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“ Allah tidak akan membebani seseorang melainkan sesuai dengan 
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-Q.S Al-baqarah: 286- 

 

 

 

“ Orang lain tidak akan memahami perjuangan dan kesulitan kita, mereka hanya 

melihat sisi positif dari pengalaman mereka. Sekalipun tidak ada yang bertepuk 

tangan, kita akan tetap bisa menjalani apapun yang kita lakukan saat ini”. 
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PROFIL FLEKSIBILITAS PSIKOLOGIS PADA 

MAHASISWA PENDIDIKAN JASMANI DAN 

KESEHATAN 

Oleh: 

Nama: Alfath Ukasyah 

NIM: 06061382126083 

Pembimbing: Prof. Dr. Iyakrus, M.Kes. 

Program Studi Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan 

ABSTRAK 

Fleksibilitas psikologis merupakan salah satu kemampuan penting yang membantu 

individu mengatasi stres dan tekanan, serta meningkatkan kesejahteraan mental. 

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan profil fleksibilitas psikologis 

mahasiswa di Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan Universitas Sriwijaya. Penelitian ini menggunakan desain 

deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, yaitu gambaran kondisi fleksibilitas 

psikologis mahasiswa yang ditandai dengan kemampuan mahasiswa untuk berubah 

atau bertahan pada kondisi perilaku yang menguntungkan nilai-nilai pribadi. 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah cross 

sectional survei design yang mengumpulkan data dalam satu waktu kepada sampel 

dengan menggunakan angket dan dokumentasi. Populasi dalam penelitian ini 

adalah mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan FKIP 

Universitas Sriwijaya dengan sampel yang berjumlah 65 mahasiswa. Hasil 

penelitian ini menenjukkan bahwa terdapat 23 mahasiswa dengan persentase 

sebesar 37,4% memiliki tingkat fleksibilitas psikologis sedang, di urutan kedua 

terdapat 15 mahasiswa pada tingkat fleksibilitas psikologis rendah dengan 

persentase sebesar 27,4%, di urutan ketiga sebanyak 12 mahasiswa berada pada 

tingkat fleksibilitas psikologis tinggi dengan persentase sebesar 22,6%, diikuti oleh 

10 mahasiswa pada tingkat fleksibilitas psikologis sangat tinggi dengan persentase 

sebesar 8,1%, dan di urutan terakhir terdapat 5 mahasiswa pada tingkat fleksibilitas 

psikologis sangat rendah dengan persentase sebesar 4,4%. Maka, dapat diketahui 

Mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan di Fakultas Keguruan Ilmu 

Pendidikan Universitas Sriwijaya cenderung berada pada kategori sedang. 

Kata-Kata Kunci : Fleksibilitas Psikologis, Mahasiswa 
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ABSTRACT 

Psychological flexibility is an important ability that helps individuals deal with 

stress and pressure, and improves mental well-being. This research aims to 

describe the psychological flexibility profile of students in the Physical Education 

and Health Study Program, Faculty of Teacher Training and Education, Sriwijaya 

University. This research uses a descriptive design with a quantitative approach, 

namely describing the condition of students' psychological flexibility which is 

characterized by the students' ability to change or persist in behavioral conditions 

that benefit personal values. The data collection technique used in this research is 

a cross-sectional survey design which collects data at one time to the sample using 

questionnaires and documentation. The population in this study were students of 

the Physical Education and Health Study Program, FKIP, Sriwijaya University 

with a sample of 65 students. The results of this research show that there are 23 

students with a percentage of 37.4% who have a medium level of psychological 

flexibility, in second place there are 15 students with a low level of psychological 

flexibility with a percentage of 27.4%, in third place there are 12 students who have 

a level of flexibility. high psychological flexibility with a percentage of 22.6%, 

followed by 10 students with a very high level of psychological flexibility with a 

percentage of 8.1%, and in last place there are 5 students with a very low level of 

psychological flexibility with a percentage of 4.4%. So, it can be seen that Physical 

Education and Health Students at the Teaching and Education Faculty of Sriwijaya 

University tend to be in the medium category. 

 

Keywords: Psychological Flexibility, Students 
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1.1. Latar Belakang 

BAB I 

PENDAHULUAN 

Fleksibilitas psikologis merupakan salah satu kemampuan penting yang 

membantu individu mengatasi stres dan tekanan, serta meningkatkan kesejahteraan 

mental. Kemampuan ini sangat penting bagi mahasiswa, terutama dalam program 

studi yang menuntut keseimbangan antara beban akademik dan kegiatan praktis, 

seperti pada program studi pendidikan jasmani dan kesehatan. 

