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Abstract

Mental health has come to the world's attention as the prevention of emotional mental health
disorders especially women in the modern globalized world refers to housewives playing a dual role
that can cause anxiety psychosis due to physical activity not in accordance with the body's abilities.
Therefore, there needs to be an increase in physical activity habits continuously and structured, one
of which is by knowing the relationship of moderate physical activity to the emotional mental health
of housewives RT 8 Pujon Lor, Malang district. This study uses descriptive quantitative methods with
survey methods of respondents to 29 housewives RT 8 Pujon Lor, Malang district using Simple
Random Sampling technique with the criteria of the subject that has been determined. The results of
spearman analysis using IBM SPSS 25.0 application showed a p-value of 0.017 and correlation
coefficient of 0.575 which means there is a significant relationship with strong relationship strength
between variables. So it can be concluded that there is a relationship between moderate physical
activity and emotional mental health of housewives RT 8 Pujon Lor, Malang district.
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Abstrak

Kesehatan mental telah menjadi perhatian dunia sebagai pencegahan gangguan kesehatan mental
emosional khususnya wanita di dunia global modern merujuk pada ibu rumah tangga memainkan
peran ganda yang dapat menyebabkan kecemasan psikosis diakibatkan aktivitas fisik tidak sesuai
dengan kemampuan tubuh. Oleh karena, itu perlu adanya peningkatan kebiasaan beraktivitas fisik
secara kontinu dan terstruktur, salah satunya dengan mengetahui hubungan aktivitas fisik sedang
terhadap kesehatan mental emosional ibu rumah tangga RT 8 Desa Pujon Lor, Kabupaten Malang.
Metode kuantitatif deskriptif digunakan pada peneltian ini dengan metode survei responden 29 ibu
rumah tangga RT 8 Desa Pujon Lor, Kabupaten Malang menggunakan teknik Simple Random
Sampling dengan kriteria subjek yang sudah ditentukan. Uji analisis hasil penelitian dilakukan pada
uji spearman dengan menggunakan aplikasi IBM SPSS 25.0 menunjukan nilai p-value sebesar 0,017
dan correlation coefficient sebesar 0,575 yang artinya terdapat hubungan secara signifikan dengan
kekuatan hubungan yang kuat antar variabel. Maka disimpulkan terdapat hubungan antara aktivitas
fisik sedang terhadap kesehatan mental emosional ibu rumah tangga RT 8 Desa Pujon Lor, Kabupaten
Malang.

Kata kunci: aktivitas fisik; kesehatan mental; ibu rumah tangga

1. Pendahuluan

Rencana tindakan peningkatan kesehatan jiwa salah satunya dengan penerapan strategi
promosi aktivitas fisik untuk mengurangi jumlah angka orang dengan gangguan jiwa (ODG])
dan gangguan kesehatan mental emosional (WHO, 2019). Perhatian tentang kesehatan mental
sebagai upaya dasar agar kesejahteraan pada fungsi efektif seseorang sebagai kemampuan
berpikir, belajar, dan memahami emosi individu serta reaksi individu lain dalam keadaan
seimbang, baik dalam diri maupun lingkungan dengan faktor fisik, psikis, sosial dan budaya,
spiritual, serta faktor lain yang berkaitan dalam menghasilkan keseimbangan kesehatan
mental dan fisik (WHO, 2022). Sekitar 100 juta orang menderita gangguan kesehatan mental
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di Wilayah Pasifik termasuk didalamnya Asia Tenggara dengan gangguan kesehatan mental
emosional 5,73% dari beban penyakit (WHO, 2021). Permasalahan kesehatan jiwa menjadi
perhatian pada tingkat global dan nasional khususnya ketika terjadinya kondisi pandemi
COVID-19 yang menyerang fisik pada mulanya kemudian muncul kecemasan dengan jumlah
angka 20% dari jumlah penduduk berpotensi gangguan kesehatan mental dari 250 juta jiwa
secara keseluruhan potensial (RISKESDAS, 2021).

