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ABSTRACT

This research aims to determine the relationship of self-efficacy and self-regulation with
resilience in regular customers of Core Studio Menteng. The sampling technique uses
simple random sampling with a try out sample of 30 respondents and then a main data of 20
respondents. Data retrieval using Likert scale consists of self-efficacy scale, self-regulation
scale, and resilience scale using SPSS (Statistical Package for the Social Science) program 22.0
version for Windows. The results of technical analysis of bivariate correlation showed a
significant relationship with a positive direction between self-efficacy and resilience, in which
acquired correlation coefficient (rxly) of 0.635, as well as a significant relationship with the
positive direction between self-regulation and resilience in which acquired the
correlation  coefficient (rx2y) of 0.660. Furthermore, the multivariate correlation
hypothesis test shows that there is a significant relationship with the positive direction
between self-efficacy and self- regulation with the resilience, with R 0.682. Then, based on
stepwise method in looking for the contribution of an independent variable, the result in the
output indicates that the self-regulation is the only variable which appears as a dominant
variable affecting the resilience variable, whilethe self-efficacy variable does not appear. This
indicates that based on the analysis results, R square of 0.466, thereby concluded that the
contribution of Self-Regulation variable simultaneously has a contribution amount of
46.6%, while 53.4% is from another factor that includes self-efficacy and factors that are not
researched by researcher. Then to see the results of the non-dominant contribution of the
self-efficacy variable, the results of the R Square from the results of the multivariate
correlation process are reduced by the R Square Change in the results of the stepwise method
process, which is 0.466 - 0.463 = 0.030. Based on the results of the analysis, the
contribution of the self-efficacy variable is 0.03%. If the results of R Square Change <0.4%, then
the results are declared not dominant in influencing the resilience variable.

Keywords : self-efficacy, self-regulation, resiliency, exercise, mental health, physical well-
being, psychophysiological health
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Introduction

Berdasarkan International, Health, Racquet
and Sportsclub Association (IHRSA, 2015
dalam Middelkamp, 2016, hal 358), terdapat
kurang lebih 144 juta individu yang
melakukan exercise di pusat kebugaran atau
fitness center di seluruh dunia.

Menurut Deuster dan Silverman (2013, hal
25-27), kebugaran fisik menjadi salah satu
jalur menuju ketahanan diri atau resilience
karena dikaitkan dengan banyak sifat dan
atribut yang diperlukan untuk resilience,
bahkan kebugaran fisik juga menghasilkan
resilience karena exercise dilakukan secara
teratur atau aktifitas fisik menginduksi
manfaat fisiologis dan psikologis yang
positif, melindungi dari  konsekuensi
potensial suatu peristiwa penuh stress dan
mencegah banyak penyakit kronis.

Exercise bisa dianggap sebagai salah
satu bentuk tingkah laku manusia yang
berkualitas bagi sumber daya manusia, yakni
untuk  memiliki  physical fitness atau
kebugaran fisik. Tingkah laku ini bertujuan
untuk  meningkatkan performansi dan
keadaan sehat individu. Arti exercise dalam
fitness centre merupakan aktifitas pelatihan
fisik menggunakan beban atau biasa disebut
weight training ataupun dengan peralatan
lain seperti treadmill, sepeda statis, dan
senam (Suharjana, 2013, hal 135). Exercise
juga bisa merupakan aktitifas olahraga tanpa
peralatan dan alat beban, yang difokuskan
adalah gerakan fisik yang bisa mengarahkan
dan  memperkuat tubuh yang bisa
mempengaruhi  kondisi kesehatan  baik
secara fisik maupun psikis.

Pentingnya regular exercise dan
aktifitas fisik sebenarnya telah disebut-sebut
selama 7000 tahun, khususnya di China,
pengajaran filosofis Confucius
menganjurkan partisipasi dalam aktifitas
fisik reguler karena ketidakaktifan fisikdapat
dipandang sebagai asosiasi terhadap
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munculnya beragam penyakit. Kaum
Chinese mengembangkan beragam
perspektif dalam meraih dan
mempertahankan kesehatan, dan mereka
menganggap bahwa exercise adalah kegiatan
esensial untuk meningkatkan kekuatan,
memperpanjang hidup, mencegah dan
menyembuhkan penyakit, serta
meminimalkan akumulasi lemak tubuh.
Sedangkan diantara orang-orang Yunani,
Herodicus dan Hippocrates mempromosikan
aktitifitas fisik dan exercise sebagai suatu
bentuk obat bagi kesehatan. Kedua tokoh ini
pun diikuti oleh Galen yang menuliskan
bagaimana cara untuk melaksanakan
exercise, menjelaskan berbagai tipe variatif
exercise, mengidentifikasi manfaat kualitas
exercise, tempat khusus exercise, dan faktor-
faktor yang perlu dipikirkan sebelum
melakukan exercise (Deuster & Silverman,
2013, hal 24).

