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Abstrak 

Kesehatan mental mahasiswa menjadi isu penting dalam dunia pendidikan tinggi, terutama di 
tengah meningkatnya tekanan akademik dan sosial di era modern. Salah satu pendekatan yang 
mulai banyak dikaji untuk mengatasi masalah tersebut adalah melalui aktivitas rekreasi sosial yang 
diyakini dapat memberikan manfaat psikologis dan sosial. Penelitian ini bertujuan untuk meninjau 
secara sistematis peran aktivitas rekreasi sosial dalam penguatan kesehatan mental mahasiswa. 
Metode yang digunakan adalah kajian sistematis (systematic literature review) berdasarkan 
pedoman PRISMA 2020 dengan menganalisis 12 artikel ilmiah yang relevan dan terbit antara tahun 
2015–2025. Analisis dilakukan menggunakan pendekatan tematik untuk mengidentifikasi pola dan 
kontribusi aktivitas rekreasi sosial terhadap kesejahteraan psikologis mahasiswa. Hasil kajian 
menunjukkan bahwa kegiatan rekreasi sosial, baik dalam bentuk fisik seperti olahraga bersama dan 
kegiatan alam, maupun dalam bentuk digital seperti rekreasi daring, memiliki dampak positif 
terhadap penurunan stres, peningkatan kebahagiaan, keterhubungan sosial, dan keseimbangan 
emosional. Selain itu, rekreasi sosial juga berperan dalam meningkatkan rasa percaya diri, 
pengendalian diri, dan ketahanan psikologis mahasiswa. Dengan demikian, aktivitas rekreasi sosial 
dapat menjadi strategi efektif untuk memperkuat kesehatan mental mahasiswa dan perlu 
diintegrasikan secara sistematis ke dalam program pembinaan di perguruan tinggi. 

Kata kunci: rekreasi sosial, kesehatan mental, mahasiswa, kesejahteraan psikologis, kajian 
sistematis

PENDAHULUAN 

Kesehatan mental mahasiswa kini menjadi salah satu isu krusial dalam dunia 

pendidikan tinggi, terutama di era yang penuh tekanan akademik, tuntutan sosial, serta 

perubahan gaya hidup akibat digitalisasi. Mahasiswa sebagai kelompok usia produktif 

seringkali dihadapkan pada stres akademik, kompetisi prestasi, dan tekanan untuk segera 

menyesuaikan diri dengan dinamika kampus yang cepat. World Health Organization (WHO, 

2023) melaporkan bahwa sekitar 30–35% mahasiswa di dunia mengalami gangguan 

mental ringan hingga sedang, seperti kecemasan, stres, dan depresi. Kondisi ini juga 
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ditemukan di Indonesia, di mana Kementerian Kesehatan (2022) mencatat lebih dari 

seperempat mahasiswa mengalami stres akademik berat terutama setelah masa pandemi 

COVID-19. 

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental bukan lagi sekadar 

persoalan pribadi, melainkan telah menjadi tantangan institusional dan sosial yang 

memerlukan pendekatan komprehensif. Stres yang tidak tertangani dapat berdampak pada 

penurunan konsentrasi, motivasi belajar, hubungan sosial, hingga prestasi akademik. Oleh 

karena itu, diperlukan strategi yang tidak hanya bersifat kuratif, tetapi juga preventif dan 

promotif untuk memperkuat ketahanan psikologis mahasiswa. Salah satu pendekatan yang 

mulai banyak diperhatikan adalah aktivitas rekreasi sosial sebagai sarana mendukung 

kesejahteraan mental. 

Rekreasi sosial didefinisikan sebagai aktivitas yang dilakukan secara sukarela dalam 

kelompok dengan tujuan memperoleh kesenangan, relaksasi, dan hubungan sosial yang 

positif (Dumazedier, 2020). Bentuknya dapat berupa kegiatan olahraga bersama, seni 

komunitas, kegiatan luar ruangan, atau aktivitas sosial berbasis kampus. Berbeda dari 

hiburan pasif, rekreasi sosial melibatkan interaksi langsung antarindividu yang dapat 

memperkuat rasa kebersamaan, dukungan sosial, dan keseimbangan emosional. Dengan 

kata lain, rekreasi sosial berperan dalam membangun social connectedness—suatu faktor 

penting dalam kesehatan mental mahasiswa. 

Penelitian-penelitian terdahulu telah menunjukkan bahwa keterlibatan dalam 

aktivitas sosial dan rekreasi dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis. Fredrickson 

dan Joiner (2018) melalui teori Broaden-and-Build menjelaskan bahwa pengalaman emosi 

positif yang muncul dari interaksi sosial dapat memperluas kapasitas berpikir individu dan 

membangun sumber daya psikologis jangka panjang. Sementara itu, Caldwell (2019) 

menegaskan bahwa rekreasi sosial mampu menurunkan stres akademik, meningkatkan 

harga diri, dan memperkuat self-efficacy. 

