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KESEJAHTERAAN PSIKOLOGIS PADA KOMUNITAS LARI
"PLAYON JOGJA"
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INTISARI

Penelitian ini penting untuk mengetahui gambaran kesejahteraan psikologis salah
satu komunitas lari yang ada di Yogyakarta yaitu Playon Jogja. Penelitian ini
bertujuan untuk memperoleh bagaimana gambaran kesejahteraan psikologis pada
anggota komunitas lari Playon Jogja. Metode penelitian yang digunakan yaitu
metode kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Penelitian ini berfokus pada
mengeksplorasi dan memberikan gambaran terkait kesejahteraan psikologis pada
anggota komunitas lari bernama Playon Jogja. Jumlah informan dalam penelitian
ini yaitu sebanyak 10 orang dengan keragaman usia, jenis kelamin dan lama
tergabung menjadi anggota komunitaas. Teknik pengumpulan data yang digunakan
yaitu observasi terlibat dan wawancara semi terstruktur. Uji keabsahan data yang
digunakan yaitu triangulasi sumber. Teknik analisis data yang dilakukan yaitu
analisis tematik dengan tahapan reduksi data, penyajian data dan penarikan
kesimpulan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kesejahteraan psikologis anggota
berkembang melalui enam dimensi menurut Ryff, yakni penerimaan diri, hubungan
positif, penguasaan lingkungan, otonomi, tujuan hidup, dan pertumbuhan diri.
Aktivitas lari yang konsisten, dukungan sosial komunitas, serta interaksi rutin
terbukti memperkuat dimensi-dimensi tersebut dan membentuk pengalaman
kesejahteraan psikologis yang positif. Penelitian ini menegaskan bahwa partisipasi
dalam komunitas lari tidak hanya berdampak pada aspek fisik, tetapi juga memberi
kontribusi signifikan pada kesejahteraan psikologis anggotanya.

Kata Kunci: Kesejahteraan Psikologis, Komunitas Lari, Playon Jogja.
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PSYCHOLOGICAL WELL-BEING IN RUNNING COMMUNITY
"PLAYON JOGJA"

Rizka Salma Adelia

21107010076

ABSTRACT

This study is important to determine the psychological well-being of one of the
running communities in Yogyakarta, namely Playon Jogja. This study aims to
obtain an overview of the psychological well-being of members of the Playon Jogja
running community. The research method used is a qualitative method with a
phenomenological approach. This study focuses on exploring and providing an
overview of the psychological well-being of members of the Playon Jogja running
community. The number of informants in this study was 10 people with a diversity
of ages, genders, and lengths of membership in the community. The data collection
techniques used were participant observation and semi-structured interviews. The
data validity test used was source triangulation. The data analysis technique used
was thematic analysis with the stages of data reduction, data presentation, and
conclusion drawing. The results of the study showed that the psychological well-
being of members developed through six dimensions according to Ryff, namely
self-acceptance, positive relationships, mastery of the environment, autonomy, life
purpose, and self-growth. Consistent running activities, community social support,
and routine interactions were found to strengthen these dimensions and shape
positive psychological well-being experiences. This study confirms that
participation in a running community not only impacts physical aspects but also
makes a significant contribution to the psychological well-being of its members.

Kata Kunci: Psychological Well-being, Running Community, Playon Jogja.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Secara umum, masyarakat bergabung ke komunitas lari memiliki
pekerjaan utama dan tidak menjadikan atlet lari sebagai profesi utama.
Anggota komunitas ini meliputi pelari pemula hingga pelari kompetitif yang
menargetkan kemenangan lomba lari. Variasi latar belakang ini
menciptakan dinamika tersendiri di dalam komunitas lari, di mana
pengalaman dan motivasi masing-masing individu saling berinteraksi serta
mendukung satu sama lain. Hasil penelitian Adi dan Candra (2024)
menyebutkan bahwa interaksi sosial antar anggota merupakan motivasi
ekstrinsik bagi anggota komunitas lari di Indonesia. Tren masyarakat yang
bergabung ke dalam komunitas lari terus meningkat dan memberikan
dampak positif terhadap motivasi serta target berolahraga secara konsisten
dan berkelanjutan (Arfanda, dkk., 2024).

