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Masa dewasa awal merupakan tahap transisi kehidupan yang ditandai dengan 

berbagai tuntutan perkembangan. Kegagalan dalam menyelesaikan tugas-tugas 

perkembangan ini dapat menghambat individu untuk mencapai kesejahteraan 

psikologis yang optimal. Lari, sebagai bentuk aktivitas fisik, telah diakui 

kontribusinya yang positif terhadap kesehatan fisik dan kesejahteraan psikologis. 

Studi ini bertujuan untuk mendeskripsikan kesejahteraan psikologis dewasa awal 

yang terlibat dalam kegiatan lari. Studi ini menggunakan desain kuantitatif deskriptif 

dengan metode pengambilan sampel non-probabilitas dengan pengambilan sampel 

insidental. Sebanyak 101 dewasa awal di Indonesia yang berlari setidaknya sekali 

seminggu berpartisipasi dalam penelitian ini. Data dikumpulkan menggunakan Skala 

Kesejahteraan Psikologis yang terdiri dari 40 item valid, dengan koefisien reliabilitas 

α = 0,94. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 53,5% responden memiliki tingkat 

kesejahteraan psikologis yang rendah. Analisis tabulasi silang menunjukkan bahwa 

responden laki-laki, mereka yang berpendidikan sarjana (S1) dan magister (S2), 

individu yang berlari lebih dari tiga kali seminggu, dan mereka yang berpartisipasi 

dalam komunitas lari cenderung melaporkan tingkat kesejahteraan psikologis yang 

lebih tinggi. Namun, baik responden yang bekerja maupun yang menganggur 

ditemukan memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang relatif rendah. 

Early adulthood is a transitional life stage characterized by various developmental 

demands. Failure to accomplish these developmental tasks may hinder individuals 

from achieving optimal psychological well-being. Running, as a form of physical 

activity, has been recognized for its positive contributions to both physical health 

and psychological well-being. This study aimed to describe the psychological well-

being of early adults who engage in running. This study employed a descriptive 

quantitative design using a non-probability sampling method with incidental 

sampling. A total of 101 early adults in Indonesia who ran at least once a week 

participated in the study. Data were collected using the Psychological Well-Being 

Scale consisting of 40 valid items, with a reliability coefficient of α = 0.94. The 

results showed that 53.5% of the respondents had low levels of psychological well-

being. Cross-tabulation analysis indicated that male respondents, those with 

bachelor's (S1) and master's (S2) degrees, individuals who ran more than three times 

per week, and those who participated in running communities tended to report higher 

levels of psychological well-being. However, both employed and unemployed 

respondents were found to have relatively low levels of psychological well-being. 
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PENDAHULUAN 

Dewasa awal merupakan masa transisi dari remaja menuju dewasa yang ditandai dengan berbagai 

perubahan fisik, psikologis, sosial, dan peran kehidupan. Menurut Hurlock (2012), masa dewasa awal 

berlangsung pada rentang usia 18–40 tahun, sedangkan Santrock (2011) menyebut periode usia 18–25 

tahun sebagai emerging adulthood. Pada tahap ini, individu mulai menyesuaikan diri dengan tuntutan 

dan harapan sosial baru, seperti bekerja, memilih pasangan, menikah, membangun keluarga, mengasuh 

http://journal.uny.ac.id/index.php/jrpm
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anak, serta menjalankan peran sebagai warga negara yang bertanggung jawab (Hurlock, 2012). Sejalan 

dengan itu, Havighurst (dalam Hurlock, 2012) menjelaskan bahwa tugas perkembangan dewasa awal 

meliputi memulai karier, membina keluarga, mengelola rumah tangga, dan mengembangkan hubungan 

sosial yang memuaskan. Selain itu, Siregar et al. (2022) menyatakan bahwa masa dewasa awal 

merupakan periode penemuan diri, stabilisasi, perubahan nilai, kreativitas, serta penyesuaian terhadap 

berbagai tantangan kehidupan. Oleh karena itu, masa dewasa awal dapat dipahami sebagai fase transisi 

yang penting dalam mencapai kestabilan dan kemandirian sebagai individu dewasa. 

Meskipun merupakan periode penting dalam pembentukan kemandirian, masa dewasa awal juga 

sering dianggap sebagai fase yang rentan terhadap stres dan tekanan. Kondisi ini muncul karena adanya 

kesenjangan antara harapan individu terhadap dirinya dan realitas kemampuan atau kondisi yang 

dimiliki saat ini. Tekanan tersebut semakin meningkat seiring dengan tuntutan untuk menyelesaikan 

berbagai tugas perkembangan pada masa dewasa awal. Menurut Hurlock (2012), individu dapat 

mengalami hambatan dalam memenuhi tugas perkembangannya akibat beberapa faktor, seperti belum 

terselesaikannya tugas perkembangan pada tahap sebelumnya, keterbatasan fisik, proses latihan dan 

pembelajaran yang kurang memadai, pola pengasuhan yang terlalu protektif, pengaruh teman sebaya 

yang berkepanjangan, serta aspirasi yang tidak realistis. Apabila hambatan-hambatan tersebut tidak 

dapat diatasi dengan baik, individu berisiko mengalami kesulitan dalam mencapai fungsi psikologis 

yang optimal atau psychological well-being. 