Pendidikan jasmani menjadi suatu alat atau metode untuk dapat 

mewujudkan tujuan kesejahteraan. Tidak hanya kemampuan kognitif saja yang 

berpengaruh, namun juga gerakan tubuh (Iyakrus, 2022).Pendidikan jasmani 

memainkan peran penting dalam memberikan kesempatan kepada peserta didik 

untuk mengambil bagian secara langsung dalam berbagai kegiatan belajar untuk 

dapat meningkatkan kemampuan geraknya melalui permainan dan aktivitas fisik 

yang dilakukan (Iyakrus, 2023) 

Program studi pendidikan jasmani dan kesehatan (PJK) merupakan salah 

satu program studi yang menuntut keterampilan multidimensional, baik dalam 

aspek teori maupun praktik. Mahasiswa dalam program ini tidak hanya mempelajari 

konsep-konsep akademik terkait kesehatan dan olahraga tetapi juga terlibat dalam 

berbagai kegiatan praktikum yang memerlukan stamina fisik dan mental. Kondisi 

ini dapat menambah kompleksitas dalam mengelola stres dan tekanan, yang 

tentunya mempengaruhi fleksibilitas psikologis mereka. 

Fleksibilitas psikologis tidak hanya berhubungan dengan kemampuan untuk 

beradaptasi secara kognitif, tetapi juga mencakup bagaimana individu mengatasi 

perasaan dan pikiran yang tidak menyenangkan. Dalam konteks mahasiswa PJOK, 

fleksibilitas ini menjadi sangat penting karena mereka sering harus menghadapi 

situasi yang penuh tekanan, seperti ujian, tugas praktikum, dan kegiatan organisasi. 

Selain itu, Hussain et al. (20, dalam Wedyaswari et al., 2019) menyatakan bahwa 

stres tidak hanya memengaruhi performa akademik tetapi juga dapat memengaruhi 
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kondisi mahasiswa dalam aspek yang lebih luas seperti penyesuaian diri. 

Kemampuan untuk mengelola perasaan dan tetap fokus pada tujuan merupakan 

keterampilan yang sangat berharga dalam konteks ini. 

Studi sebelumnya menunjukkan bahwa fleksibilitas psikologis memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kesejahteraan mental dan kualitas hidup. Seperti 

kondisi kesejahteraan psikologis mahasiswa tahun pertama Fakultas Psikologi 

UKSW yang terganggu dalam proses penyesuaian di perguruan tinggi biasanya 

muncul dalam bentuk kecemasan, ketegangan, atau distres psikologis 

(psychological distress) selama masa perkuliahan sedangkan, gangguan kesehatan 

fisik dalam masa penyesuaian ini biasanya muncul dalam bentuk seperti gangguan 

pencernaan, gangguan pernafasan, sakit kepala, sakit punggung, dan kelelahan. 

Schneider (1964, dalam Budiyanto, 2018) menjelaskan bahwa individu yang 

mengalami kesulitan dalam proses penyesuaian diri berarti individu tersebut belum 

dapat meredakan. Penelitian spesifik tentang fleksibilitas psikologis pada 

mahasiswa program studi PJK masih jarang ditemukan. Hal ini menunjukkan 

adanya celah dalam literatur yang perlu diisi untuk mendapatkan pemahaman yang 

lebih mendalam tentang bagaimana fleksibilitas psikologis mempengaruhi 

mahasiswa dalam program studi ini. 

Program studi Pendidikan jasmani dan kesehatan menuntut mahasiswa 

untuk tidak hanya memiliki pengetahuan teoritis, tetapi juga keterampilan praktis 

yang membutuhkan tingkat ketahanan mental dan fleksibilitas yang tinggi. 

Fleksibilitas psikologis menjadi sangat penting karena dapat memengaruhi 

bagaimana mahasiswa menghadapi tekanan, stres, dan tantangan yang mahasiswa 

temui selama studi mahasiswa. 