Dalam beberapa tahun terakhir, komunitas lari bermunculan di
berbagai kota di Indonesia, menjadikannya semakin populer di kalangan
masyarakat (Hafizh, dkk., 2022). Kegiatan komunitas tersebut meliputi lari
rutin mingguan serta acara lari santai (fun run) maupun kompetitif
(race/challenge). Fenomena ini sejalan dengan survei dalam buku Brick dan
Holiday (2023) yang mengungkapkan bahwa pada 2016, jumlah partisipan
pelari di dunia yang berhasil menyelesaikan perlombaan lari mencapai 9,1

juta orang. Bagi individu, peningkatan jumlah komunitas ini berarti semakin



luasnya ruang sosial untuk membangun relasi, motivasi, dan pengalaman
emosional yang muncul selama proses berlari. Seperti pada survey yang
dilakukan oleh tim strava (Strava, 2024) mengungkapkan bahwa berlari
merupakan olahraga sosial yang paling cepat berkembang, dimana jumlah
komunitas lari di seluruh dunia meningkat 59% di bandingkan pada tahun
2023.

Komunitas lari yang berkembang di perkotaan bertujuan
memberikan sarana bagi warga kota agar bisa berlari di tengah rutinitas
padat sebagai upaya menjaga gaya hidup sehat. Salah satu komunitas
terbesar di Indonesia adalah Indorunners, komunitas lari independen yang
cabangnya tersebar di Indonesia, seperti Jakarta, Semarang, Bandung,
Surabaya, Tangerang, Bali, Yogyakarta, dan lainnya (Gumilar, dkk., 2018).
Kegiatan komunitas Indorunners berpusat di Jakarta, sedangkan di daerah
luar Jakarta, komunitas ini memiliki subkomunitas regional yang aktif
mengadakan kegiatan lari lokal. Pada tahun 2013, Indorunners memiliki 48
subkomunitas regional (Puspo, 2013), berkembang menjadi 69 pada 2019
(Mufti, 2019), 75 pada 2020 (Lazuardi, dkk., 2020), dan lebih dari 82
subkomunitas pada 2024, termasuk di luar negeri (Indorunners, 2024).

Komunitas Indorunners pusat dan regional lebih sering
mempromosikan kegiatan dan menyebarkan informasinya pada platform
Instagram yang kini lebih mudah diakses, sehingga dapat menarik lebih
banyak minat masyarakat (Gumilar, dkk., 2018). Sebagai contoh, laman

resmi Instagram Playon Jogja (Diakses pada 30 Desember 2024) komunitas



ini memiliki lebih dari 30,8 ribu pengikut menjadikannya komunitas
Indorunners regional terbesar. Jumlah ini melampaui Indorunners regional
semarang atau Semarang Runners (Diakses pada 30 Desember 2024) yang
memiliki 29,9 ribu pengikut. Playon Jogja juga dikenal menjadi salah satu
komunitas lari pertama yang mempromosikan gaya hidup sehat melalui
kegiatan lari di Yogyakarta (Insanaputra, 2023).  Popularitas ini
menunjukkan bahwa individu memandang komunitas bukan hanya sebagai
tempat latihan, tetapi sebagai ruang untuk memperoleh dukungan
emosional, relasi sosial, dan pengalaman yang bermakna secara pribadi.

Selain meningkatkan kesadaran akan pentingnya menjaga
kebugaran fisik, komunitas lari juga terbukti memberikan dampak positif
pada kondisi psikologis anggotanya. Penelitian Dunne et al. (2021)
menyimpulkan bahwa partisipasi dalam kegiatan lari bersama terbukti
mengurangi gejala gangguan psikologis yakni anxiety, depresi, serta PTSD.
Temuan serupa diungkapkan oleh Xie et al. (2020), yang menyatakan
bahwa bergabung dalam komunitas lari memiliki pengaruh positif terhadap
kualitas lari, kesehatan fisik dan mental, kepribadian, serta sikap terhadap
kehidupan.

Pereira et al. (2021) menambahkan bahwa lari memberikan
pengaruh positif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis pelari, serta
membantu menurunkan depresi, kecemasan, dan stress. Kemudian di
Indonesia, Trisnasari, dkk. (2024) menungkapkan bahwa komunitas Playon

Jogja memberikan manfaat fisik sekaligus manfaat secara psikologis.



Manfaat psikologis yang dihasilkan adalah stres yang berkurang,
kepribadian berubah menjadi lebih positif dan juga meningkatkan rasa puas
dalam hidup. Manfaat tersebut tidak muncul secara kolektif, tetapi melalui
pengalaman personal individu saat berinteraksi, berbagi cerita, dan
menemukan ritme latihan yang sesuai dengan kebutuhan psikologisnya

Namun, tidak semua dampak dari lari rekreasi berifat positif.
Penelitian Stenseng, et al. (2023) mengungkapkan adanya dualisme tipe
"escapism" pada pelari rekreasi. Hal ini menekankan bahwa pengalaman
psikologis individu dalam komunitas sangat bergantung pada cara mereka
memaknai aktivitas lari sebagai bentuk ekspansi diri atau sebagai pelarian
dari tekanan emosional. Oleh karena itu, untuk mengantisipasi dampak
negatif tersebut, komunitas lari dapat berfungsi sebagai sarana untuk
mendukung kesejahteraan psikologis melalui dukungan sosial yang kuat.