Dari aspek kesehatan, masa dewasa awal merupakan periode ketika individu mencapai puncak 

performa fisik. Santrock (2011) menjelaskan bahwa kondisi fisik terbaik umumnya terjadi sebelum usia 

30 tahun, terutama pada rentang usia 19–26 tahun. Meskipun demikian, tanda-tanda penurunan 

kemampuan fisik mulai muncul sekitar usia 30 tahun. Pada tahap ini, banyak individu juga belum 

menyadari bahwa gaya hidup yang dijalani akan berdampak pada kesehatan mereka di masa mendatang 

(Santrock, 2011). Oleh karena itu, para ahli kesehatan menganjurkan penerapan gaya hidup sehat sejak 

dewasa awal, salah satunya melalui aktivitas fisik secara teratur. Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia merekomendasikan aktivitas fisik intensitas sedang selama 150–300 menit per minggu, seperti 

jalan cepat, atau aktivitas fisik intensitas berat selama 75–150 menit per minggu, seperti lari, untuk 

menjaga dan meningkatkan kesehatan. 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan untuk menjaga dan meningkatkan kualitas 

kesehatan tubuh (Aqobah et al., 2023). Aktivitas ini melibatkan berbagai anggota tubuh dan umumnya 

dilakukan secara rutin sebagai bagian dari gaya hidup sehat. Pentingnya menjaga kesehatan fisik 

tercermin dalam pepatah Latin Mens Sana in Corpore Sano yang berarti “di dalam tubuh yang sehat 

terdapat jiwa yang sehat”. Pepatah tersebut menunjukkan bahwa kesehatan fisik dan kesehatan mental 

saling berkaitan. Selain memberikan manfaat bagi kesehatan fisik, olahraga juga berperan penting dalam 

meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis individu (Saufi et al., 2024; Javier et al., 

2024). Penelitian Aqobah et al. (2023) menunjukkan bahwa olahraga tidak hanya meningkatkan 

kebugaran tubuh, tetapi juga membantu mengurangi stres dan memperbaiki kesehatan mental. Temuan 

ini didukung oleh Saufi et al. (2024) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan positif 

yang signifikan dengan kesehatan mental. Secara fisiologis, olahraga dapat meningkatkan produksi 

hormon endorfin dan menurunkan kadar hormon kortisol. Perubahan hormonal tersebut berkontribusi 

pada peningkatan suasana hati serta penurunan tingkat stres individu (Aqobah et al., 2023). Dengan 

demikian, olahraga dapat menjadi salah satu upaya efektif untuk menjaga kesehatan fisik sekaligus 

meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

Salah satu bentuk aktivitas fisik yang banyak diminati masyarakat adalah olahraga lari. Lari 

merupakan aktivitas fisik yang dilakukan dengan tujuan meningkatkan kebugaran, melatih daya tahan 

tubuh, maupun mengikuti kompetisi olahraga (Setyawan, 2024). Sebagai salah satu olahraga yang 

mudah dilakukan, lari memiliki berbagai manfaat bagi kesehatan fisik dan psikologis. Dari aspek fisik, 

olahraga lari dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular, membantu mengontrol berat badan, 

memperkuat otot kaki, serta meningkatkan kebugaran tubuh secara keseluruhan (Setyawan, 2024). 

Selain itu, penelitian Hardiansyah (2025) menunjukkan bahwa lari juga berperan dalam meningkatkan 

kesehatan jantung dan mengurangi risiko berbagai penyakit. Dari aspek psikologis, olahraga lari dapat 

membantu mengurangi stres, meningkatkan suasana hati (mood), serta memperbaiki kualitas tidur 

(Hardiansyah, 2025). Manfaat tersebut terjadi karena aktivitas lari merangsang produksi hormon 

endorfin yang berperan dalam menimbulkan perasaan senang dan bahagia. Sejalan dengan itu, Penedo 
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(2005, dalam Saeed et al., 2023) menyatakan bahwa olahraga lari dapat memberikan rasa nyaman dan 

rileks melalui pengurangan ketegangan otot serta keseimbangan hormon dalam tubuh. Dengan 

demikian, olahraga lari merupakan aktivitas yang memberikan manfaat menyeluruh, baik dalam 

menjaga kesehatan fisik maupun meningkatkan kesejahteraan mental individu. 

Partisipasi dalam olahraga lari umumnya dapat dibedakan menjadi dua bentuk, yaitu pelari yang 

tergabung dalam komunitas (community-based runners) dan pelari individual (solo runners). Pelari 

komunitas melakukan aktivitas lari bersama dalam suatu kelompok atau klub lari, sedangkan pelari 

individual lebih memilih berlari secara mandiri tanpa keterikatan dengan komunitas tertentu. 

Keberadaan komunitas lari menciptakan dinamika sosial yang menjadikan lari tidak hanya sebagai 

sarana menjaga kesehatan, tetapi juga sebagai media untuk membangun dan mempererat hubungan 

sosial (Hardiansyah, 2025). Melalui aktivitas lari bersama, individu dapat memperluas jaringan 

pertemanan (social networking), memperoleh dukungan sosial, serta menjadikan sesama anggota 

komunitas sebagai support system. Dukungan dan rasa kebersamaan yang terbentuk dalam komunitas 

diketahui dapat membantu meningkatkan kesehatan mental, mengurangi stres, serta memberikan rasa 

aman dan nyaman bagi individu (Hardiansyah, 2025). Di sisi lain, sebagian individu lebih memilih 

menjadi pelari individual. Pelari individual cenderung mengutamakan kebebasan dan otonomi dalam 

berolahraga, seperti menentukan waktu, intensitas, dan rute lari sesuai preferensi pribadi tanpa harus 

menyesuaikan diri dengan anggota kelompok lainnya. 