Seperti yang dinyatakan mantan
presiden Amerika ke-35, John F. Kennedy,
bahwa kebugaran fisik tidak hanya
merupakan salah satu kunci terpenting bagi
tubuh yang sehat; ini adalah dasar dari
aktifitas intelektual yang dinamis dan kreatif
(Deuster & Silverman, 2013, hal 24).
Kegiatan excersise 1ini sesuai dengan
pernyataan menurut Garrin (2014, hal 41),
bahwa keputusan untuk mengikutsertakan
atau tidak mengikutsertakan perilaku yang
mendukung kesehatan dari seluruh tahap
perkembangan  kemungkinan = memiliki
pengaruh besar dalam aspek biologis, aspek
psikologis, dan aspek sosial bagi kesehatan
dan kesejahteraan, hal ini berupa sebuah
asumsi yang menggarisbawahi koneksi yang
tidak terpisahkan antara tubuh, pikiran dan
lingkungan.

Dalam Middelkamp et al. (2016, hal
358), exercise sangatlah benefisial atau
bermanfaat bagi kesehatan. (American
College of Sports, 2010; Dishman et al.,
2013). Manfaat exercise fisik dapat
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meningkatkan mood, melemahkan respon
stress, dan meningkatkan fungsi kognitif
(Penedo & Dahn, 2005; Warburton, Nicol, &
Bredin, 2006, dalam Tabibnia & Radecki,
2018, hal 66). Exercise didefinisikan sebagai
gerakan tubuh yang terencanakan, terstruktur
dan repetitive (berulang-ulang dan teratur)
dengan intensi untuk meningkatkan atau
mempertahankan kebugaran atau kesehatan
fisik (physical fitness) (Buckworth et al.,
2013 dalam Middelkamp, 2016, hal 358).
Aktifitas yang dijelaskan dalam definisi
exercise ini terdapat dalam fitness center
dimana banyak peralatan olahraga tersedia
untuk membantu individu  melakukan
berbagai gaya latihan performansi fisik dan
kelas-kelas fitness yang tersedia seperti
aerobic class, muaythai, kickboxing class
dan lain-lain.

Ada  sebuah  argumen  yang
menyatakan bahwa tidak hanya sekedar
mengikutsertakan diri menjalani kegiatan
rutin dalam olahraga fisik dan diet teratur
yang dapat mengarahkan kepada perilaku
sehat, tapi juga harus ada suatu internalisasi
perilaku, keyakinan, dan nilai yang integral
yang dapat mengarahkan proses perubahan
perilaku (Garrin, 2014, hal 42). Hal ini
berselaras dengan pemahaman bahwa segala
aturan dan program yang ditujukan untuk
meningkatkan aktifitas kesehatan fisik
khususnya dalam perilaku exercise ini adalah
hasil dari faktor demografi (e.g. jenis
kelamin, usia, etnisitas), faktor psikologis,
faktor gaya hidup, dan faktor lingkungan
(Robson, 2013, hal 4). Dalam hal ini,
keputusan untuk melakukan exercise dan
mempertahankan program exercise rutin
sebagai bentuk peningkatan resilience dapat
dilihat dari faktor psikologis. Oleh karena
itu, untuk memiliki resilience dalam exercise,
individu perlu memiliki strategi pengaturan
diri dan rasa kemampuan yang membutuhkan
suatu  keyakinan bahwa dirinya Dbisa

melakukan kegiatan kesehatan yang ingin
dilakukan.

Psikologi Kreatif Inovatif Vol 2 No 2 Maret 2022

E-ISSN:2808-3849
P-ISSN:2808-4411

Resilience adalah proses
perkembangan dan psikososial dimana
individu beradaptasi secara psikologis
mengatasi pengalaman kesulitan beresiko
yang menantang yang mampu meningkatkan
kualitas dan kemampuan diri dibawah
tekanan; suatu mekanime pembenaran diri
bawaan (an innate self-righting mechanism);
kunci atau meta-source akan kekuasaan
meregulasi dan mempengaruhi aktivasi
sumber daya lain yang dibutuhkan dalam
proses mengatasi diri dengan peristiwa
kehidupan,; reintegrasi diri yang
mengupayakan individu bergerak aktif; dan
sebuah proses yang memanfaatkan sumber
daya  yang  dapat  mempertahankan
kesejahteraan.