Dalam konteks mahasiswa, rekreasi sosial tidak hanya berfungsi sebagai bentuk 

hiburan, tetapi juga sebagai media pembelajaran sosial dan pengembangan diri. Aktivitas 

kelompok seperti olahraga bersama, klub musik, kegiatan alam, dan program sukarelawan 

kampus dapat menjadi ruang bagi mahasiswa untuk mengekspresikan diri dan 

membangun rasa memiliki terhadap komunitas. Kim et al. (2020) menemukan bahwa 
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mahasiswa yang aktif dalam kegiatan sosial kampus memiliki tingkat kebahagiaan dan 

keseimbangan emosi yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang kurang terlibat. 

Meskipun demikian, banyak mahasiswa masih mengabaikan pentingnya kegiatan 

rekreasi sosial karena terjebak dalam beban akademik dan budaya produktivitas yang 

tinggi. Hal ini menyebabkan waktu untuk bersosialisasi dan beristirahat menjadi sangat 

terbatas. Penelitian oleh Setiawan dan Lestari (2021) mengungkapkan bahwa mahasiswa 

Indonesia sering menganggap aktivitas rekreasi sebagai pemborosan waktu, bukan 

kebutuhan psikologis. Paradigma inilah yang perlu diubah, karena keseimbangan antara 

aktivitas akademik dan rekreasi merupakan bagian dari kesehatan mental yang 

berkelanjutan. 

Selain itu, masih terdapat kesenjangan penelitian dalam memahami bagaimana 

aktivitas rekreasi sosial secara spesifik memengaruhi kesehatan mental mahasiswa, 

khususnya dalam konteks pendidikan tinggi di Indonesia. Sebagian besar penelitian 

terdahulu hanya membahas olahraga atau aktivitas fisik tanpa menyoroti aspek sosial dan 

emosional dari rekreasi itu sendiri. Oleh karena itu, kajian sistematis diperlukan untuk 

menyintesis berbagai hasil penelitian agar diperoleh gambaran yang lebih utuh dan ilmiah 

mengenai hubungan antara rekreasi sosial dan kesehatan mental mahasiswa. 

Di sisi lain, perguruan tinggi memiliki peran strategis dalam mengintegrasikan 

rekreasi sosial ke dalam sistem pembinaan mahasiswa. Menurut Lee dan Park (2021), 

kampus yang menyediakan ruang rekreasi sosial, seperti taman kampus, klub olahraga, dan 

kegiatan kemahasiswaan, menunjukkan tingkat stres mahasiswa yang lebih rendah. 

Artinya, kebijakan kampus yang mendukung keseimbangan antara akademik dan rekreasi 

berkontribusi besar terhadap kesehatan mental civitas akademika. 

Aktivitas rekreasi sosial juga memiliki dimensi komunitas dan budaya yang penting 

dalam konteks Indonesia. Gotong royong, kebersamaan, dan semangat kolektivitas 

merupakan nilai sosial yang dapat diaktualisasikan melalui kegiatan rekreasi bersama. 

Hidayat et al. (2023) menyatakan bahwa rekreasi berbasis komunitas memperkuat rasa 

empati dan solidaritas antar mahasiswa, sehingga menjadi faktor protektif terhadap gejala 

depresi dan isolasi sosial. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk meninjau secara 

sistematis berbagai hasil penelitian yang membahas peran aktivitas rekreasi sosial dalam 
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penguatan kesehatan mental mahasiswa. Kajian ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman mendalam mengenai manfaat, tantangan, serta rekomendasi implementasi 

rekreasi sosial dalam konteks pendidikan tinggi. Dengan pendekatan systematic literature 

review, penelitian ini juga berupaya menutup kesenjangan literatur dan memberikan dasar 

konseptual bagi pengembangan program kesehatan mental berbasis rekreasi sosial di 

lingkungan kampus. 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kajian sistematis (systematic literature 

review) untuk mengidentifikasi dan mensintesis hasil penelitian yang relevan mengenai 

peran aktivitas rekreasi sosial dalam penguatan kesehatan mental mahasiswa. Menurut 

Snyder (2019), metode systematic review memungkinkan peneliti memperoleh gambaran 

komprehensif dari berbagai penelitian sebelumnya dengan cara yang terstruktur, 

transparan, dan dapat direplikasi. Pendekatan ini dinilai efektif untuk memetakan tren, 

temuan utama, serta kesenjangan penelitian yang masih ada dalam bidang tertentu. 

Proses kajian dilakukan dengan mengacu pada pedoman Preferred Reporting Items 

for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) 2020, yang terdiri atas empat tahap 

utama: identifikasi, seleksi, kelayakan, dan inklusi. Penelusuran artikel dilakukan melalui 

tiga basis data akademik, yaitu Google Scholar, ScienceDirect, dan PubMed, dengan rentang 

waktu publikasi antara 2015–2025 agar hasil kajian tetap relevan dengan konteks terkini. 