Dalam beberapa tahun terakhir, olahraga lari semakin populer di berbagai negara, termasuk 

Indonesia. Data dari Garmin Connect menunjukkan bahwa pada tahun 2024 tren aktivitas lari di luar 

ruangan meningkat sebesar 65% dibandingkan periode sebelumnya (Garmin.co.id, 2024). Tingginya 

minat masyarakat terhadap olahraga lari juga terlihat dari hasil Survei Susenas BPS tahun 2021 yang 

menunjukkan bahwa 41,45% penduduk Indonesia menyukai olahraga lari (Damayanti, 2024). 

Popularitas olahraga lari semakin terlihat melalui banyaknya penyelenggaraan ajang lari, seperti fun run 

dan maraton, baik di tingkat nasional maupun internasional. Tingginya jumlah peserta dalam berbagai 

ajang tersebut menunjukkan bahwa lari telah menjadi salah satu olahraga yang diminati masyarakat. 

Salah satu contohnya adalah BTN Jakarta International Marathon (BTN Jakim) 2025 yang berhasil 

menarik sekitar 31.000 peserta dan mencatat rekor jumlah peserta terbanyak dalam lomba lari di 

Indonesia (Buana, 2025). Partisipasi dalam kegiatan lari juga didominasi oleh kelompok usia dewasa. 

Berdasarkan 2022 Global Runner Survey yang dilakukan oleh Running USA (2022), kelompok usia 25–

34 tahun dan 35–44 tahun masing-masing menyumbang 24% dari total partisipan dalam ajang lari 

kompetitif maupun rekreasional. Temuan ini menunjukkan bahwa usia dewasa merupakan kelompok 

yang paling aktif berpartisipasi dalam olahraga lari. 

Popularitas olahraga lari yang terus meningkat di Indonesia tidak hanya menunjukkan perubahan 

gaya hidup masyarakat, tetapi juga menggambarkan manfaat psikologis yang dapat diperoleh para 

pelakunya. Salah satu contohnya adalah PK, seorang perempuan yang pernah mengalami pelecehan 

verbal terkait bentuk tubuhnya. Pengalaman tersebut mendorongnya untuk menekuni olahraga lari, yang 

kemudian memberikan dampak positif terhadap kesehatan fisik maupun kondisi psikologisnya. Melalui 

aktivitas lari, PK menjadi lebih mampu menerima dirinya, lebih gigih dalam menghadapi tantangan, 

serta merasakan peningkatan emosi positif dan kesejahteraan psikologis (Narasi, 2021). Pengalaman 

serupa juga dialami oleh NA, seorang pelari maraton Indonesia berusia 26 tahun. Awalnya, NA 

mengalami eating disorder dan memiliki ketidakpuasan terhadap bentuk tubuhnya meskipun berat 

badannya tergolong rendah. Atas saran untuk berolahraga, ia memilih lari sebagai sarana pemulihan dan 

me time, sekaligus karena terinspirasi oleh ibunya yang juga seorang pelari. Selain berlari secara rutin, 

NA bergabung dengan komunitas lari dan menikmati pengalaman berpartisipasi dalam berbagai ajang 

lari bersama pelari lainnya. Seiring waktu, ia berhasil pulih dari eating disorder, lebih mampu menerima 

dirinya, merasa lebih nyaman menjalin hubungan sosial, serta termotivasi untuk mewujudkan impiannya 

mengikuti maraton di berbagai daerah dan negara (Dash SportsCo., 2025). Pengalaman PK dan NA 

menunjukkan bahwa olahraga lari tidak hanya memberikan manfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga 

berkontribusi terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis (psychological well-being). Melalui 

aktivitas lari, keduanya menunjukkan perkembangan yang positif dalam penerimaan diri, hubungan 

sosial, tujuan hidup, serta munculnya perasaan positif terhadap diri dan kehidupan mereka. 

Psychological well-being merupakan kondisi kesejahteraan psikologis yang mencerminkan 

kesehatan mental, fungsi psikologis yang optimal, serta kemampuan individu untuk menjalani 

kehidupan secara positif. Menurut Ryff (2014), psychological well-being ditunjukkan oleh sejauh mana 
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individu merasa hidupnya memiliki makna, tujuan, dan arah, mampu hidup sesuai dengan keyakinan 

pribadinya, mengembangkan potensi diri, mengelola lingkungannya secara efektif, menjalin hubungan 

yang positif dengan orang lain, serta menerima kelebihan dan keterbatasan dirinya. Teori psychological 

well-being yang dikemukakan oleh Ryff (1989) terdiri atas enam dimensi utama, yaitu: (1) penerimaan 

diri (self-acceptance), (2) hubungan positif dengan orang lain (positive relations with others), (3) 

otonomi (autonomy), (4) penguasaan lingkungan (environmental mastery), (5) tujuan hidup (purpose in 

life), dan (6) pertumbuhan pribadi (personal growth). Psychological well-being menggambarkan 

kesehatan emosional dan keberfungsian individu secara menyeluruh. Individu dengan psychological 

well-being yang baik, mampu menerima dirinya, menjalin hubungan yang sehat dengan orang lain, 

membuat keputusan secara mandiri, serta mengembangkan potensi dirinya secara optimal (Lubis, 2024; 

Egan et al., 2025). 

