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ABSTRAK

Bidang olahraga merupakan salah satu objek yang tidak dapat terhindar dari kajian stres, dalam
bidang olahraga terdapat individu yaitu seorang atlet yang berupaya untuk mencapai prestasi
terbaiknya. Hal tersebut sangat dimungkinkan bahwa akan menimbulkan datangnya stres pada
setiap individu tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan menganalisa tingkat stres
atlet puslatda Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY). Atlet yang dituju yaitu semua atlet cabang
olahraga yang mengikuti Pemusatan Latihan Daerah (Puslatda). Penelitian yang dilakukan ini
merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Adapun teknik pengumpulan datanya menggunakan
survei berupa angket Kessler Psychological Distres Scale (K10). Penelitian ini mempunyai
sampel sebanyak 506 atlet baik laki-laki maupun perempuan, terdiri dari 31 Cabang Olahraga
(Cabor) dengan teknik total sampling. Hasil penelitian menunjukan terdapat kecenderungan
bahwa atlet dan pelatih berjenis kelamin perempuan lebih rentan terhadap tingginya serangan
stres, serta atlet pada jenis olahraga individu akan lebih cenderung lebih rentan terserang stres.
Oleh karena itu fungsi pelatih harus bisa memahami dan mengerti keadaan yang dialami oleh
para atletnya dari berbagai aspek dan keadaan, seperti terkait perbadaan gender antara laki-laki
dan perempuan, serta perbedaan jenis olahraga yaitu olahraga individu maupun olahraga tim.
Begitupun dengan pelatih itu sendiri harus bisa mengontrol stres yang ada dan memperhatikan
aspek-aspek yang sangat mungkin menjadi sebuah pertimbangan khusus dalam menanggulangi
stres guna mencapai prestasi terbaik.

Kata Kunci: manajemen; stres; atlet

ABSTRACT

Sports is one of the objects that cannot be avoided from stress studies, in the field of sports
there are individuals, namely athletes who strive to achieve their best performance. It is very
possible that it will cause stress in each individual. This study aims to determine and analyze
the stress levels of athletes at the Yogyakarta Special Region (DIY) training center. The athletes
targeted are all athletes from sports who participate in the Regional Training Center
(Puslatda). This research is a quantitative descriptive study. The data collection technique uses
a survey in the form of a Kessler Psychological Distress Scale (K10) questionnaire. This study
has a sample of 506 athletes, both male and female, consisting of 31 Sports Branches (Cabor)
with a total sampling technique. The results of the study showed that there was a tendency that
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female athletes and coaches were more susceptible to high stress attacks, and athletes in
individual sports would be more susceptible to stress. Therefore, the function of the coach must
be able to understand and comprehend the conditions experienced by his athletes from various
aspects and conditions, such as those related to gender differences between men and women, as
well as differences in types of sports, namely individual sports and team sports. Likewise, the
coach himself must be able to control existing stress and pay attention to aspects that are very
likely to be a special consideration in dealing with stress in order to achieve the best
performance.

Keywords: management; stress; athlete

Pendahuluan

Kajian manajemen stres merupakan salah satu bahasan pada ilmu psikologi olahraga. Stres
dialami oleh setiap orang yang dapat mengakibatkan gangguan kesehatan, sehingga sangat
penting untuk dapat mengetahui dampak dan bagaimana melakukan manejemen terhadap stres
(Haryanto et al., 2021; Lynch et al., 2022; Pulungan et al., 2023). Bidang olahraga merupakan
salah satu objek yang tidak dapat terhindar dari kajian stres ini (Burla et al., 2019; Riedl et al.,
2022), dalam bidang olahraga terdapat individu yaitu seorang atlet yang berupaya untuk
mencapai prestasi terbaiknya, dengan hal tersebut sangat dimungkinakn bahwa akan
menimbulkan datangnya stres pada setiap individu tersebut. Stres dalam pertandingan
merupakan hal yang wajar dialami oleh seorang pemain guna mencapai punacak keberhasilan.