Wanita memiliki lebih banyak beban dalam menghadapi psikologinya sendiri karena
dipengaruhi hormonal dan sistem lingkungan yang menuntut peran ideal sebagai istri, ibu,
menantu, anggota masyarakat serta anak yang ideal (Mahdieh et al, 2018). Adanya stressor
neurosis dan kecemasan psikosis menyebabkan reaksi langsung dalam tubuh, seperti aktifnya
hormon kortisol yang mengakibatkan detak jantung bertambah cepat, pernapasan memburu,
otot tegang, muncul keringat dingin bahkan stres yang berkepanjangan dapat menyebabkan
masalah kesehatan lain dan terus berkembang (Durak et al., 2022). Keadaan yang berpotensi
menyebabkan gangguan kesehatan mental harus dikendalikan, salah satunya dengan
beraktivitas di waktu luang, perilaku gerakan fisik melalui pekerjaan, maupun partisipasi
olahraga secara teratur (Khazaeian et al., 2018). Terbiasa aktif secara fisik teratur dan
berkelanjutan sangat efektif mengendalikan kesehatan mental emosional, pengurangan gejala
psikiarki, membantu dalam keterlibatan sosial lebih baik, menghindari bereaksi berlebihan
ketika menghadapi masalah, lebih berkonsentrasi, selalu berpikiran positif, percaya diri, dapat
menjaga mood dengan baik, motivasi tinggi, peningkatan fungsi kardiovaskular, peningkatan
kapasitas pernapasan, pengendalian berat badan terutama pada era pandemi Covid-19 karena
karantina dirumah menimbulkan efek negatif pada kesejahteraan mental dan status emosional
karena kurangnya aktivitas fisik dan isolasi sosial (Floriana et al., 2022).

Perubahan perilaku aktif secara fisik dilakukan secara bertahap sampai pada puncak
efektivitas aktivitas fisik yang diimbangi dengan motivasi yang cukup, harus memaksimalkan
peluang, kemauan, dan komitmen (Harris, 2018). Pengoptimalan efektivitas masalah
kesehatan mental dapat mengubah perilaku otonomi dan kontrol perilaku dengan adanya
perubahan gaya hidup untuk meningkatkan aksebilitas peluang aktivitas fisik yang bergantung
pada faktor kontekstual individu menuju efek positif yang signifikan terutama mengikuti
anjuran latihan fisik dengan intensitas sedang atau sering disebut dengan aktivitas moderat
(Duyan, Ilkim and Celik, 2022). Aktivitas fisik sedang digambarkan dengan aktivitas aerobik
pada kegiatannya tetap dapat mengobrol tanpa tersengal, berjalan sekitar 3,5 - 4,0 mil/jam,
berenang, naik-turun tangga, memasak, berjalan kaki, dan bersepeda dengan durasi antara 30
- 60 menit dengan kecepatan sedang yang dilakukan paling tidak 2 kali dalam 7 hari/seminggu
(Delshad et al., 2022). Sementara itu, menurut Ozcan Kahraman dkk (2021) kesehatan mental
emosional dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik kategori sedang dalam jangka waktu lama
yang dapat menyebabkan efek positif pada adaptasi fisiologis tubuh maupun psikologis.
Berdasarkan ulasan tersebut, maka penulis ingin mengetahui hubungan antara kesehatan
mental emosional dengan kesehatan mental emosional ibu rumah tangga di Desa Pujon Lor.
Hasil penelitian diharapkan dapat digunakan sebagai kajian peningkatan kebiasaan
beraktivitas fisik ketika terjadi dan pasca pandemi global seperti COVID-19.

2. Metode

Metode penelitian kuantitatif korelasional digunakan pada penelitian ini dengan metode
survei. Pelaksanaan penelitian dilakukan pada 2 kurun waktu yang berbeda yaitu pada tanggal
1 dan 9 Maret 2021 berlokasi di Gedung Olahraga dan Seni Desa Pujon Lor. Populasi penelitian
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ini yaitu ibu rumah tangga di Desa Pujon Lor Kabupaten Malang di RT 8. Metode Simple
Random Sampling digunakan untuk menentukan pengumpulan sampling pada penelitian ini
dengan beberapa kriteria. Kriteria sampel penelitian yaitu ibu rumah tangga berusia 20-30
tahun, memiliki fisik yang aktif dan sehat, tinggal bersama suami, memiliki anak minimal usia
2 tahun, responden penelitian bersedia dibuktikan dengan pengisian informed consent.

Kuesioner GPAQ digunakan sebagai teknik pengumpulan data dalam penelitian ini untuk
mengukur tingkat aktivitas fisik dan kuesioner DASS42 untuk mengukur kecemasan pada
tingkat kesehatan mental emosional. Data hasil penelitian dilakukan uji analisis spearmen
menggunakan aplikasi IBM SPSS 25.0 untuk mengetahui tingkat hubungan aktivitas fisik
dengan kecemasan pada kesehatan mental emosional ibu rumah tangga di Desa Pujon Lor
Kecamatan Pujon Kabupaten Malang.

3. Hasil dan Pembahasan
Berdasarkan variabel aktivitas fisik dan kesehatan mental emosional, data yang
diperoleh dari penelitian adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Kategori dan Karakteristik Aktivitas Fisik Responden

No. Kategori Aktivitas Fisik Jumlah
1. Rendah 8
2. Sedang 12
3. Tinggi 9

Total 29 100 %

Berdasarkan tabel 1, menunjukkan bahwa aktivitas fisik dengan kategori sedang
merupakan responen dengan jumlah tertinggi yaitu 12 responden dengan presentase sebesar
41,38 %.