Individu yang melakukan olahraga lari dan memiliki psychological well-being yang tinggi 

cenderung menunjukkan penerimaan diri yang positif, termasuk menerima dan menghargai kondisi 

fisiknya. Aktivitas lari dilakukan sebagai bentuk kepedulian terhadap kesehatan dan pengembangan diri, 

bukan semata-mata untuk memenuhi tuntutan eksternal. Individu juga mampu menjalin hubungan sosial 

yang positif melalui komunitas lari, memiliki otonomi dalam menentukan tujuan dan pola latihan, serta 

mampu mengelola lingkungan dan waktu secara efektif untuk mendukung aktivitas olahraga. Selain itu, 

olahraga lari dipandang sebagai sarana untuk mencapai tujuan hidup yang bermakna dan mendorong 

pertumbuhan pribadi, baik dari aspek fisik maupun psikologis. Sebaliknya, individu dengan 

psychological well-being yang rendah cenderung menunjukkan penerimaan diri yang kurang baik. 

Olahraga lari dapat dilakukan karena ketidakpuasan terhadap tubuh, sebagai bentuk "hukuman" terhadap 

diri sendiri, atau sebagai upaya memperoleh validasi dari orang lain. Aktivitas lari juga dapat menjadi 

kewajiban yang bersifat kompulsif dan lebih didorong oleh standar eksternal daripada motivasi pribadi. 

Individu mungkin mengalami kesulitan dalam mengelola hambatan lingkungan, mudah kehilangan 

konsistensi latihan, memiliki tujuan yang tidak realistis atau obsesif, serta terlalu berfokus pada 

pencapaian performa dan data latihan sehingga memicu kecemasan dan perfeksionisme. Dalam kondisi 

tertentu, lari juga dapat digunakan sebagai bentuk pelarian sementara dari permasalahan hidup tanpa 

memberikan makna yang mendalam bagi individu. Dengan demikian, psychological well-being yang 

tinggi tercermin ketika olahraga lari dijalankan sebagai bentuk penerimaan diri, otonomi, penguasaan 

lingkungan, pertumbuhan pribadi, tujuan hidup yang jelas, serta sarana membangun hubungan sosial 

yang sehat. Sebaliknya, psychological well-being yang rendah ditandai oleh keterlibatan dalam olahraga 

lari yang didorong oleh ketidakpuasan diri, kebutuhan akan validasi eksternal, perilaku kompulsif, 

kecenderungan mengisolasi diri, atau obsesi berlebihan terhadap performa dan penampilan fisik. 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa olahraga lari memiliki hubungan positif dengan 

psychological well-being. Penelitian Javier et al. (2024) menemukan bahwa olahraga lari dapat 

membantu menurunkan stres dan kecemasan, meningkatkan suasana hati (mood), mencegah depresi, 

meningkatkan kualitas istirahat, serta meningkatkan kesejahteraan psikologis individu. Temuan tersebut 

diperkuat oleh scoping review yang dilakukan Oswald et al. (2020), yang menunjukkan bahwa pelari 

memiliki tingkat depresi, kecemasan, dan stres yang lebih rendah dibandingkan individu yang tidak 

berlari. Selain itu, pelari juga dilaporkan memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi dan 

suasana hati yang lebih baik. Hasil penelitian An et al. (2025) turut mendukung temuan tersebut. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa individu yang memiliki keterlibatan tinggi dalam olahraga lari 

cenderung memiliki tingkat kesejahteraan yang lebih tinggi. Keterlibatan dalam olahraga lari 

berkontribusi pada lima aspek kesejahteraan, yaitu positive emotion (emosi positif), engagement 

(keterlibatan penuh dalam aktivitas), relationships (hubungan interpersonal yang positif), meaning 

(kehidupan yang bermakna), dan accomplishment (pencapaian), serta meningkatkan kepuasan hidup 

secara keseluruhan. 

Meskipun demikian, sebagian besar penelitian terdahulu masih berfokus pada manfaat olahraga 

lari secara umum terhadap kesehatan fisik dan mental. Penelitian yang secara khusus mengkaji gambaran 

psychological well-being pada individu yang berolahraga lari, terutama pada kelompok dewasa awal, 

masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk memperoleh pemahaman yang lebih 

mendalam mengenai gambaran psychological well-being pada individu dewasa awal yang berolahraga 

lari. 
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METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini ialah kuantitatif deskriptif  dengan tujuan 

mengetahui gambaran psychological well being pada individu khususnya dewasa awal yang berolahraga 

lari. Populasi dalam penelitian ini ialah seluruh individu yang berada dalam rentang usia dewasa awal 

yang berolahraga lari di Indonesia. dan tidak ada data aktual yang menunjukkan jumlah populasi yaitu 

individu dewasa awal yang berolahraga lari di Indonesia. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini ialah non-probability sampling dengan jenis insidental sampling, dengan 

karakteristik 1) Dewasa awal (berusia 18-40 tahun. 2) Berolahraga lari minimal satu kali dalam 

seminggu. Pengumpulan data dilakukan menggunakan Model Skala Likert untuk menggali 

Psychological Well Being berdasarkan teori Ryff yang dibuat oleh Mariyanti (2017) dan telah direvisi 

oleh peneliti untuk menyesuaikan dengan konteks penelitian. Berdasarkan hasil uji, skala psychological 

well being terdiri dari 40 item valid dengan nilai validitas dari 0,324 sampai dengan 0,802 dengan nilai 