Stres dapat digambarkan sebagai reaksi tubuh yang memengaruhi pikiran seseorang akibat
tekanan dan perubahan mendadak dalam diri seseorang (Komarudin, 2015). Stres dapat
dirasakan dalam berbagai tingkatan, mulai dari rangsangan yang rendah hingga yang lebih tidak
menyenangkan (Adam & Tomayahu, 2019). Selain itu, stres juga dapat mempengaruhi nafsu
makan seseorang, yang merupakan efek negatif dari kondisi ini (Sari et al., 2020). Stres dapat
berupa rasa cemas yang berlebihan dan dapat mempengaruhi keseimbangan motorik halus dan
bisa merangsang pikiran (kognitif) negatif (Supriyanto, 2015). Datangnya stres akan
mempengaruhi seseorang Ketika akan berkompetisi, dampaknya orang tersebut akan mengalami
gangguan mempengaruhi emosi ,pola tidur terganggu, kekhawatiran prakompetisi yang
berlebihan, hingga menyebabkan gangguan pada prestasi olahraga. Olahraga prestasi mempunyai
dampak positif dan negatif. Olahraga memberikan banyak manfaat positif, termasuk peningkatan
kebugaran dan kesehatan, peningkatan prestasi, serta pencegahan berbagai penyakit. Namun,
salah satu dampak negatifnya adalah pembentukan senyawa oksidan yang dapat memicu stres
oksidatif (Ngadiman et al., 2023). Oleh karena itu, seorang atlet harus dapat mengantisipasi
munculnya stres agar tidak menyebabkan gangguan kecemasan dan penurunan kinerja yang
signifikan. Untuk mengurangi kecemasan tersebut, atlet perlu melakukan pengelolaan diri, yang
dikenal sebagai manajemen stres. Atlet yang mampu mengelola stres dengan baik akan lebih
mampu menghadapi masalah, mengatasi gangguan mental, dan menjaga kestabilan emosi yang
mungkin terganggu akibat tekanan situasi yang tidak terduga (Burla et al., 2019). Stres dapat
menimbulkan intervensi dalam berkonsentrasi pada seseorang.

Selain manajemen stres, dalam mencapai puncak prestasi dibidang olahraga, setiap
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individu memiliki perasaan. Atlet dari berbagai kelompok usia dalam berbagai kompetisi sering
memiliki harapan tinggi dan motivasi internal untuk mengatasi kesulitan yang mereka hadapi.
Dalam psikologi olahraga, disebutkan bahwa atlet yang mampu meningkatkan kepercayaan diri
cenderung mencapai performa yang lebih baik dibandingkan mereka yang kurang percaya diri.
Penelitian lain menunjukkan bahwa kinerja maksimal dapat dikaitkan dengan korelasi signifikan
antara kepercayaan diri dan prestasi olahraga yang optimal (Lochbaum & Gottardy, 2015).

Kepercayaan diri adalah kekuatan keyakinan yang mencerminkan sikap optimis seseorang
dan keyakinan dalam menghadapi situasi tertentu. Hubungan antara optimisme dan keyakinan
terhadap kompetensi diri meningkatkan keyakinan seseorang bahwa ia mampu memenuhi kinerja
olahraga. Stres yang dihadapi atlet dalam setiap kompetisi adalah hal yang umum, tetapi atlet
yang memiliki rasa percaya diri yang tinggi dapat mengelola stres dengan baik sehingga dapat
berprestasi dalam kompetisi. Dengan manajemen stres yang efektif dan kepercayaan diri, atlet
dapat meraih prestasi maksimal dan mencapai puncak karier mereka (Rumbold et al., 2012).
Penelitian sebelumnya menunjukkan adanya hubungan kuat antara keterampilan manajemen
stres dan prestasi. Hal ini menegaskan keyakinan bahwa ada hubungan yang signifikan antara
tingkat stres dan kinerja mental yang berpengaruh terhadap prestasi.