Seperti penelitian sebelumnya yang diteliti oleh Alrefi di SMA Daarut 

Tauhid mengenai fleksibilitas psikologis lebih banyak difokuskan pada populasi 

umum atau dalam konteks yang berbeda seperti di lingkungan sekolah atau dalam 

situasi klinis. Penelitian yang khusus menilai fleksibilitas psikologis pada 

mahasiswa program studi pendidikan jasmani dan kesehatan masih sangat terbatas. 
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Oleh karena itu, penting untuk memahami bagaimana profil fleksibilitas psikologis 

mahasiswa dalam program studi ini dapat mempengaruhi prestasi akademik, 

kesehatan mental, dan kesejahteraan mereka secara keseluruhan. 

Melalui penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh gambaran yang lebih 

jelas mengenai profil fleksibilitas psikologis mahasiswa program studi pendidikan 

jasmani dan kesehatan. Informasi ini tidak hanya akan memberikan wawasan 

tentang tantangan yang dihadapi mahasiswa dalam program studi ini, tetapi juga 

dapat memberikan dasar untuk pengembangan intervensi dan dukungan yang lebih 

efektif. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang fleksibilitas psikologis, 

diharapkan dapat ditingkatkan strategi pengelolaan stres dan perbaikan 

kesejahteraan mental mahasiswa, sehingga mereka dapat mencapai potensi penuh 

mereka baik dalam konteks akademik maupun personal. 

Berdasarkan observasi saya pada mahasiswa Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan Fakultas Keguruan Ilmu Pendidikan Universitas Negri Sriwijaya, pada 

mahasiswa membutuhkan penyusuaian diri agar dapat menjadi lebih baik dan 

mandiri dalam berkembang. Pada masa ini mahasiswa mengalami gejolak batin, 

pencarian jati diri, penolakan perasaan, mengabaikan lingkungan sekitar, 

merasakan kesulitan yang baru, tuntutan yang berulang kali terjadi, bertindak 

sesuka hati, berada dalam posisi yang serba salah, dan keinginan untuk selalu 

dimengerti baik dari segi pribadi, belajar, social, dan karirnya. Sejalan dengan 

pendapat karlina (2020) siswa remaja mengalami perubahan psikologis yang 

menunjukkan berbagai gejolak emosi, menarik diri dari keluarga, dan memiliki 

kecenderungan untuk menentang aturan yang membatasi kebebasan individu. 

Oleh karna itu hal tersebut merupakan suatu kondisi yang menarik untuk 

dikaji atau di teliti tentang Profil Fleksibelitas Psikologi Pada Mahasiwa Pendidikan 

Jasmani dan Kesehatan perlu diadakan penelitian objektif. Objek penelitian adalah 

semua mahasiwa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Fakultas Keguruan Ilmu 

Pendidikan Universitas Negri Sriwijaya. 
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1.2. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas untuk mengarah pada 

pembahasan peneliti merumuskan masalah pada penelitian ini, bagaimana Profil 

Fleksibilitas Psikologis Pada Mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani Dan 

Kesehatan. 

1.3. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan dan menilai profil 

fleksibilitas psikologis pada mahasiswa program studi Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan. Dengan melakukan penilaian ini, diharapkan dapat diperoleh gambaran 

yang jelas mengenai tingkat fleksibilitas psikologis mahasiswa di program studi ini. 

1.4. Batasan Masalah 

Pembatasan masalah dilakukan agar dapat memfokuskan pada penelitian 

yang akan dilakukan. Berdasarkan identifikasi masalah maka permasalahan dibatasi 

pada “profil fleksibilitas psikologis pada mahasiswa program studi Pendidikan 

Jasmani dan Kesehatan”. 

1.5. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian dan pengembangan ini diharapkan dapat memberikan 

manfaat sebagai berikut: 

1.5.1. Secara Teoritis 

a. Penelitian ini dapat dijadikan sumbangan keilmuan yang berarti bagi 

lembaga yang berkompeten dengan aktivitas fisik dan lembaga yang 

mengkaji disiplin ilmu psikologi. 

b. Penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan untuk mengembangkan ilmu 

pengetahuan, meningkatkan proses belajar mengajar dan pelatihan yang 

sesuai dengan penelitian. 

1.5.2. Secara Praktis 

a. Bagi peneliti, penelitian ini memberikan wawasan yang lebih banyak 
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tentang fleksibilitas psikologis terutama mengenai mahasiswa program 

studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan. 

b. Bagi mahasiswa, dapat digunakan sebagai acuan dalam pembuatan tugas 

akhir skripsi. Serta, memberikan pemahaman mengenai fleksibilitas 

psikologis. 
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