Alpha Cronbach 0,94. Teknik analisis data dalam penelitian ini yaitu menggunakan statistik deskriptif 

yang bertujuan untuk memberikan gambaran data penelitian yang kemudian disajikan dalam bentuk 

distribusi frekuensi dan persentase, mean atau rata-rata, dan standar deviasi. Kemudian kategorisasi 

tinggi rendahnya tingkat psychological well being pada individu dewasa awal yang berolahraga lari serta 

crosstabulation atau tabulasi silang berdasarkan data demografi. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Setelah uji coba dilakukan kepada 30 responden individu dewasa awal yang berolahraga lari dan 

diketahui bahwa alat ukur Psychological Well Being yang digunakan valid dan reliabel maka dilanjutkan 

ke tahap pengambilan data utama. Berdasarkan penyebaran kuesioner online diperoleh sebanyak 103 

responden individu dewasa awal yang berolahraga lari. Namun, dari 103 responden yang diperoleh 

terdapat 2 responden yang gugur karena tidak memenuhi kriteria. Sehingga, pengolahan hanya dilakukan 

pada data 101 responden yang memenuhi kriteria. 

Gambaran Responden 

Gambaran umum responden yang diperoleh selama pengambilan data ialah berdasarkan jenis 

kelamin, usia, pendidikan terakhir, status pekerjaan, frekuensi berolahraga lari, dan mengikuti komunitas 

atau tidak. 

Tabel 1. Gambaran Responden Penelitian 

Jenis Kelamin Frekuensi Prosentase 

Laki-Laki 37 36.6% 

Perempuan 64 63.4% 

Usia Frekuensi Prosentase 

18-22 Tahun 51 50.5% 

23-27 Tahun 31 30.7% 

28-32 Tahun 9 8.9% 

33-37 Tahun 5 5% 

38-40 Tahun 5 5% 

Pendidikan Terakhir Frekuensi Prosentase 

SMA/SMK 61 60.4% 

D3 5 5% 

S1 33 32.7% 

S2 2 2% 

Status Pekerjaan Frekuensi Prosentase 

Bekerja 55 54.5% 

Tidak Bekerja 46 45.5% 

Frekuensi Berlari Frekuensi Prosentase 

1x dalam seminggu 37 36.6% 

2x dalam seminggu 32 31.7% 

>3x dalam seminggu 32 31.7% 

Mengikuti Komunitas Frekuensi Prosentase 

Ya 16 15.8% 
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Tidak 85 84.2% 

Skor Psychological Well Being 

Psychological Well Being pada individu dewasa awal yang berolahraga lari diukur menggunakan 

instrumen yang terdiri 40 item dan kemudian skor yang diperoleh masing-masing individu 

dikategorisasikan ke dalam dua tingkatan yaitu rendah atau tinggi. Diketahui hasil analisis deskriptif 

psychological well being pada individu dewasa awal yang berolahraga lari ialah memperoleh nilai 

minimum 86 dan nilai maksimal 154 dengan nilai mean 119,94 (120) 

Tabel 2. Skor Psychological Well Being 

Variabel N Min Max Mean SD 

PWB 101 86 154 119.94 14.111 

Tabel 3. Kategorisasi Psychological Well Being 

Standar 

Kategorisasi 
Keterangan Jumlah 

X ≥ 120 Tinggi 47 (46.5%) 

X < 120 Rendah 54 (53.5%) 

Total 101 100% 

Gambaran Psychological Well Being Berdasarkan Data Penunjang 

Gambaran Psychological Well Being pada individu dewasa awal yang berolahraga lari 

berdasarkan data seperti jenis kelamin, pendidikan terakhir, status pekerjaan, frekuensi berolahraga lari, 

dan mengikuti komunitas atau tidak. 

Tabel 4. Psychological Well Being Berdasarkan Jenis Kelamin Responden 

Jenis Kelamin 
Kategorisasi 

Total 
Rendah Tinggi 

Laki-Laki 17 (45.9%) 20 (54.1%) 37 (100%) 

Perempuan 37 (57.8%) 27 (42.2%) 64 (100%) 

Total 54 (53.5%) 47 (46.5%) 101 (100%) 

Tabel 5. Psychological Well Being Berdasarkan Pendidikan Terakhir Responden 

Pendidikan Terakhir 
Kategorisasi 

Total 
Rendah Tinggi 

SMA/SMK 34 (55.7%) 27 (44.3%) 61 (100%) 

D3 5 (100%) 0 (0%) 5 (100%) 

S1 14 (42.4%) 19 (57.6%) 33 (100%) 

S2 1  (50%) 1  (50%) 2 (100%) 

Total 54 (53.5%) 47 (46.5%) 101 (100%) 

Tabel 6. Psychological Well Being Berdasarkan Status Pekerjaan Responden 

Status Pekerjaan 
Kategorisasi 

Total 
Rendah Tinggi 

Bekerja 30 (54.5%) 25 (45.5%) 55 (100%) 

Tidak Bekerja 24 (52.5%) 22 (47.8%) 46 (100%) 

Total 54 (53.5%) 47 (46.5%) 101 (100%) 

Tabel 7. Psychological Well Being Berdasarkan Frekuensi Berlari Responden 

Frekuensi Berlari 
Kategorisasi 

Total 
Rendah Tinggi 

1x dalam seminggu 25 (67.6%) 12 (32.4%) 37 (100%) 