Berdasarkan teori kesejahteraan psikologis (Ryff & Keyes, 1995),
konsep tersebut merupakan gabungan dari enam dimensi, yakni penerimaan
diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan,
tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi. Setiap individu dalam komunitas
mengalami dimensi-dimensi ini secara berbeda, tergantung bagaimana
mereka mengelola tujuan lari, mengembangkan hubungan dengan anggota
lain, dan memaknai pengalaman latihan.

Hasil Penelitian dari Triwahyuni & Prasetio (2021) menyatakan
bahwa ketidakmampuan untuk mencapai kesejahteraan psikologis dapat

memunculkan masalah mental yang serius. Faktanya, prevalensi depresi



pada remaja di Indonesia cukup tinggi, mencapai angka 27,86% (Purborini,
dkk., 2021). Survey Center for Reproductive Health (2022) menemukan
sekitar 15,5 juta remaja Indonesia, setara dengan satu dari tiga remaja
(34,9%), menghadapi setidaknya satu gangguan kesehatan mental dalam
setahun terakhir. Selanjutnya Kemenkes (2023) merilis data SKI 2023 di
mana di ketahui bahwa 61% remaja dengan depresi pernah berpikiran untuk
mengakhiri hidupnya dalam jangka waktu satu bulan terakhir.

Sebaliknya, individu yang memiliki kesejahteraan psikologis yang
tinggi cenderung memiliki kualitas hidup yang baik (Crepaldi, dkk., 2024).
Mereka mampu mengoptimalkan potensi dalam dirinya dan tumbuh
menjadi pribadi yang mampu menjalankan kewajiban dengan baik, dan
menunjukkan kepuasan hidup yang lebih tinggi (Deviana, dkk., 2023).
Kemudian meningkatnya kepuasan kerja (Fadilah, dkk., 2024) dan
penyesuaian pernikahan yang tinggi (Laksmi & Wilani, 2024) juga menjadi
dampak positif dari kesejahteraan psikologis yang baik. Dampak dari
kesejahteraan psikologis yang baik juga dapat terlihat pada performa
berolahraga seseorang, termasuk atlet profesional. Dampak kesejahteraan
psikologis yang baik dapat menunjang performa, motivasi serta keterlibatan
pelari baik amatir maupun profesional (Simpson, 2023).

Meskipun penelitian tentang kesejahteraan psikologis pelari
komunitas lari khususnya Playon Jogja telah dilakukan, penelitian oleh
Trisnasari (2024) lebih berfokus tentang komunitas lari sebagai gaya hidup

sehat. Belum banyak penelitian yang menggali pengalaman subjektif



individu serta bagaimana interaksi personal di dalam komunitas
berkontribusi terhadap terbentuknya kesejahteraan psikologis secara
multidimensional. Oleh sebab itu, penelitian ini diperlukan untuk
memberikan gambaran mengenai kesejahteraan psikologis komunitas lari

Playon Jogja dari perspektif psikologi yang berfokus pengalaman individu.

. Rumusan Masalah

Komunitas lari yang semakin populer di Indonesia, termasuk
Yogyakarta, memberikan dampak positif pada kebugaran fisik dan
kesejahteraan psikologis anggotanya. Partisipasi dalam kegiatan lari
bersama dapat mengurangi gejala gangguan mental seperti depresi dan
kecemasan, sekaligus meningkatkan kualitas hidup. Sehingga, rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana gambaran kesejahteraan
psikologis pada anggota komunitas lari Playon Jogja?

. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini dilaksanakan guna mengetahui gambaran

kesejahteraan psikologis komunitas lari Playon Jogja.

. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini akan memberikan manfaat, yaitu:

. Manfaat Teoritis, yakni penelitian ini diharapkan ikut serta
mengembangkan ilmu psikologi di Indonesia, khususnya dalam bidang
psikologi positif dan psikologi olahraga. Lebih spesifiknya dalam

mengeksplorasi gambaran kesejahteraan psikologis anggota komunitas lari.



2.

