menurut Ubago-Jiménez (2019), kecenderungan emosional memengaruhi keinginan atlet untuk berolahraga. Dalam
penelitian sebelumnya, Singh (2020) menemukan bahwa aktivitas fisik yang lebih tinggi terkait dengan kecerdasan
emosional yang lebih tinggi. Studi lain menemukan bahwa melakukan aktivitas fisik untuk meningkatkan suasana hati
terkait dengan kecerdasan emosional yang lebih tinggi (Galarraga, 2017). Studi lain menemukan bahwa individu dengan
kecerdasan emosional yang tinggi secara teratur melakukan aktivitas fisik (Ubago-Jiménez et al., 2019).

Menurut penelitian ini, kecerdasan emosional memengaruhi tingkat aktivitas fisik siswa. Kecerdasan emosional
memiliki korelasi positif dengan aktivitas fisik, menurut Tabel 1 (p = 0,05). Hubungan linier positif ditemukan dalam
beberapa penelitian antara total EI dan total durasi PA, serta durasi PA domestik dan aktivitas rekreasi (Alabbasi et al.,
2023; Wijerathne et al., 2023). Studi sebelumnya menemukan bahwa kecerdasan emosional mempengaruhi keinginan
atlet untuk berolahraga melalui ingatan, pengambilan keputusan, penalaran, dan pemecahan masalah (Laborde et al.,
2016). Penemuan ini sejalan dengan temuan penelitian lain yang menemukan bahwa individu dengan kecerdasan
emosional yang baik memiliki kemungkinan yang lebih besar untuk melakukan aktivitas fisik secara teratur. Menurut
Laborde (2016), kecerdasan emosional terkait dengan tingkat aktivitas fisik serta sikap positif terhadap aktivitas fisik.
Sebaliknya, penelitian lain menemukan bahwa tidak ada korelasi negatif antara kecerdasan emosional dan aktivitas fisik
(Wijerathne et al., 2023). Selain itu, beberapa penelitian menemukan bahwa EQ yang tinggi berkorelasi dengan aktivitas
fisik yang tinggi; namun, masih ada sedikit penelitian yang mempelajari pengaruh EQ terhadap aktivitas fisik.
Perilaku aktivitas fisik bergantung pada kecerdasan emosional. Emosi memainkan peran penting dalam perilaku manusia
karena meningkatkan motivasi, sehingga perilaku yang berkaitan dengan aktivitas fisik dapat dimotivasi oleh kualitas
emosional yang kuat (Li et al., 2009; Dev et al., 2012). EI mungkin merupakan proses psikologis yang mengatur tingkat
PA (Lietal., 2009). EI juga membantu meningkatkan kesehatan fisik dengan mendorong orang untuk berolahraga (Pulido
Martos et al., 2014). Dalam penelitian ini, tingkat PA secara signifikan lebih tinggi pada kelompok yang memiliki EI
yang tinggi. Menurut temuan Singh (2020), subskala kecerdasan emosional dan kecerdasan emosional secara keseluruhan
berkorelasi positif dengan tingkat aktivitas fisik. Namun, penelitian lain menemukan korelasi positif antara EI dan jumlah
olahraga yang dilakukan (Saosis et al., 2005; Shuk-Fong et al., 2012; Acebes-Sanchez et al., 2021). Menurut Ubago-
Jiménez (2019), kecenderungan emosional memengaruhi keinginan atlet untuk berolahraga.

Dalam penelitian sebelumnya, Singh (2020) menemukan bahwa aktivitas fisik yang lebih tinggi terkait dengan
kecerdasan emosional yang lebih tinggi. Studi lain menemukan bahwa melakukan aktivitas fisik untuk meningkatkan
suasana hati terkait dengan kecerdasan emosional yang lebih tinggi (Galarraga, 2017). Studi lain menemukan bahwa
individu dengan kecerdasan emosional yang tinggi secara teratur melakukan aktivitas fisik (Ubago-Jiménez et al., 2019).
Selain itu, penelitian ini menunjukkan bahwa aspek penggunaan emosi paling berkorelasi dengan tingkat aktivitas fisik.
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Studi sebelumnya menunjukkan bahwa individu yang mencapai tingkat rekomendasi PA memiliki EI yang lebih tinggi
daripada individu yang tidak mencapainya. Terbukti bahwa tingkat penggunaan emosi (UOE) sangat memengaruhi
aktivitas fisik siswa. Kemampuan untuk menggunakan emosi untuk mengarahkan diri pada hal-hal positif, produktivitas,
dan kinerja dikenal sebagai UOE. Ini berkaitan dengan kemampuan seseorang untuk menggunakan emosinya untuk
mengarahkan mereka ke kegiatan dan kinerja yang membangun, mendorong dirinya untuk terus berbuat lebih baik, dan
mengarahkan emosinya ke arah yang positif dan produktif (Thelwell, 2008). EI yang baik dapat membantu meningkatkan
emosi positif dan motivasi diri, yang berdampak pada prestasi akademik serta tingkat aktivitas fisik (Magnano et al.,
2016; Trigueros et al., 2019). Selanjutnya, dimensi Evaluasi Emosi Sendiri (SEA) berkaitan dengan kemampuan untuk
mengenali emosi sendiri dengan lebih baik; Evaluasi Emosi Lain (OEA) berkaitan dengan kemampuan untuk
memersepsikan emosi orang lain dan memprediksi respons emosional mereka; dan Dimensi Regulasi Emosi (ROE)
berkaitan dengan kemampuan untuk kembali ke keadaan psikologis normal dengan cepat setelah bergembira atau kesal
(Wong dan Law, 2002). Studi ini menunjukkan bahwa pengelolaan emosional yang baik pada mahasiswa merupakan
sebuah aspek yang perlu ditingkatkan sehingga dapat mendorong motivasi untuk meningkatkan aktivitas fisik yang pada
akhirnya berpengaruh terhadap Kesehatan fisik, psikosomatis dan mental mahasiswa

Kesimpulan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kecerdasan emosional dan dimensi EI berperan dalam memediasi tingkat
aktivitas fisik yang dilakukan mahasiswa. Individu dengan kecerdasan emosional yang lebih tinggi menunjukkan tingkat
aktivitas fisik yang lebih teratur dan individu yang mampu mengatur dimensi UOE yang lebih baik juga lebih
melakukannya. Di sisi lain, tidak ada pengaruh yang signifikan dari dimensi SOE, ROE, atau OEA terhadap tingkat
aktivitas fisik. Dengan demikian, mahasiswa yang memiliki kemampuan mengendalikan kecerdasan emosional yang baik
akan lebih mudah memiliki tingkat aktivitas fisik dan Kesehatan fisik yang baik.

Studi ini memiliki kekurangan yakni jumlah sampel yang kecil sehingga hasilnya tidak bisa diterapkan pada seluruh
mahasiswa. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat menambah jumlah sampel yang lebih besar sehingga dapat
merepresentasikan seluruh mahasiswa.
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