Metode

Penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif dengan metode survei. Survei merupakan proses
pengumpulan data yang dilakukan dengan teknik tes dan pengukuran. Dalam penelitian ini,
penentuan sampel dilakukan dengan teknik sampling jenuh, yang berarti seluruh populasi
dijadikan sampel. Jadi sampel yang digunakan dalam penelitian ini seluruh jumlah atlet puslatda
Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) sebanyak 506 atlet baik laki-laki maupun perempuan, terdiri
dari 31 cabang olahraga (cabor). Instrumen merupakan alat yang digunakan pada saat penelitian
dalam mengumpulkan data dengan tujuan untuk mengukur hasil data peneletian secara
sistematis. Adapun instrumen pengukuran yang di gunakan adalah tes instrumen tes untuk
mengetahui tingkat stres seseorang yaitu Kessler Psychological Distress Scale. Teknik analis
data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan presentase.
Penelitian ini akan mengumpulkan data berupa hasil tes tingkat stres seseorang yang selanjutnya
data akan diolah untuk menarik kesimpulan dan menjawab permasalahan.

Kessler Psychological Distress Scale (K10) adalah alat atau instrumen skrining psikologis
yang dirancang untuk mengidentifikasi orang dewasa dengan tingkat distres psikologis yang
signifikan (Andrews & Slade, 2001). Alat ini digunakan secara luas di Australia dan sering
digunakan dalam pengaturan perawatan primer untuk mengidentifikasi orang dengan distres
psikologis yang signifikan secara klinis. Pada hasil skrining ini berupa angka dari rentang angka
10-50, karena dalam instrumen ini tersaji 10 pertanyaan yang harus di jawab oleh responden
dengan memilih skala nilai 1-5 sesuai dengan apa yang dirasakanya, nilai 1 jika sangat tidak
pernah, nilai 2 jika tidak pernah, nilai 3 jika terkadang, nilai 4 jika sering, dan nilai 5 jika selalu.
Dari hasil jawaban responden kemudian dilihat total angka yang di dapat yaitu pada rentang
angka 10-50 sesuai apa yang diterangkan di atas sebelumnya.
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Hasil
Data yang diperoleh diolah menggunakan program SPSS versi 26. Deskripsi data
penelitian sebagai berikut:

Tabel 1. Data Deskriptif Statistik

Variabel N Minimum  Maksimum Mean Std. Deviation
Total Atlet 506 10 47 25,0850 5,06773
Laki-laki 261 10 38 23,9272 4,88940
Perempuan 245 10 47 26,3184 497171
Olahraga Individu 278 10 47 25,1871 5,32628
Olahraga Tim 239 10 42 24,8870 4,78616

Berdasarkan data deskriptif statistik pada gambar, dapat dideskripsikan bahwa total atlet
yang terlibat pada penelitian ini sebanyak 506 atlet. Beranjak dari total atlet dan pelatih tersebut
berdasarkan kepentingan penelitian kemudian diklasifikasikan menjadi 4 kelompok. Kelompok
pertama adalah atlet dan pelatih laki-laki, kelompok kedua adalah atlet dan pelatih perempuan,
kelompok ketiga adalah atlet dan pelatih dengan jenis olahraga individu, kelompok keempat
adalah atlet dan pelatih dengan jenis olahraga tim. Selanjutnya masing-masing kelompok
tersebut dicari jumlah atlet beserta pelatih, nilai minimal, nilai maksimal, nilai rata-rata, dan
standar deviasinya.

Sesuai output dari hasil analisis diketahui bahwa pada kelompok atlet dan pelatih laki-laki
berjumlah 261, nilai minimal 10, nilai maksimal 38, nilai rata-rata 23,9 dan standar deviasinya
4,8. Atlet dan pelatih perempuan berjumlah 245, nilai minimal 10, nilai maksimal 47, nilai rata-
rata 26,3 dan standar deviasinya 4,9. Atlet dan pelatih dengan jenis olahraga individu berjumlah
278, nilai minimal 10, nilai maksimal 47, nilai rata-rata 25,1 dan standar deviasinya 5,3. Atlet
dan pelatih dengan jenis olahraga tim berjumlah 239, nilai minimal 10, nilai maksimal 42, nilai
rata-rata 24,8 dan standar deviasinya 4,7.