2x dalam seminggu 17 (53.1%) 15 (46.9%) 32 (100%) 

>3x dalam seminggu 12 (37.5%) 20 (62.5%) 32 (100%) 

Total 54 (53.5%) 47 (46.5%) 101 (100%) 

Tabel 8. Psychological Well Being Berdasarkan Komunitas Responden 

Mengikuti Komunitas 
Kategorisasi 

Total 
Rendah Tinggi 
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Ya 4 (25%) 12 (75%) 16 (100%) 

Tidak 50 (58.8%) 35 (41.2%) 85 (100%) 

Total 54 (53.5%) 47 (46.5%) 101 (100%) 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden dewasa awal yang berolahraga 

lari memiliki tingkat psychological well-being yang rendah. Dari 101 responden, sebanyak 54 orang 

(53,5%) berada pada kategori psychological well-being rendah, sedangkan 47 orang (46,5%) berada 

pada kategori tinggi. Temuan ini mengindikasikan bahwa keterlibatan dalam aktivitas olahraga lari tidak 

secara otomatis menjamin tercapainya kesejahteraan psikologis yang optimal pada individu dewasa 

awal. Secara teoritis, aktivitas fisik, termasuk olahraga lari, sering dikaitkan dengan peningkatan 

kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa olahraga dapat 

menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi serta meningkatkan suasana hati melalui pelepasan 

endorfin, serotonin, dan dopamin (Biddle & Asare, 2011; Rebar et al., 2015). Selain itu, penelitian yang 

dilakukan oleh White et al. (2017) menemukan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

berhubungan positif dengan tingkat kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi pada berbagai kelompok 

usia. Namun demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa olahraga lari tidak secara langsung 

berkaitan dengan tingginya kesejahteraan psikologis individu. Rendahnya psychological well-being 

pada mayoritas responden dapat dipahami melalui karakteristik perkembangan dewasa awal. Menurut 

Hurlock (2012) dan Arnett (2000), masa dewasa awal merupakan periode yang ditandai dengan 

eksplorasi identitas, pencarian stabilitas karier, pembentukan hubungan intim, serta transisi menuju 

kemandirian. Berbagai tuntutan perkembangan tersebut sering kali menjadi sumber tekanan psikologis 

yang signifikan. Individu pada fase ini rentan mengalami ketidakpastian mengenai masa depan, 

kecemasan terhadap pencapaian hidup, serta kekhawatiran terhadap penerimaan sosial. Apabila ditinjau 

berdasarkan model Psychological Well-Being Ryff (1989; 1995), maka kondisi tersebut dapat 

menjelaskan bahwa meskipun responden melakukan olahraga lari, beberapa aspek  dalam kesejahteraan 

psikologis masih belum berkembang secara optimal. Misalnya, kekhawatiran terhadap penilaian orang 

lain menunjukkan rendahnya aspek autonomy dan self-acceptance. Kesulitan beradaptasi dengan 

lingkungan baru mengindikasikan adanya keterbatasan pada dimensi environmental mastery, sedangkan 

persepsi mengenai potensi diri yang terbatas menunjukkan belum optimalnya aspek personal growth. 

Dengan demikian, aktivitas lari yang dilakukan responden belum mampu mengompensasi berbagai 

tantangan psikologis yang mereka hadapi pada tahap perkembangan dewasa awal. 

Di sisi lain, terdapat 46,5% responden yang memiliki psychological well-being tinggi. Temuan 

ini menunjukkan bahwa olahraga lari tetap berpotensi menjadi faktor protektif bagi kesejahteraan 

psikologis. Bagi kelompok ini, aktivitas lari kemungkinan berfungsi sebagai sarana regulasi emosi, 

refleksi diri, pencapaian tujuan pribadi, serta pengembangan kompetensi diri. Penelitian oleh Focht 

(2009) menunjukkan bahwa olahraga aerobik seperti lari dapat meningkatkan suasana hati positif, rasa 

percaya diri, dan persepsi kompetensi diri. Selain itu, Hansen, Stevens, dan Coast (2001) menemukan 

bahwa pelari yang secara rutin berpartisipasi dalam aktivitas lari menunjukkan tingkat vitalitas dan 

kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi dibandingkan individu yang kurang aktif secara fisik. Hasil 

penelitian ini memperlihatkan bahwa olahraga lari bukanlah faktor tunggal yang menentukan tingkat 

psychological well-being pada dewasa awal. 

Hasil crosstabulation psychological well-being berdasarkan gender menunjukkan bahwa 

responden laki-laki cenderung lebih banyak yang memiliki tingkat psychological well-being (PWB) 

yang tinggi sebesar 54,1%, sedangkan responden perempuan lebih banyak berada pada kategori 

psychological well-being rendah sebesar 57,8%. Secara teoritis, perbedaan tersebut dapat dijelaskan 

melalui perspektif peran gender dan sosialisasi gender dalam masyarakat. Dalam konteks budaya 

Indonesia yang masih cenderung bersifat kolektivistik dan patriarkal, laki-laki umumnya didorong untuk 

lebih mandiri, mampu mengambil keputusan secara otonom, serta memiliki kontrol yang lebih besar 

terhadap kehidupan pribadinya. Kondisi ini berkaitan dengan dimensi psychological well-being yang 

dikemukakan oleh Ryff, khususnya dimensi autonomy dan environmental mastery. Individu yang 

memiliki otonomi tinggi dan mampu mengendalikan lingkungannya cenderung menunjukkan tingkat 

kesejahteraan psikologis yang lebih baik.  