Tabel 2. Kategori dan Karakteristik Kesehatan Mental Emosional Responden

No. Kategori Kesehatan Mental Emosional Jumlah
1. Normal 10
2. Ringan 8
3. Sedang 6
4, Berat 5
5. Sangat Berat -
Total 29 100 %

Berdasarkan tabel 2. menunjukkan bahwa kesehatan mental emosional dengan kategori
normal merupakan responden dengan jumlah tertinggi yaitu 10 responden dengan presentase
sebesar 34,49 %.
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Tabel 3. Hasil Analisis Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kesehatan Mental Emosional

P- .
Kesehatan Mental Emosional Jumlah valu Corre_l a.t ton
.. Coefficient
Aktivitas
Fisik . Sangat
Normal Ringan Sedang Berat Berat
N N N N N 0,00 0,575
Rendah 4 4 8 3
Sedang 10 2 12
Tinggi 6 2 1 9
Jumlah 10 8 6 5 29

Berdasarkan tabel 3. menunjukkan responden terbanyak yaitu responden dengan
kategori aktivitas fisik sedang dengan kesehatan mental emosional normal yang berjumlah 10
orang. Pada p-value menunjukkan nilai 0,003 dan pada correlation coefficient menunjukkan
nilai 0,575 yang berarti terdapat hubungan yang signifikan dengan kekuatan hubungan yang
kuat antara aktivitas fisik dengan kesehatan mental emosional ibu rumah tangga di desa Pujon
Lor Kabupaten Malang.

Pada hasil penelitian menunjukkan bahwa responden yang memiliki tingkat aktivitas
fisik yang sedang berdampak baik pada kesehatan mental emosional ibu rumah tangga di desa
Pujon Lor Kabupaten Malang. Hal tersebut dibuktikan dari 29 responden penelitian terdapat
10 responden yang beraktivitas fisik berintensitas sedang dengan kesehatan mental emosional
kategori normal. Dari hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik ibu
rumah tangga berbanding lurus dengan kesehatan mental emosional yang normal atau bisa
dikatakan baik dilihat dari hasil semakin tinggi dan rendah tingkat aktivitas fisik yang
dilakukan maka akan semakin tinggi pula tingkat kecemasan yang mengganggu kesehatan
mental emosional. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin pada intensitas sedang maka
akan menstabilkan kesehatan mental emosional khususnya kecemasan. Hasil ini searah
dengan penelitian Lopez-Bueno et al.,, (2020) dan Senol & Durak (2020) yang menyatakan
bahwa parameter yang terpengaruh pada aktivitas fisik ibu rumah tangga yang cukup,
seimbang dengan kesehan mental emosional yang cenderung stabil. Hasil tersebut juga
didukung oleh penelitian (Cheval et al., 2021) yang menyatakan bahwa ibu rumah tangga yang
berupaya menjaga kebugaran tubuh dengan beraktivitas fisik secara teratur dan signifikan
memiliki kesehatan mental emosional lebih baik daripada ibu rumah tangga yang tidak
memperdulikan aktivitasnya.

Kelangsungan hidup masyarakat di dunia berdampak serius akibat pandemi COVID-19.
Penerapan pembatasan sosial berskala besar ketika pandemi COVID-19 telah menyebabkan
banyak negara di dunia berdampak pada munculnya berbagai faktor yang dapat
mengakibatkan seseorang mengalami gangguan kesehatan mental emosional khususnya
wanita, seperti: meningkatnya gaya hidup pasif menimbulkan rasa bosan yang dapat
meningkatkan tekanan mental emosional berpengaruh pada menghambatnya peningkatan
kadar hormon dopamin di dalam tubuh (Kaplan, 2021). Persentase gangguan kesehatan
mental emosional dirasakan tinggi pada ibu rumah tangga berkaitan dengan kekhawatiran
tentang kesehatan diri sendiri dan anggota keluarga. Ibu yang tidak dapat mengontrol dan
menghadapi tekanan masalah yang dihadapi dapat menjadi sumber sress pada ibu rumah
tangga (Mohammad Hossein Badamchi, 2020). Peran utama perempuan adalah istri dan ibu
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yang biasanya didefinisikan sebagai adaptasi kedua peran tersebut, pandangan kompetensi
dan prestasi diukur melalui keberhasilan suami dan anaknya, penerimaan sosial atas peran
perempuan yang lebih luas dan dukungan mengintegrasikan diri secara professional ke dalam
industri, tenaga kerja berubah dengan lebih banyak perempuan yang sekarang bekerja dan
berkarier (Harilal, 2017). Pekerjaan ibu rumah tangga adalah pekerjaan nonformal yang
bersifat kompleks dan tidak mudah dilakukan, serta peran lain tidak hanya sebagai seorang
istri, yang memiliki tugas mendidik dan lebihnya memberi kasih sayang, serta menjalankan
tugas reproduksi, sebagai anggota masyarakat dan bahkan bertugas untuk mencari nafkah
yang cukup menyita banyak waktu dan tenaga, menciptakan kondisi terisolasi, monoton dan
berpotensi mengalami tekanan mental nampak pada perilaku individu dalam kehidupan
sehari-hari (Khanna & Khatri, 2013).