Selanjutnya dari masing-masing kelompok ini hasil nilai pengukuran Kessler
Psychological Disstress Scale akan diintepretasikan ke dalam norma yang berlaku dalam
instrumen ini. Norma yang digunakan adalah norma yang sudah peneliti jelaskan sebelumnya di
atas. Hal ini berfungsi untuk mengetahui derajat atau tingkat stres dari masing-masing kelompok.
Adapun intepretasinya secara kuantitatif dan kualitatif dapat dijelaskan pada tabel di bawah ini:

Tabel 2. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Laki-Laki
Kriteria Psikologis Jumlah Presentase %

Baik 38 15%
Ringan 28 11%
Sedang 103 39%
Parah 92 35%

Total 261 100%
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Berdasarkan tabel intepretasi pada kelompok atlet dan pelatih berjenis kelamin laki-laki
diketahui bahwa tingkat stres atlet dan pelatih laki-laki pada kriteria baik berjumlah 38 orang
dengan nilai presentase 15%, pada kriteria ringan berjumlah 28 orang dengan nilai presentase
11%, pada kriteria sedang berjumlah 103 orang dengan nilai presentase 39% dan pada kriteria
parah berjumlah 92 orang dengan nilai presentase 35%.

A

m Baik = Ringan = Sedang = Parah

Gambar 1. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Laki-Laki

Tabel 3. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Perempuan
Kriteria Psikologis Jumlah Presentase %

Baik 17 7%
Ringan 58 24%
Sedang 68 28%
Parah 102 42%
Total 245 100%

Berdasarkan tabel intepretasi pada kelompok atlet dan pelatih berjenis kelamin
perempuan diketahui bahwa tingkat stres atlet dan pelatih perempuan pada kriteria baik
berjumlah 17 orang dengan nilai presentase 7%, pada kriteria ringan berjumlah 58 orang
dengan nilai presentase 24%, pada kriteria sedang berjumlah 68 orang dengan nilai presentase
28% dan pada kriteria parah berjumlah 102 orang dengan nilai presentase 42%.
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m Baik = Ringan = Sedang = Parah

Gambar 2. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Perempuan

Tabel 4. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Olahraga Individu
Kriteria Psikologis Jumlah Presentase %

Baik 32 12%
Ringan 97 35%
Sedang 95 34%
Parah 54 19%

Total 278 100%

Berdasarkan tabel intepretasi pada kelompok atlet dan pelatih olahraga individu diketahui
bahwa tingkat stres atlet dan pelatih olahraga individu pada kriteria baik berjumlah 32 orang
dengan nilai presentase 12%, pada kriteria ringan berjumlah 97 orang dengan nilai presentase
35%, pada kriteria sedang berjumlah 95 orang dengan nilai presentase 34% dan pada kriteria
parah berjumlah 54 orang dengan nilai presentase 19%.

m Baik = Ringan = Sedang = Parah

Gambar 3. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Olahraga Individu
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Tabel 5. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Olahraga Tim
Kriteria Psikologis Jumlah Presentase %

Baik 25 10%
Ringan 77 32%
Sedang 104 44%
Parah 33 14%

Total 239 100%

Berdasarkan tabel intepretasi pada kelompok atlet dan pelatih olahraga tim diketahui
bahwa tingkat stres atlet dan pelatih olahraga tim pada kriteria baik berjumlah 25 orang dengan
nilai presentase 10%, pada kriteria ringan berjumlah 77 orang dengan nilai presentase 32%, pada
kriteria sedang berjumlah 104 orang dengan nilai presentase 44% dan pada kriteria parah
berjumlah 33 orang dengan nilai presentase 14%.