Dinyatakan  bahwa salah  satu
determinan aktifitas fisik yakni self-efficacy,
sangat penting bagi resilience (Deuster &
Silverman, 2013, hal 25). Self-efficacy
adalah keyakinan individu dalam
kemampuannya  sendiri, = menggunakan
keterampilan yang dibutuhkan agar dapat
menahan diri dari godaan, dapat mengatasi
stress dan memobilisasi sumber daya yang
diperlukan  untuk memenuhi tuntutan
situasional, merefleksikan kapasitas individu
untuk  mengambil pengukuran dalam
menargetkan goals, merupakan salah satu
determinant kuat yang mempengaruhi
adanya pengadopsian perilaku spesifik yang
diperlukan agar dapat beraktifitas secara
memuaskan, kapabilitas untuk mengatasi
batasan-batasan  personal, sosial, dan
lingkungan yang dialami terhadap exercise,
melatih  kontrol perilaku sehat agar
memproduksikan efek yang diinginkan,
kepercayaan diri individu dalam
kemampuannya untuk terlibat  dalam
exercise ~ sebagai  aktifitas  reguler,
kemampuan untuk mengatasi hambatan yang
kemungkinan dapat mencegah regular
exercise, dan dapat mendukung pertahanan
aktifitas dari waktu ke waktu.
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Sesuai dengan pernyataan Artuch-
Garde et al (2017, hal 1), salah satu faktor
protektif yang terpenting dalam resilience
juga memiliki kemampuan untuk melakukan
self-regulation. Self-regulation merupakan
komponen penting dalam exercise karena
apabila tidak ada self-regulation, ini akan
menciptakan ketidakteraturan atau
ketidaktaatan dalam menjalani exercise
(Hagger, Wood, Stiff, & Chatzisarantis,
2009, hal 1). Self-regulation adalah
kemampuan untuk mengaktifkan,
memoderasi, menyeimbangkan, memonitor,
mengontrol dan menghambat perilaku,
direksi dan fokus perhatian, fisik, emosi atau
proses kognitif dalam cara yang fleksibel,
sesuai dan adaptif sebagai respon terhadap
rangsangan internal dan eksternal, untuk
pencapaian hasil yang diinginkan dan ke
berbagai tuntutan sosial dan situasional;
proses yang relevan untuk disiplin ilmu yang
mencari cara untuk memberi kontribusi
terhadap kesehatan fisik orang,
kesejahteraan psikologis, dan performa
pekerjaan.

Maka bisa disimpulkan berdasarkan
teori bahwa kedua faktor psikologis ini yakni
self-efficacy dan self-regulation tampak
memiliki pengaruh terhadap resilience dalam
individu saat melakukan exercise.

Keterkaitan antara self-efficacy dan
self-regulation dengan resilience ini dapat
dilihat berdasarkan Bogenschneider
mengenai  Ecological  Risk  Protective
Theoretical Model (1996, dalam Scoloveno,
2018, hal 178). Teori ini menegaskan bahwa
protective factors atau resilient factors
terdiri dari faktor biologis dan psikologis
yakni, kesehatan, keterampilan kognitif, self-
efficacy, self-regulation, dan sumber- sumber
dukungan emosional. Semakin individu
melaporkan tingginya tingkat resilience yang
dimiliki, semakin individu memiliki efisiensi
dalam mempersepsikan
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dirinya sendiri, dan dimensi self-efficacy
juga dianggap sebagai keyakinan dalam
kemampuan diri individu untuk menangani
tugas khusus, yakni pengendalian perilaku
melalui self-regulation.

Bandura (2005, hal 246) yang merupakan
seorang pakar teori Kognitif Sosial
menyatakan bahwa kebiasaan sehat tidak
terpengaruh  karena  kehendak  dalam
bertindak saja, melainkan berasal dari
adanya suatu manajemen diri yang
memerlukan pelatihan motivasional dan
pelatihan  keterampilan regulasi  (self-
regulation).  Bandura (1997, dalam
Weidenman, 2019, hal 65) juga menyatakan
bahwa performansi perilaku sebagian besar
ditentukan dari keyakinan self-efficacy dan
ekspektasi hasil, dengan peran self-efficacy
semakin bertambah penting karena perilaku
semakin bertambah kompleks dan sulit.Oleh
karena itu, untuk memiliki resilience dalam
exercise, individu perlu memiliki strategi
pengaturan diri dan rasa kemampuan yang
membutuhkan suatu keyakinan bahwa
dirinya bisa melakukan kegiatan kesehatan
yang ingin dilakukan.

Penelitian Annesi dan Gorjala (2010, dalam
Middelkamp, 2016, hal 359), juga
menginvestigasikan adanya hubungan antara
penggunaan self-regulatory skills dengan
self-efficacy untuk exercise dan pengelolaan
makan yang teratur, dan hasil dari perubahan
berat badan diasosiasikan denganpartisipasi
asupan nutrisi dan olahraga melalui metode
perilaku kognitif.

