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ABSTRACT

The COVID-19 pandemic affected various sectors of life, one of which is
physical and mental health. The limitation of social contact for instance, that is
lead lifestyle changes but can trigger the stress at the same time; however, current
youth’s habit isn’t poles apart from that—they are invariably “contactless” each
other caused by technology features e.g. social media, entertainment, and so forth.
From that, this study aims to determine the relationship between a sedentary
lifestyle and stress levels during the COVID-19 pandemic in high school students
in Madiun regency.

This study is driven by quantitative analytical observatory within cross
sectional design. There are 247 students as the respondents and came from the
various senior high school: SMAN 1 Dolopo, SMAN 1 Pilangkenceng, SMA
Kyai Ageng Basyariah, and SMK PGRI 1 Mejayan. They filled the, “stress levels
and sedentary lifestyles” questionnaires. Subsequently, the data were organized
using Prevalence Ratio statistical test and the Paired Sample t-test statistical test
method.

The results showed that 79.8% students experienced stress in the moderate
category. There is a significant relationship between sedentary lifestyle and stress
levels (p=0.007). Students with sedentary lifestyle have 1,560 times greater risk of
experiencing stress than students with a low sedentary lifestyle. There is a
significant difference between the sedentary lifestyle before the COVID-19
pandemic and the sedentary lifestyle during the COVID-19 pandemic (t-test =
0.036).

In conclusion, there is a significant relationship between sedentary lifestyle
and stress levels during the COVID-19 pandemic. Furthermore, counselling
services is needed regarding the importance of physical activity and reducing a
sedentary lifestyle.

Keywords: stress, sedentary lifestyle, students, COVID-19 pandemi
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ABSTRAK

Pandemi COVID-19 memberikan dampak terhadap berbagai sektor
kehidupan, salah satunya yaitu terhadap kesehatan fisik dan mental. Pembatasan
sosial berdampak terhadap perubahan gaya hidup dengan aktivitas fisik kurang
dan durasi duduk yang lebih lama serta berkurangnya interaksi sosial sehingga
dapat memicu terjadinya stres. Remaja modern saat ini seiring dengan kemajuan
teknologi menjadi populasi yang memiliki aktivitas fisik yang kurang dan juga
rentan stres karena merupakan masa peralihan atau transisi menuju dewasa yang
memiliki berbagai masalah baik dari dalam diri maupun lingkungan sekitar,
terutama pada jenjang pendidikan SMA. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan sedentary lifestyle dengan tingkat stres selama pandemi
COVID-19 pada siswa SLTA Sederajat di Kabupaten Madiun.

Penelitian ini menggunakan rancangan kuantitatif observasional analitik
dengan desain cross sectional. Sampel penelitian sebanyak 247 orang, yang
diambil dengan beberapa tahapan menggunakan teknik multiple stage cluster
sampling, sehingga didapatkan lokasi penelitian yaitu SMAN 1 Dolopo, SMAN 1
Pilangkenceng, SMA Kyai Ageng Basyariah dan SMK PGRI 1 Mejayan.
Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner tingkat stres dan
sedentary lifestyle. Analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji
statistik Prevalence Ratio dan uji statistik Paired Sample t-test.

Hasil penelitian menunjukkan sebesar 79,8% siswa mengalami stres dalam
kategori sedang. Terdapat hubungan yang signifikan antara sedentary lifestyle
dengan tingkat stres (p=0,007). Siswa dengan dengan sedentary lifestyle tinggi
berisiko 1,560 kali lebih besar mengalami stres dibandingkan siswa dengan
sedentary lifestyle rendah. Terdapat perbedaan yang signifikan antara sedentary
lifestyle sebelum pandemi COVID-19 dengan sedentary lifestyle selama pandemi
COVID-19 (t-test=0,036).

Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan yang signifikan
antara sedentary lifestyle dengan tingkat stres selama pandemi COVID-19.
Sebaiknya perlu dilakukan edukasi terkait pentingnya aktivitas fisik dan
mengurangi sedentary lifestyle dan menyediakan layanan konseling siswa sebagai
upaya pencegahan terjadinya stres.

Kata kunci : stres, sedentary lifestyle, siswa, pandemi COVID-19
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