m Baik = Ringan = Sedang = Parah

Gambar 4. Hasil Skrining Psikologis Atlet dan Pelatih Olahraga Tim

Pembahasan

Stres dalam olahraga kompetitif seringkali muncul sebagai akibat dari tekanan terkait tugas
spesifik, harapan, dan tuntutan yang ditempatkan pada individu. Stres bisa menjadi pendorong
yang positif atau sebaliknya, tergantung pada intensitas dan bagaimana individu tersebut
menghadapinya. Para ahli psikologi, guru, atau pelatih sering menganggap pentingnya
manajemen stres sebagai faktor kunci dalam mencapai kinerja optimal (Davis, 2016; Nurjannah
et al., 2022). Beberapa pandangan menilai stres dapat memberikan dampak negatif pada
kesehatan psikologis, sementara yang lain percaya bahwa stres dapat bersifat konstruktif jika
dikelola dengan baik.

Penelitian mengenai manajemen stres menunjukkan bahwa pengelolaan stres yang efektif
dapat berdampak positif pada prestasi atlet (Chau TO, 2024; Chyi et al., 2024; Martin-Rodriguez
et al., 2024). Manajemen stres dalam konteks olahraga melibatkan kemampuan individu untuk
menghadapi, mengontrol, dan mengurangi konflik negatif yang timbul akibat stres. Karena stres
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adalah bagian yang tak terpisahkan dari kompetisi, perlu adanya pendekatan yang beragam untuk
mengatasinya. Pengendalian stres lebih terkait dengan aspek kognitif, yaitu bagaimana
mengendalikan pikiran dan tubuh. Oleh karena itu, latihan dan evaluasi yang berkelanjutan
sangat penting untuk memastikan bahwa atlet mempraktikkan teknik yang tepat dan sesuai untuk
menghadapi tekanan kompetisi.

Kepercayaan diri dalam olahraga terdiri dari tiga dimensi: pertama, keterampilan dan
pelatihan fisik, yaitu keyakinan dalam kemampuan untuk melaksanakan keterampilan fisik yang
diperlukan; kedua, efisiensi kognitif, yakni keyakinan pada fokus mental, konsentrasi, dan
pengambilan keputusan; dan ketiga, ketahanan, yaitu keyakinan untuk memulihkan fokus dan
bangkit kembali setelah melakukan kesalahan atau penampilan yang buruk (Dominguez-
Gonzalez et al., 2024; Lee et al., 2024; May et al., 2024). Seperti halnya manajemen stres,
kepercayaan diri memainkan peran penting dalam meningkatkan prestasi atlet. Kepercayaan diri
dapat dipengaruhi oleh motivasi, baik dari dalam diri (internal) maupun dari luar (eksternal).
Pelatih juga harus fokus pada berbagai aspek untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet.

Penelitian lain menunjukkan bahwa salah satu cara untuk meningkatkan kepercayaan diri
atlet adalah melalui dukungan dari teman sebaya atau sejawat, bahkan hubungan antara pelatih
juga dapat mempengarhi rasa percaya diri atlet (Hadjarati & Haryanto, 2022b; Haryanto et al.,
2023; Refiater & Haryanto, 2024). Sebuah studi yang menguji efek model sebaya pada
keterampilan renang dan kepercayaan diri atlet menemukan bahwa intervensi ini membawa
perubahan positif (Haryanto et al., 2022). Penelitian tersebut menegaskan bahwa manajemen
stres dan kepercayaan diri memiliki peran penting dalam meningkatkan prestasi olahraga.
Dengan demikian, semakin baik seorang atlet dalam mengelola stres dan memiliki tingkat
kepercayaan diri yang tinggi, semakin besar pula kemungkinannya untuk mencapai prestasi
olahraga yang lebih tinggi.