Maka dari penjelasan penelitian-penelitian
tersebut diatas, dapat dipahami bahwa dalam
menjaga kesehatan secara fisik dan psikisdan
dalam menjaga proporsi tubuh sepertiini
perlu adanya dukungan pengaruh psikologis.
Bentuk  pengaruh psikologis  yang
dimaksudkan adalah dalam rupa faktor-
faktor psikologis yakni self-efficacy, self-
regulation dan resilience. Ketiga faktor
psikologis ini mempengaruhi bagaimana
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individu  melihat, mengevaluasi  dan
mengobservasi dirinya dalam menerapkan
pola hidup sehat di kehidupan sehari-hari
khususnya dalam penelitian ini mengenai
penerapan faktor-faktor psikologis dalam
exercise.

Oleh karena itu, berdasarkan uraian yang
telah dijelaskan, hal yang akan difokuskan
sebagai bahan penelitian adalah mengenai
hubungan diantara keyakinan memiliki
kemampuan diri meraih personal goals (self-
efficacy), pengaturan perilaku diri (self-
regulation) serta bagaimana resilience
individu dalam melakukan exercise. Subjek
penelitian dituju kepada sekumpulan orang
yang secara reguler pergi ke pusat kebugaran
atau fitness center. Peneliti secara spesifik
akan melaksanakan penelitian di tempat
fitness center yang dinamakan Core Studio
Menteng di Jakarta. Kegiatan exercise yang
dilakukan individu yang melaksanakan
physical exercises adalah sebagai fokus
dalam melihat hubungan antara tiga faktor
atau variabel psikologisyang akan diteliti.
Berdasarkan dari fenomena diatas, maka
peneliti tertarik untuk meneliti hubungan
antara self- efficacy dan self-regulation
dengan resilience dalam exercise pada
pelanggan fitness center Core Studio
Menteng di Jakarta.

Quantitative Method

Pendekatan penelitian yang akan digunakan
adalah menggunakan penelitian metode
kuantitatif. Metode ini sebagai metode
ilmiah/scientific karena telah memenuhi
kaidah-kaidah ilmiah yaitu konkrit/empiris,
objektif, terukur, rasional, sistematis, dan
replicable/dapat diulang serta data penelitian
berupa angka-angka. Dalam  metode
kuantitatif ini, penelitian akan menggunakan
metode survei. Survei dilakukan
menggunakan data dari sampel yang diambil
dari populasi yang akan diteliti, sehingga
ditemukan kejadian-kejadian relatif,
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distribusi, dan hubungan-hubungan antar
variabel sosiologis maupun psikologis
(Sugiyono, 2018, p. 17).

Dalam penelitian ini,  masing-masing
variabel yang akan diteliti adalah: Self-
Efficacy yang merupakan independent
variable pertama (IV1) dan Self-Regulation
sebagai independent variable kedua (IV2),
kemudian Resilience para pelanggan reguler
fitness center ‘Core Studio’ Menteng di
Jakarta adalah dependent variable yang
merupakan  variabel yang diduga
dipengaruhi oleh kedua variabel
independen/bebas (independent variable)

Penelitian ini akan menggunakan teknik
simple random sampling. Teknik ini
dikatakan  simple  (sederhana) karena
pengambilan anggota sampel dari populasi
dilakukan secara acak tanpa memperhatikan
strata yang ada dalam populasi karena
populasi dianggap homogen (Sugiyono,
2018, hal 134). Populasi yang homogen
(Smartstat, 2010, para. 6) adalah populasi
yang diteliti memiliki sifat-sifat yang relatif
seragam satu sama lainnya. Kemudian
penghitungan data akan diselesaikan untuk
mencari hubungan korelasi antara masing-
masing variabel, melakukan uji normalitas,
uji validitas, uji reliabilitas, penghitungan
bivariate correlation, multivariate
correlation,  stepwise  methods,  dan
kategorisasi data.

Population

Dalam penelitian ini, yang menjadi populasi
sebagai subjek penelitian adalah pelanggan
reguler fitness center “Core StudioMenteng"
di Jakarta. Dikarenakan kondisi pandemik
COVID-19 yang sedang berlangsung, maka
peneliti akan menggunakan total 30
responden untuk sampel uji coba 7y out dan
sampel utama berjumlah sekitar 20.
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Research Instruments

Penelitian akan menggunakan instrumen
untuk penghitungan dan pengukuran hasil
dari data yang diambil. Instrumen penelitian
yang digunakan adalah SPSS for windows
version 22.0. Sedangkan metode yang
dilaksanakakan untuk pengukuran hasil
penelitian adalah menggunakan skala Likert
dalam menguji  validitas dan kaidah
realibilitas Guilford untuk melihat hasil uji
reliabilitas penelitian.

Skala Likert digunakan untuk mengukur
sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau
sekelompok orang tentang fenomena sosial
yang dalam penelitian telah ditetapkan
sebagai variabel penelitian (Sugiyono, 2018,
hal 152). Dengan skala Likert, maka variabel
yang akan diukur dijabarkan menjadi
indikator variabel yang kemudiandijadikan
sebagai titik tolak untuk menyusunitem-item
instrumen dalam berupa pernyataan.