Tekanan mental emosional berhubungan langxsung pada kesejahteraan psikologi, untuk
itu perlu adanya acuan supaya mendapat kepuasan dan kebahagiaan salah satunya dengan
cara melakukan olahraga atau aktivitas fisik dengan sesuai rencana, program, dan struktur
yang sistematis pada gerakan secara berulang untuk pertahanan serta peningkatkan kesehatan
dan kebugaran pada tingkat penggunaan energi tertentu untuk memperoleh kesehatan mental
emosional yang stabil (Hassan et al., 2020). Kemampuan pengontrolan emosi seseorang dalam
mengatasi ancaman dan masalah yang dihadapi oleh mental, fisik, emosional, dan spiritual
manusia dapat mempengaruhi kesehatan fisik dan rohani atau mental emosional individu
meskipun stress merupakan reaksi yang normal secara alamiah pada tubuh guna
meningkatkan kemampuan mengatasi kesulitan atau beban kehidupan terutama masalah
lingkungan sosial (Koutsimani et al., 2019). Pekerjaan rumah dan persaingan lingkungan sosial
memiliki banyak tuntutan dan tantangan menjadikan tekanan dan beban stress (ketegangan)
ibu rumah tangga sehingga stressor yang terlampau besar hingga melampaui batas ambang
daya tahan individu dapat menimbulkan gejala seperti sakit kepala, gampang marah, dan sulit
tidur, serta jika telah berlangsung lama tubuh akan beradaptasi menimbulkan perubahan
patologis pada penderita, maka daripada itu perlu adanya kesadaran untuk menekan
kemungkinan buruk salahsatunya dengan olahraga ataupun aktivitas fisik secara teratur
(Moira Mikolajczak, 2021).

Tindakan pencegahan primer dan sekunder melalui aktivitas fisik efektif memberi
keuntungan bagi tubuh, sementara kesadaran tentang betapa pentingnya manfaat kesehatan
dan pencegahan penyakit kronis belum meningkat secara nyata dan seringkali di bawah
ambang batas yang direkomendasikan, seharusnya permasalahan seperti ini menjadi prioritas
kesehatan masyarakat dan organisasi kesehatan nasional maupun internasional melalui
kampanye media massa (Kawajiri et al, 2020). Aktivitas fisik berintensitas sedang
membutuhkan banyak energi dengan merangsang kinerja jantung, paru-paru, otot bekerja
lebih berat dari biasanya, namun dengan pembiasaan dapat melatih organ agar berfungsi
dengan baik dan lebih kuat dan terbukti dapat menurunkan gangguan kesehatan mental
(Maugeri et al.,, 2020). Kegiatan olahraga atau aktivitas fisik untuk kebugaran jasmani baik
dilakukan secara teratur dan berkelanjutan namun tidak melebihi forcing kemampuan
submaksimal individu melebihi batas kemampuan beban maupun intensitasnya, serta murah,
mudah, aman, dapat dilakukan kapanpun, dimanapun, secara massal (Mahfudhoh et al, 2021).

4. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik sedang dan kesehatan mental emosional selama
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pandemi Covid-19 pada ibu rumah tangga di Desa Pujon Lor Kecamatan Pujon Kabupaten
Malang. Tingkat aktivitas fisik sedang berbanding lurus dengan kesehatan mental emosional,
yaitu semakin tinggi dan rendah tingkat aktivitas fisik yang dilakukan maka akan semakin
tinggi pula tingkat kecemasan yang mengganggu kesehatan mental emosional. Tinggi dan
rendahnya tingkat aktivitas fisik yang dialami oleh ibu rumah tangga di Desa Pujon Lor
Kecamatan Pujon Kabupaten Malang dipicu oleh tekanan dalam pekerjaan rumah yang
kompleks dan tidak mudah dilakukan, serta tuntutan lingkungan sosial selama pandemi Covid-
19 yang sulit dikendalikan berdampak pada berlebih dan dan kurangnya aktivitas dari
berbagai faktor penyebab kesehatan mental emosional menjadi harus lebih diperhatikan.
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