Stres dalam olahraga kompetitif sering kali menjadi faktor yang menentukan Kinerja
seorang atlet, karena berkaitan erat dengan tuntutan fisik dan mental yang harus dihadapi
(Simpson et al., 2024). Stres bisa bersifat positif, yang disebut eustres, dan dapat meningkatkan
motivasi serta performa, namun bisa juga bersifat negatif, atau distres, yang dapat menurunkan
kinerja dan kesejahteraan mental. Oleh karena itu, penting bagi atlet dan pelatih untuk dapat
membedakan kedua jenis stres ini dan mengelola mereka secara efektif. Beberapa teknik
manajemen stres yang dapat digunakan meliputi latihan pernapasan dalam, visualisasi, dan
pengembangan rutinitas pra-pertandingan yang membantu menenangkan pikiran dan
meningkatkan fokus. Selain itu, dukungan sosial dari teman, keluarga, atau profesional juga
dapat menjadi elemen penting dalam mengurangi stres negatif.

Kepercayaan diri adalah faktor kunci lainnya yang sangat mempengaruhi performa atlet.
Ini tidak hanya membantu dalam kemampuan fisik tetapi juga dalam pengambilan keputusan
yang cepat dan tepat di lapangan (Roza & Roza, 2024). Atlet yang percaya diri cenderung lebih
berani mengambil risiko yang dapat menghasilkan peluang besar, meskipun kepercayaan diri
yang berlebihan tanpa diimbangi kemampuan yang cukup dapat menyebabkan keputusan yang
merugikan. Motivasi, baik intrinsik maupun ekstrinsik, juga memainkan peran penting dalam
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mendukung kepercayaan diri. Motivasi intrinsik, yang berasal dari dalam diri seperti kecintaan
terhadap olahraga, sering kali lebih kuat dan berkelanjutan dibandingkan motivasi ekstrinsik,
yang berasal dari faktor luar seperti penghargaan atau pengakuan.

Peran pelatih dalam manajemen stres dan peningkatan kepercayaan diri sangatlah penting
(Hadjarati & Haryanto, 2022a; Haryanto et al., 2024). Studi dan penelitian telah menunjukkan
bahwa intervensi dalam manajemen stres dan peningkatan kepercayaan diri dapat secara
signifikan meningkatkan performa atlet. Misalnya, penelitian tentang penggunaan model sebaya
dalam renang menunjukkan bahwa pemodelan ini dapat meningkatkan kepercayaan diri dan
kinerja atlet. Dengan strategi manajemen stres yang tepat dan peningkatan kepercayaan diri, atlet
dapat mencapai prestasi yang lebih tinggi dan mempertahankan kesejahteraan mental mereka,
yang merupakan kunci kesuksesan jangka panjang dalam Kkarir olahraga mereka.

Kesimpulan

Manajemen stres dalam kompetisi olahraga mencakup bagaimana seseorang menghadapi,
mengendalikan, dan mengurangi konflik negatif yang disebabkan oleh stres. Sumber utama
stres termasuk harapan pribadi seorang atlet, seperti apa yang ingin mereka capai atau
menangkan dalam kompetisi, serta ketakutan akan kegagalan, kemarahan, frustrasi, cedera, dan
ketidaknyamanan yang mereka ingin hindari. Stres pada atlet bisa berasal dari berbagai faktor,
baik internal maupun eksternal. Selain manajemen stres, kepercayaan diri yang tinggi juga
penting bagi atlet untuk meningkatkan prestasi olahraga mereka. Penelitian menunjukkan
bahwa atlet dan pelatih perempuan cenderung lebih rentan terhadap serangan stres, dan atlet
dalam cabang olahraga individu lebih cenderung mengalami stres dibandingkan dengan mereka
dalam olahraga tim. Pelatih harus memahami keadaan atlet mereka dari berbagai aspek,
termasuk perbedaan gender serta perbedaan antara olahraga individu dan tim. Pelatih juga perlu
mampu mengelola stres mereka sendiri dan memperhatikan aspek-aspek penting yang dapat
menjadi pertimbangan dalam mengatasi stres untuk mencapai prestasi terbaik. Untuk penelitian
masa depan, disarankan agar fokus pada berbagai aspek, kegiatan, dan model pelatihan untuk
menemukan cara terbaik dalam mengurangi dan menghilangkan stres pada atlet. Selain itu,
penelitian juga perlu mencari metode terbaik untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet.
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