Dalam kategori penilaian, faktor pendukung
pendukung (favorable) terdiri dari, yaitu
Sangat Sesuai (SS) =5, Sesuai (S) =4, Netral
(N) = 3, Tidak Sesuai (TS) = 2 dan Sangat
Tidak Sesuai (STS) = 1. Sedangkan penilaian
tidak mendukung (unfavorable) yaitu, Sangat
Sesuai (SS)=1, Sesuai (S) =2, Netral (N) = 3,
Tidak Sesuai (TS ) = 4 , dan Sangat Tidak
Sesuai (STS) =4.

Research Data’s Validity and Reliability

Berdasarkan analisis menggunakan SPSS for
windows version 22.0, hasil uji validitas
penelitian ini menunjukkan bahwa skala
Resilience item yang dinyatakan valid
sebanyak 31 item. Untuk skala Self-Efficacy,
terdiri dari 24 item valid, dan skala Self-
Regulation terdiri dari 16 item valid.

Kemudian, uji reliabilitas dilakukan dengan
menggunakan  teknik  Formula  Alpha
Cronbach dengan tolak wukur kaidah
reliabilitas Guildford dan juga dengan
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menggunakan SPSS for windows version
22.0. Pengujian reliabilitas dalam penelitian
ini menghasilkan skala Resilience sangat
reliabel  dengan  diperoleh  koefisien
reliabilitas cronbach’s alpha sebesar 0.900.
Skala Self-Efficacy reliabel dengan diperoleh
koefisien reliabilitas cronbach’s alpha
sebesar 0.700. Dan Skala Self-Regulation
sangat reliabel dengan diperoleh koefisien
reliabilitas cronbach’s alpha sebesar 0.907.

Research Results

Dalam  menganalisis data  kuantitatif,
penelitian ini menggunakan pengolahan data
uji normalitas menggunakan metode
Shapiro-Wilk. Metode ini digunakan karena
jumlah responden kurang dari 100 (Yunanto,
2016, hal 36). Uji normalitas Shapiro Wilk
memiliki rumus yang menyatakan jika nilai
p>5% (0,05), maka Ha ditolak (Ho diterima)
dan jika p <5% (0,05), maka Ha diterima (Ho
ditolak). Hipotesis nihil (Ho), yaitu hipotesis
yang menyatakan tidak ada hubungannya
atau pengaruh antara variabel dengan
variabel lain. sedangkan hipotesis alternative
(Ha), adalah hipotesis yang menyatakan
adanya hubungan atau pengaruh antara
variabel dengan variabel lainnya.
Berdasarkan hasil kalkulasi SPSS pada hasil
pengumpulan data utama yang valid dan
reliable, menunjukkan bahwa variabel
Resilience memiliki asumsi distribusi normal
dengan taraf signifikan p = 0.727 > 0,05,
variabel Self-Efficacy sebesar p = 0,101 >
0,05 memiliki distribusi normal dan variabel
Self-Regulation dengan tarafsignfikan p =
0,090 > 0,05 memiliki asumsi distribusi
normal.

Kemudian berdasarkan perhitungan
kategorisasi  data, variabel Resilience
memiliki mean temuan sebesar 125,75,
sedangkan perhitungan kategorisasi untuk
variabel Self-Efficacy memiliki meantemuan
sebesar 94,60 serta perhitungankategorisasi
untuk variabel Self-Regulation memiliki
mean temuan sebesar 67,40.
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Dalam  kategorisasi  data  Resilience,
kategorisasi rendah mencakup x < 72,4,
kategorisasi sedang mencakup 72,4 > x >
113,6, kategori tinggi mencakup x > 113,6.
Dan dalam kategorisasi data Self-Efficacy,
kategorisasi rendah mencakup x < 59,4,
kategorisasi sedang mencakup 59,4 > x >
84,6, kategori tinggi mencakup x > 84,6.
Kemudian kategorisasi data Self~-Regulation,
kategorisasi rendah mencakup x < 37,4,
kategorisasi sedang mencakup 37,4 > x >
58,6, kategori tinggi mencakup x > 58,6.

Dengan demikian dapat dikatakan bahwa
resilience, self-efficacy, self-regulation yang
dimiliki oleh pelanggan reguler Core Studio
Menteng di Jakarta berada pada kategorisasi

tinggi.

