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O0lah rags telash diketahui banysk memberiksn manfast
baik terhadap kesehatan fisik, mental maupun sosisal.
Melslui olah rags ysng benar dan terstur, seseorang akan
merasakan dirinys sebagai seorang vyang sehat, dendan
vitalitas vyang jauh lebih tinggi, lebih tenang dan lebih
santai daslam menghadapi tekanan kehidupan sehari-hari.

Para ilmuwan mempunyai keyakinan bahwa olah rags
adalah satu senjata yang ampuh untuk menghadapi stres,
kecemassan dan depresi yang tidak pernash berakhir di Jjaman
modern ini. Karensanys olsh rags dapat dijadikan salsh satu
slternatif dalam penangsnsasn dan prevensi kecemassn yang
bersifat alamish dan relstif 1lebih murah dibandingksn
dengan psikofasrmaksa, serta mudah untuk dilakukan.

Telah dilskuksan penelitisn cross sectionsal dengan
subyek mahssiswa semester VI dan VIII Fshkultas Kedokteran
UGH . Tujuan penelitian ini sdslsh untuk mengetshui
hubungan sntars kecemssan dan aktivitas olash raga serta
beberspa fsktor yang mempengsruhinya. Besar subyek vyang
memenuhi sysrat 177, terdiri dari 80 subyek berolsh raga
dan 87 tidsk berolsh rsgs. Digunakan instrumen Analog
Anxiety Scale (AAS) untuk menilsi tingkst kecemasan dan
kuesioner vyang berisi beberapa pertanysan untuk menilsai
asktivitas olsh ragas. Untuk menilsi kejujuran subyek
digunskan Lie Score dari MMPI. Uji statistik vang
digunakan adalah Chi Square Test dan Student’'s Test sertsa
Koefisiensi Kontindensi dari Pearson.

Hasil penelitian wmenunjukkasn bsahwa tidsk ads
hubungsn sntars kecemassn dengan sktivitas olsh raga (P >
0,05), serts tidsk ads perbedsan yang bermakna antara
tingkat kecemssan subyek vyang berolsh raga dan tidak
berolah ragsa.

Sebagsi hasil tambahan, didaspatkan sebagian besar
subyek belum melakukan olah rags dengan benar terutama
mengensai frekuensinys (71,25%) dan lamanya (57,5%).
Sedangkan penyebsb stsu slasan sebagian besar subyek vyang
tidak berolsh rasgs sadalah malas (74,2%).

Adsnys keterbatsssn dalam penelitian ini mendorong
perlunya dilakukan penelitian lebih lanjut dengan Jjumlah
subyek yang lebih besar dan lingkup penelitian yasng lebih
lnas serts mempertimbanghan faktor-faktor yang mempenga-
ruhi variabel penelitisan.
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