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STRES KERJA DITINJAU DARI
PERILAKU OLAHRAGA

Qoyyimah Lutfianti
10.40.0214

Fakultas Psikologi Universitas Katolik Soegijapranata Semarang

ABSTRAKSI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui secara empirik perbedaan stres kerja pada
karyawan ditinjau dari perilaku olahraga. Hipotesis yang diajukan yaitu ada perbedaan stres
kerja ditinjau dari perilaku olahraga. Karyawan yang perilaku olahraganya rendah, stres
kerjanya tinggi. Karyawan yang perilaku olahraganya sedang, stres kerjanya sedang,
sedangkan karyawan yang perilaku olahraga tinggi stres kerjanya lebih rendah. Subyek dalam
penelitian ini adalah 34 karyawan staff administrasi Universitas Katolik Soegijapranata
Semarang berumur 40-50 tahun. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan skala
stress kerja dan angket perilaku olahraga yaitu Godin Leisure time Exercise Questionnaire.

Berdasarkan hasil uji perbedaan One Way Anova, diperoleh hasil Fo> Fapre, Yaitu
4.550 >0.05, dimana Fype= 3.30 dinyatakan signifikan. Hasil itu menunjukkan ada
perbedaan stress kerja ditinjau dari perilaku olahraga. Karyawan yang perilaku olahraga
tinggi, stress kerjanya lebih rendah dibandingkan karyawan yang perilaku olahraga sedang
dan rendah. Karyawan yang perilaku olahraga sedang, stress kerjanya dalam taraf sedang,
sedangkan perilaku olahraga rendah stress kerjanya tinggi. Namun, ketika dibandingkan
dengan dua varian, perbedaan signifikan hanya terdapat pada perilaku olahraga tinggi dengan

perilaku olahraga rendah.

Kata Kunci : stres kerja, perilaku olahraga, perilaku kesehatan.
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