Sebaliknya, perempuan seringkali menghadapi tuntutan peran yang lebih kompleks. Selain 

menjalankan peran pribadi, perempuan juga diharapkan memenuhi berbagai tuntutan sosial dan keluarga 
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secara bersamaan. Kondisi ini dapat meningkatkan beban psikologis, terutama ketika individu 

mengalami konflik peran atau keterbatasan sumber daya untuk memenuhi berbagai tuntutan tersebut. 

Tekanan yang lebih besar ini berpotensi menurunkan persepsi kesejahteraan psikologis yang dimiliki 

perempuan. Temuan penelitian ini mendukung model Psychological Well-Being yang dikembangkan 

oleh Carol D. Ryff yang menyatakan bahwa jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang dapat 

memengaruhi psychological well-being. Ryff (1995; 1996) menemukan bahwa laki-laki dan perempuan 

dapat menunjukkan profil psychological well-being yang berbeda pada beberapa dimensinya. Perbedaan 

tersebut tidak hanya dipengaruhi oleh faktor biologis, tetapi juga oleh pengalaman sosial, budaya, serta 

ekspektasi peran yang berkembang dalam masyarakat. Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Keyes, Shmotkin, dan Ryff (2002) yang menemukan bahwa karakteristik 

demografis, termasuk jenis kelamin, berhubungan dengan variasi psychological well-being individu.  

Dari hasil crosstabulation psychological well being berdasarkan pendidikan terakhir, terlihat 

bahwa pada responden yang memiliki pendidikan terakhir S1 maupun S2 lebih banyak yang memiliki 

psychological well being yang tinggi, sedangkan responden dengan pendidikan terakhir SMA/SMK dan 

D3 lebih banyak yang berada pada kategori psychological well being rendah. Hal ini menunjukkan 

semakin tinggi tingkat pendidikan dewasa awal yang berolahraga lari semakin tinggi psychological well 

beingnya. Studi longitudinal oleh Corey L. M. Keyes (2002) menunjukkan bahwa tingkat pendidikan 

yang lebih tinggi berkorelasi positif dengan kesejahteraan psikologis dan flourishing. Selain itu, studi 

dari OECD (2016) dalam laporan Education at a Glance juga menunjukkan bahwa individu dengan 

pendidikan lebih tinggi cenderung memiliki kesehatan mental dan kesejahteraan yang lebih baik 

dibandingkan mereka dengan pendidikan lebih rendah. Hasil ini mengindikasikan bahwa pendidikan 

berperan sebagai faktor yang memperkuat kesejahteraan psikologis individu.  

Selanjutnya hasil crosstabulation psychological well being berdasarkan status pekerjaan 

menunjukkan, baik bekerja maupun tidak bekerja, sama-sama didominasi oleh responden yang memiliki 

tingkat psychological well being yang rendah. Sehingga, dalam penelitian ini, status pekerjaan, baik 

yang bekerja maupun tidak bekerja tidak mempengaruhi psychological well beingnya. Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa dalam penelitian ini status pekerjaan bukan sebuah acuan atau penentu 

kesejahteraan psikologis untuk individu dewasa awal yang berolahraga lari. Penelitian Butterworth et 

al. (2011) menyatakan bahwa individu yang memiliki pekerjaan dengan kualitas psikososial yang buruk 

seperti stres yang tinggi ataupun kontrol yang rendah,  menunjukkan tingkat kesehatan mental yang 

sama atau lebih buruk dibandingkan mereka yang tidak bekerja. 

 Sementara itu, berdasarkan hasil crosstabulation psychological well being berdasarkan frekuensi 

berlari, ditemukan bahwa adanya kecenderungan peningkatan kesejahteraan psikologis seiring dengan 

bertambahnya frekuensi individu berolahraga lari dalam seminggu. Responden yang berlari satu kali 

dalam seminggu lebih banyak yang memiliki psychological well being yang rendah, sedangkan pada 

responden yang berlari tiga kali atau bahkan lebih dalam seminggu cenderung lebih banyak yang 

memiliki psychological well being yang tinggi. Hal ini membuktikan bahwa konsistensi atau frekuensi 

dalam berlari dapat memberikan pengaruh bagi kesejahteraan psikologis individu dewasa awal yang 

berolahraga lari. Secara fisiologis berlari dapat memicu pelepasan endorfin atau hormon kebahagiaan 

dan hormon stres atau kortisol yang tetap stabil secara konsisten. Temuan ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Hassmen et al. (2000) yang menunjukkan bahwa individu yang berolahraga 

setidaknya dua hingga tiga kali dalam seminggu lebih sedikit mengalami depresi, kemarahan, 

ketidakpercayaan sinis, dan stres sehingga individu memiliki kesehatan mental dan kesejahteraan 

psikologis yang lebih stabil dibandingkan yang jarang atau bahkan tidak pernah berolahraga. 