Discussion

Berdasarkan  hasil data  yang
dilakukan terhadap 20 responden, diperoleh
hasil  perhitungan  analisis  pertama,
menggunakan metode analisis data Bivariate
Correlation dengan koefisien korelasi antara
Self-Efficacy dengan Resilience  adalah
0,635. Hal ini menunjukkan adanya korelasi
antara Self-Efficacy dengan Resilience ke
arah hubungan yang positif. Sesuai dengan
penelitian Sagone (2013), menyatakan
bahwa semakin para anak muda mengalami
tingkat resiliensi tinggi, semakin mereka
merasa mampu mengatasi segala bentuk
kehidupan, dan ini membuat mereka
cenderung memilki keyakinan dalam
mengatasi suatu masalah. Penelitian Jaeh
dan Madihie (2019), meneliti adanya
hubungan yang signifikan antara self-
efficacy dan resilience dalam bentuk
keberartian dan adanya kegigihan dan
kebergantungan diri.

Pada hasil analisis kedua dengan
menggunakan metode analisa data Bivariate
Correlation dengan koefisien korelasi antara
Self-Regulation dengan Resilience adalah
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0,660. Hal ini menunjukkan adanya korelasi
antara Self-Regulation dengan Resilience ke
arah hubungan yang positif. Berdasarkan
penelitian Dr. Shankar dalam pidatonya di
konferensi Early Childhood Australia (ECA)
di Sydney, otak meraih kapasitas 95%
perkembangan pada manusia dimulai saat
berumur enam setengah tahun dan kemudian
pada rentang masa 20 tahun untuk
mengembangkan 5%,; dari perkembangan
penelitian neuroplasticity juga menunjukkan
bahwa otak mampu untuk memiliki proses
perubahan selama rentang hidup individu.Hal
ini menyatakan bahwa mendukung seorang
individu dalam mengembangkan efektifitas
self-regulation  semenjak dirinya kecil
kemudian dapat membangun resiliencedalam
rentang jangka panjang. Beliau menyatakan
self-regulation ~ sebagai  cara  dalam
bagaimana efektifitas dan efisiensi seorang
anak atau seorang dewasa menghadapi
stressor dan kemudian individutersebut dapat
pulih kembali melalui proses self-regulation,
sehingga pengendalian dirimelalui regulation
dapat membangunresilience.

Pada hasil analisis ketiga dengan
menggunakan  metode  analisa  data
Multivariate Correlation antara variabel Self-
Efficacy dan  Self-Regulation  dengan
Resilience. Pada output Stepwise method,
diketahui bahwa prediktor dominan yang ada
hanya muncul pada variabel independen Self-
Regulation. Ini menunjukkan variabel
independen yang tidak tampil (Self-Efficacy)
tidak dominan dalam memberi kontriubsi
terhadap vairabel dependen Resilience.

Selanjutnya,  berdasarkan  hasil
analisis data, diperoleh R = 0,682 dan R
Square = 0,466 dengan p = 0,005 sama
dengan p = 0,005. Dengan demikian,
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini
yang berbunyi, “ada hubungan antara Self-
Efficacy dan  Self-Regulation = dengan
Resilience dalam Exercise pada pelanggan
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reguler Core Studio Menteng di Jakarta”
diterima. Dengan kata lain terdapat hubungan
yang positif dan signifikan antara Self-
Efficacy dan  Self-Regulation  dengan
Resilience dalam Exercise pada pelanggan
reguler Core Studio Menteng di Jakarta.

Selanjutnya, untuk  mengetahui
kontribusi Self-Efficacy dan Self-Regulation
dengan Resilience dapat diperoleh melaluiuji
analisis dengan metode Analisa Regresi
Ganda Stepwise menggunakan aplikasi /BM
Statistics SPSS for windows version 22.0.
Dari hasil analisis diperoleh R Square sebesar
0,466 dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa kontribusi variabel Self- Efficacy dan
Self-Regulation dengan Resilience secara
simultan memiliki jumlah kontribusi sebesat
46,6 %.

Sedangkan Predictor variabel yang
muncul hanya Self-Regulation yang berarti
variabel  predictor  tersebut  dominan
mempengaruhi  dependen  variabelnya
(variabel Resilience). Berdasarkan hasil
analisis, kontribusi self-regulation terhadap
resilience dilihat dari R Sqaure Chamge pada
proses penghitungan stepwise method. R
Square Change yang diperoleh adalah
sebesar 0,436 yang berarti self-regulation
memiliki jumlah kontribusi sebesar 43.6%.
Dengan kata lain, variabel independen Self-
Regulation memiliki kontribusi terhadap
variabel dependen Resilience sebesar 43,6 %
sementara 53,4% (total 100%) merupakan
faktor lain yang tidak diteliti oleh peneliti
yang menyangkut sumbangan dari variabel
maupun prediktor lain yang memiliki
hubungan terhadap resilience dan variabel
lain yang tidak dimasukkan ke dalam
penelitian ini.