Temuan penelitian ini juga dapat berkontribusi untuk menjadi sumber
literatur yang bertemakan kesejahteraan psikologi dalam konteks pelari.
Manfaat Praktis, temuan dari penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi
secara langsung bagi berbagai pihak;

a. Manfaat bagi anggota komunitas lari, khususnya komunitas lari
Playon Jogja. Penelitian ini diharapkan dapat membantu anggota
komunitas untuk memahami tentang kesejahteraan psikologis yang
ada pada diri individu. Melalui konten Instagram yang menarik dan
informatif, seperti cerita pengalaman anggota Playon Jogja, anggota
komunitas diharapkan lebih sadar akan manfaat bergabung dengan
komunitas ini dan mempromosikannya ke masyarakat luas.

b. Manfaat bagi peneliti yang melanjutkan. Hasil penelitian ini bisa
menjadi titik tolak untuk kajian lebih lanjut bagi studi serupa di masa
depan, khususnya tentang kesejahteraan psikologis pada konteks
komunitas. Peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian
ini pada komunitas lain, mengeksplorasi faktor tambahan, atau
menggunakan metode yang berbeda untuk memperluas hasil yang

sudah diketahui.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan  hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa
kesejahteraan psikologis anggota Komunitas Lari Playon Jogja tergambar
melalui berkembangnya enam dimensi kesejahteraan psikologis menurut
Ryff, yaitu penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain,
penguasaan lingkungan, otonomi, tujuan hidup, dan pertumbuhan diri.

Individu menunjukkan penerimaan diri melalui pemahaman
terhadap kondisi fisik, potensi, serta keterbatasan diri. Mereka juga
memiliki hubungan positif yang ditandai dengan rasa diterima, koneksi
emosional, dan dukungan sosial di dalam komunitas. Dimensi tujuan hidup
dan pertumbuhan diri tampak kuat melalui penetapan target lari, latihan
rutin, dan usaha berkelanjutan untuk meningkatkan kapasitas diri. Selain itu,
para anggota mampu menyesuaikan diri dengan lingkungan komunitas dan
menunjukkan penguasaan lingkungan serta aspek otonomi dalam
pengambilan keputusan terkait latihan dan pengelolaan diri.

Dengan demikian, gambaran kesejahteraan psikologis anggota
komunitas Playon Jogja tampak positif, berkembang, dan terfasilitasi oleh
interaksi sosial, dukungan komunitas, serta aktivitas lari yang dilakukan
secara konsisten. Temuan ini menunjukkan bahwa partisipasi dalam
komunitas lari memberikan kontribusi bermakna terhadap perkembangan

kesejahteraan psikologis anggotanya.
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B. Saran

Temuan dalam penelitian Kesejahteraan Psikologis pada Komunitas Lari

“Playon Jogja” menghasilkan saran yang ditujukan kepada:

1.

Untuk Komunitas Playon Jogja, disarankan untuk terus memperkuat
strategi penyambutan bagi anggota baru melalui peningkatan social
presence, misalnya dengan membentuk tim penyambut atau mentor bagi
pelari pemula. Hal ini penting agar pengalaman awal yang asing dan
canggung dapat segera diubah menjadi rasa nyaman dan diterima,
mempercepat integrasi dalam komunitas. Selain itu, komunitas dapat
mempertimbangkan untuk mengembangkan program edukasi informal
mengenai teknik lari, pencegahan cedera dan manajemen latihan berbasis
pengalaman anggota senior. Meskipun banyak anggota mengandalkan
intuisi tubuh, pemberian edukasi berbasis pengalaman dapat memperkuat
kesadaran tubuh dan meningkatkan keselamatan jangka panjang, terutama
bagi yang tertarik menjajal tantangan baru seperti trail run. Anggota
komunitas juga dapat mengembangkan potensi dirinya dengan
memanfaatkan fasilitas untuk meningkatkan performa dan menghindari
cedera serta membangun mechanisme koping yang sehat sehingga dapat
memelihara kesejahteraan psikologis secara keseluruhan.

Untuk peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengkaji lebih dalam
variabel-variabel yang muncul secara alami dari pengalaman informan
namun belum menjadi fokus utama penelitian, yaitu perilaku konsumtif,

coping mechanism, dan dukungan sosial dalam konteks komunitas lari.
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Ketiga konstruk tersebut tampak memiliki peran penting dalam membentuk
pengalaman berlari para anggota dalam proses pengambilan keputusan
terkait konsumsi perlengkapan lari, penggunaan aktivitas lari sebagai
strategi untuk mengatasi tekanan psikologis, maupun fungsi komunitas
sebagai sumber dukungan emosional maupun instrumental. Dengan
menjadikan ketiga variabel tersebut sebagai fokus utama penelitian
selanjutnya, pemahaman mengenai dinamika psikologis dalam komunitas

lari dapat diperluas dan diperdalam
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