Terakhir, berdasarkan hasil crosstabulation psychological well being dengan keterlibatan dalam 

komunitas menunjukkan bahwa responden yang mengikuti komunitas lari cenderung lebih banyak yang 

memiliki psychological well being tinggi dan sebaliknya yang tidak mengiuti komunitas cenderung lebih 

banyak yang memiliki psychological well being rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa 

keterlibatan dalam komunitas lari dapat menjadi salah satu faktor yang berkontribusi terhadap 

peningkatan kesejahteraan psikologis individu. Keterlibatan dalam komunitas lari memungkinkan 

individu untuk mengembangkan hubungan sosial yang positif, memperoleh dukungan sosial, serta 

memiliki tujuan dan motivasi bersama dalam aktivitas olahraga. Kondisi tersebut dapat mendukung 

berkembangnya berbagai dimensi kesejahteraan psikologis seperti self-acceptance dan positive relations 

with others. Keikutsertaan dalam komunitas lari tidak hanya memberikan manfaat fisik melalui aktivitas 
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olahraga yang rutin, tetapi juga menyediakan lingkungan sosial yang mendukung. Interaksi dengan 

sesama anggota komunitas dapat menciptakan rasa memiliki (sense of belonging), meningkatkan 

kepercayaan diri, dan mengurangi perasaan kesepian. Dukungan sosial yang diperoleh dari anggota 

komunitas diketahui merupakan salah satu faktor penting dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

Individu yang merasa diterima dan didukung oleh kelompok sosialnya cenderung memiliki tingkat 

kebahagiaan, kepuasan hidup, dan kesehatan mental yang lebih baik dibandingkan individu yang kurang 

memiliki dukungan sosial. Temuan ini sejalan dengan penelitian oleh McAuley dkk. (2000) yang 

menemukan bahwa partisipasi dalam aktivitas fisik secara teratur berhubungan positif dengan 

peningkatan kesejahteraan psikologis melalui peningkatan efikasi diri dan hubungan sosial. Selain itu, 

penelitian oleh Eime dkk. (2013) menunjukkan bahwa aktivitas olahraga yang dilakukan dalam 

kelompok atau komunitas memberikan manfaat psikologis yang lebih besar dibandingkan olahraga yang 

dilakukan secara individu, terutama dalam aspek kesehatan mental, fungsi sosial, dan kesejahteraan 

psikologis. Penelitian lain yang dilakukan oleh Cruwys dkk. (2014) menjelaskan bahwa keterlibatan 

dalam kelompok sosial atau komunitas dapat memperkuat identitas sosial individu dan berkontribusi 

pada kesehatan mental yang lebih baik. Ketika seseorang menjadi bagian dari suatu komunitas, individu 

tersebut memperoleh dukungan emosional, kesempatan untuk berbagi pengalaman, serta perasaan 

memiliki tujuan bersama yang dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

Sebaliknya, responden yang tidak mengikuti komunitas lari cenderung lebih banyak yang 

memiliki psychological well-being rendah. Hal ini kemungkinan besar disebabkan oleh terbatasnya 

kesempatan untuk memperoleh dukungan sosial, motivasi eksternal, dan interaksi interpersonal yang 

biasanya tersedia dalam suatu komunitas. Meskipun individu tetap dapat melakukan aktivitas lari secara 

mandiri, kurangnya keterlibatan sosial dapat mengurangi manfaat psikologis yang diperoleh dari 

aktivitas tersebut. Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa keterlibatan dalam 

komunitas lari berpotensi menjadi faktor yang mendukung peningkatan psychological well-being. 

Melalui kombinasi aktivitas fisik yang teratur dan dukungan sosial yang diperoleh dari komunitas, 

individu memiliki peluang lebih besar untuk mencapai kesejahteraan psikologis yang optimal. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai gambaran psychological well-being pada dewasa awal 

yang berolahraga lari, dapat disimpulkan bahwa mayoritas responden memiliki tingkat psychological 

well-being yang rendah. Dari 101 responden, sebanyak 54 orang (53,5%) berada pada kategori 

psychological well-being rendah, sedangkan 47 orang (46,5%) berada pada kategori tinggi. Temuan ini 

menunjukkan bahwa aktivitas olahraga lari saja belum mampu menjamin tercapainya kesejahteraan 

psikologis yang optimal pada individu dewasa awal. Berbagai tantangan perkembangan pada masa 

dewasa awal, seperti pencarian identitas, penyesuaian karier, pembentukan hubungan interpersonal, dan 

tuntutan menuju kemandirian, diduga masih menjadi faktor yang memengaruhi rendahnya psychological 

well-being responden. 

Berdasarkan karakteristik demografis, responden laki-laki lebih banyak yang memiliki 

psychological well-being tinggi dibandingkan responden perempuan. Selain itu, responden dengan 

tingkat pendidikan S1 dan S2 lebih banyak memiliki psychological well-being tinggi dibandingkan 

responden dengan pendidikan SMA/SMK dan D3 dan yang mengikuti komunitas lebih banyak yang 

memiliki psychological well-being tinggi dibandingkan yang tidak mengikuti komunitas. Sementara itu, 

status pekerjaan tidak menunjukkan perbedaan yang berarti, baik responden yang bekerja maupun yang 

tidak bekerja sama-sama didominasi oleh kategori psychological well-being rendah. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa psychological well-being pada dewasa 

awal yang berolahraga lari dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik faktor individu maupun faktor sosial. 

Olahraga lari berpotensi menjadi faktor protektif terhadap kesejahteraan psikologis apabila dilakukan 

secara rutin dan didukung oleh lingkungan sosial yang positif. Oleh karena itu, peningkatan 

psychological well-being pada dewasa awal tidak cukup hanya melalui aktivitas fisik, tetapi juga 

memerlukan dukungan sosial, kesempatan untuk mengembangkan diri, serta kemampuan individu 

dalam menghadapi berbagai tuntutan perkembangan pada masa dewasa awal. 
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