Kemudian untuk melihat hasil
kontribusi tidak dominan dari variabel self-
efficacy, hasil dari R Square dari hasil proses
multivariate correlation dikurangi dengan R
Square Change pada hasil proses stepwise
method, yakni 0,466 — 0,463 = 0,030.

https://journals.upi-yai.ac.id/index.php/PsikologiKreatiflnovatif/issue/archive

Berdasarkan hasil analisis, jumlah kontribusi
variabel self-efficacy adalah sebesar 0,03 %.
Apabila hasil R Square Change <0,4%, maka
hasil dinyatakan tidak dominan dalam
mempengaruhi variabel resilience.

Dari hasil analisis Stepwise pada
penelitian ini, menunjukkan bahwa variabel
Self-Regulation memberikan  kontribusi
lebih besar dari variabel Self-Efficacy
terhadap Resilience. Dari hasil penelitian ini,
peneliti mengharapkan bagi pelanggan pusat
kebugaran Core Studio Menteng di Jakarta
untuk bisa terus meningkatkan self-efficacy,
dimana individu melakukan aktifitas yang
bisa  meningkatkan  keyakinan  akan
kemampuan dirinya dalam meraih goals
untuk kebugaran jasmani karena ini dapat
berkaitan dengan kebugaran jiwa. Selain self-
efficacy, para individu bisa terus
mempertahankan regulasi diri dalam bentuk
pengaturan aktifitas, pengendalian emosiatau
psikis dan pengaturan pola pikir agar dapat
memberi efek positif bagi kesehatan secara
menyeluruh melalui sikap resilience yang
teguh. Resilience adalah faktor penting yang
bisa mendukung wusaha individu dalam
mempertahankan dirinya melalui berbagai
macam kesulitan dalam meningkatkan
kesehatannya, selain dilihat dari usaha untuk
berolahraga di gym, sikap resilience ini juga
bisa dapat diterapkan sebagai pola
pendekatan produktif dalam menghadapi
aspek hidup secara menyeluruh.

Hypothesis

Berdasarkan hasil analisis data yang telah
diuraikan pada bab sebelumnya, makandapat
ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1)Ada hubungan positif yang signifikan
antara Self-Efficacy dengan Resilience dalam
Exercise pada pelanggan reguler Core Studio
Menteng di Jakarta. Hal ini menyatakan
bahwa semakin tinggi Self- Efficacy maka
semakin tinggi pula Resilience dalam
Exercise pada pelanggan
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reguler Core Studio Menteng di Jakarta, dan
sebaliknya apabila semakin rendah Self-
Efficacy maka semakin rendah pula
Resilience dalam Exercise pada pelanggan
reguler Core Studio Menteng di Jakarta.

2)Ada hubungan positif yang signifikan
antara Self-Regulation dengan Resilience
dalam Exercise pada pelanggan reguler Core
Studio Menteng di Jakarta. Hal ini
menyatakan bahwa semakin tinggi Self-
Regulation maka semakin tinggi pula
Resilience dalam Exercise pada pelanggan
reguler Core Studio Menteng di Jakarta, dan
sebaliknya apabila semakin rendah Self-
Regulation maka semakin rendah pula
Resilience dalam Exercise pada pelanggan
reguler Core Studio Menteng di Jakarta.

3)Ada hubungan positif yang signifikan
antara Self-Efficacy dan Self-Regulation
dengan Resilience dalam Exercise pada
pelanggan reguler Core Studio Menteng di
Jakarta. Hal ini menyatakan bahwa semakin
tinggi Self-Efficacy dan  Self-Regulation
maka semakin tinggi pula Resilience dalam
Exercise pada pelanggan reguler Core Studio
Menteng di Jakarta, dan sebaliknya apabila
semakin rendah Self-Efficacy dan Self-
Regulation maka semakin rendah pula
Resilience dalam Exercise pada pelanggan
reguler Core Studio Menteng di Jakarta.

Implications
1) Implikasi Teoritis

Implikasi teoritis penelitian ini berkaitan
dengan kontribusi hasil penelitian bagi
perkembangan teori-teori psikologi
perkembangan, psikologi kesehatan,
psikologi sosial, dan juga psikologi klinis
tentang efek Self-Efficacy, Self-Regulation,
dan Resilience.

a. Terdapat hubungan yang positif dimana
Resilience tinggi dan  Self-Efficacy
tinggi. Individu yang memiliki Self-
Efficacy yang tinggi maka akan mampu
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bertahan dalam melalui segala tantangan
atau kesulitan yang muncul, keyakinan
akan kemampuan diri menciptakan
keteguhan dan kegigihan konsisten yang
menunjukkan Resilience yang tinggi.
Hasil  penelitian  selaras  dengan
penelitian-penelitian yang menunjukkan
adanya hubungan antara self-efficacy dan
resilience tapi tidak banyak journals
atau publikasi penelitian yang terfokus
dalam pembentukan psikologis melalui
olahraga atau physical exercise. Hasil
penelitian ini menunjukkan keselarasan
antara self-efficacy sebagai prediktor
resilience. Hasil penelitian ini selaras
dengan pernyataan penelitian Schwarzer
dan Warner (2013) yang menyatakan
bahwa konstruk sebuah self-efficacy
yang diamati adalah suatu keyakinan
seorang individu dalam menjalankan
tugas-tugas sulit dan dapat meraih hasil
yang diharapkan, sesuai dengan teori
Social Cognitive oleh Bandura (1997).
Pola pemikiran “saya bisa/mampu”
merefleksikan kemampuan untuk
memanifestasi apa yang ingin dicapai
dalam  lingkungan dan  memiliki
keyakinan optimistik dalam menghadapi
lingkungan menantang dengan
menggunakan pola pikiran dan perasaan
yang positif. Karena hal tersebut,
muncul suatu bentuk kepercayaan diri
akan kemampuan individu dalam
menghadapi life stressor, kemampuan
untuk bertahan seperti ini menghasilkan
resilience atau kegigihan disaatkesulitan.
Kegigihan atau resiliency seseorang
dalam berolahraga untukmencapai goals
dapat  diraih  melalui  pengaturan
perilakunya yang bisa membentuk
konsistensi  self-efficacy, kepercayaan
atau keyakinan diri sangatlah penting
untuk memastikan batin seseorang dalam
mengevaluasi dirinya sebagai diri yang
mampu memiliki endurance yang stabil,
yang
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juga merupakan ciri dari high resiliency.

Terdapat hubungan yang positif dimana
Resilience tinggi dan Self-Regulation
tinggi. Individu yang memiliki Self-
Regulation yang tinggi maka akan
mampu  mengatur  dirinya  dalam
menjalankan aktifitias diri, dan hal ini
dapat mempengaruhi  pembentukan
perilaku regulatif dalam dirinya secara
habitual, dimana efeknya memberikan
individu keteraturan dan kemampuan
untuk mengorganisasi aktifitas rutin.
Pengorganisasian terstruktur ini bisa
mempengaruhi  pembentukan kognitif
dalam melaksakan perilaku sehingga apa
yang individu lakukan menjadi
konsisten, hal ini kemudian bisa
menciptakan adanya Resilience. Sesuai
dengan penelitian Kay (2016) yang
menyatakan bahwa untuk menjadi
kembali stabil dari kondisi stress atau
kronis, individu harus memperhatikan
pengalaman emosional dirinya sendiri
dan berusaha untuk mengatur emosinya.
Pernyataan ini menunjukkan adanya
hubungan jelas antara resilience dengan
self-regulation dalam ranah pengaturan
emosi. Dengan mengatur ataumeregulasi
diri, individu dapat mengontrol apa yang
bisa dikontrol yakni dirinya sendiri.
Dengan memiliki kemampuan atau
kesadaran bahwa dirinya bisa
mengontrol, terbentuklah suatu
konsistensi untuk mempertahankandalam
menghadapi ketidakstabilan lingkungan
yang menjadi stimulus stress, dengan
adanya self-regulation, seseorang bisa
menciptakan kegigihan atau resiliency
yang kuat dan tidak gampang rapuh atau
mentallyunbalanced.

Implikasi Praktis

Hasil penelitian ini diharapkan
dapat meningkatkan informasi mengenai
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sejumlah individu dengan aktitifas-nya
yang bertujuan untuk meningkatkan
kesehatan fisik, seperti pada subjek
penelitian yang merupakan pelanggan
pusat kebugaran Core Studio Menteng.
Hasil penelitian bisa menjadi referensi
pendukung bagi penelitian lain yang
berkaitan dengan tiga variabel psikologis
dan juga memberikan informasi lebih
detail mengenai efek kondisi psikologis
yang positif dalam  meningkatkan
kesehatan fisik dan psikis manusia.
Resilience,  Self-Efficacy, dan Self-
Regulation sangat diperlukan untuk
mengendalikan  diri  manusia, dan
variabel psikologis ini bisa diterapkan
dalam aspek kehidupan lainnya. Seperti
pepatah yang menyatakan, “conquer
yourself then you can conquer the world;
through cleaning your own room, is
similar to organize your own thought
patterns that leads to controlling and
managing your psyche. Clean room
equals self-guidance to mental clarity.
This mental clarity will support how you
face the world, with psychological and
spiritual strength”, dengan penerapan
sikap yang adaptif dan resilient,
seseorang bisa menghadapi tantangan
hidupnya dengan mental strength yang
baik. Contohnya seperti dalam penelitian
ini yang menunjukkan keyakinan diri
(Self-Efficacy) dan regulasi diri (Self-
Regulation) yang baik, hal ini bisa
menunjukan kegigihan dalam
memperkuat tubuh agar semakin sehat,
semakin sehat individu maka akan
semakin  adaptif  dirinya  dalam
menghadapi berbagai macam kondisi
kehidupannya.
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