Kata kunci pencarian meliputi “social recreation,” “mental health,” “college students,” 

“psychological wellbeing,” dan “university recreation.” Kriteria inklusi meliputi: (1) 

penelitian empiris atau literatur review yang meneliti aktivitas rekreasi sosial dan 

kesehatan mental mahasiswa, (2) ditulis dalam bahasa Indonesia atau Inggris, dan (3) 

tersedia dalam teks lengkap. Sedangkan kriteria eksklusi adalah artikel non-ilmiah, 

editorial, atau penelitian yang tidak berfokus pada populasi mahasiswa. Dari total 68 

artikel yang ditemukan, 12 artikel dinilai memenuhi kriteria relevansi dan kelayakan untuk 

dianalisis lebih lanjut. 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan pendekatan tematik (thematic analysis) 

untuk mengidentifikasi pola dan kategori utama dari hasil penelitian. Menurut Braun dan 

Clarke (2019), analisis tematik merupakan teknik yang fleksibel dan efektif untuk 
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menemukan makna dari kumpulan data kualitatif, terutama pada studi literatur yang 

beragam konteks. Berdasarkan hasil analisis, diperoleh tiga tema utama, yaitu: (1) dampak 

aktivitas rekreasi sosial terhadap stres dan kecemasan mahasiswa, (2) kontribusi terhadap 

kebahagiaan dan keterhubungan sosial (social connectedness), dan (3) peran dalam 

peningkatan kesejahteraan psikologis. Untuk memastikan validitas temuan, dilakukan 

pemeriksaan silang antarartikel (cross-validation) guna melihat konsistensi pola hasil dan 

memperkuat keandalan sintesis. Hasil analisis kemudian disajikan secara deskriptif dengan 

menyoroti kontribusi aktivitas rekreasi sosial terhadap kesehatan mental mahasiswa 

berdasarkan bukti empiris dan teoritis dalam satu dekade terakhir. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Berdasarkan hasil penelusuran dan seleksi literatur yang dilakukan melalui tiga 

basis data (Google Scholar, ScienceDirect, dan PubMed), diperoleh 12 artikel ilmiah yang 

memenuhi kriteria inklusi dan relevansi dengan topik penelitian. Analisis dilakukan 

dengan pendekatan tematik untuk mengidentifikasi pola umum dan perbedaan hasil antar 

penelitian. Secara umum, seluruh artikel yang dianalisis menunjukkan bahwa aktivitas 

rekreasi sosial memiliki kontribusi positif terhadap penguatan kesehatan mental 

mahasiswa, terutama dalam hal menurunkan stres, memperkuat keterhubungan sosial, dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis. Rangkuman hasil analisis disajikan pada tabel, 

sebagai berikut: 

Tabel 1. Ringkasan Hasil Analisis Artikel yang Relevan 

No Peneliti  Fokus Penelitian Metode  Temuan Utama 

1 Caldwell (2019) 
Rekreasi sosial dan 
kesejahteraan 
mahasiswa 

Kuantitatif 
Aktivitas rekreasi menurunkan 
stres akademik dan meningkatkan 
kepuasan hidup. 

2 
Fredrickson & Joiner 
(2018) 

Emosi positif dari 
rekreasi sosial 

Eksperimen 
Aktivitas sosial meningkatkan 
emosi positif dan ketahanan 
psikologis. 
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3 Kim et al. (2020) 
Hubungan sosial 
dan kebahagiaan 

Survei 
Rekreasi kelompok memperkuat 
social connectedness dan 
kebahagiaan mahasiswa. 

4 Lee & Park (2021) 
Rekreasi alam di 
lingkungan kampus 

Mixed Methods 
Aktivitas luar ruangan menurunkan 
kecemasan dan memperbaiki 
suasana hati. 

5 
Wulandari et al. 
(2020) 

Rekreasi sosial 
berbasis komunitas 
kampus 

Kualitatif 
Mahasiswa merasa lebih tenang, 
termotivasi, dan dekat dengan 
rekan sebaya. 

6 Wang & Chen (2022) 
Rekreasi digital 
dan mental health 

Eksperimen 
Rekreasi daring meningkatkan rasa 
kebersamaan dan mengurangi 
isolasi sosial. 

7 
Setiawan & Lestari 
(2021) 

Rekreasi sosial dan 
stres akademik 

Survei 
Aktivitas kelompok menurunkan 
stres dan meningkatkan optimisme 
belajar. 

8 Hidayat et al. (2023) 
Rekreasi sosial dan 
dukungan 
emosional 

Kualitatif 
Kegiatan sosial memperkuat 
empati, solidaritas, dan dukungan 
emosional. 

9 Tanaka (2020) 
Rekreasi 
komunitas kampus 

Eksperimen 
Meningkatkan self-regulation dan 
kepercayaan diri mahasiswa. 

10 
Mahendra & Putri 
(2019) 

Rekreasi sosial dan 
relasi antar 
mahasiswa 

Survei 
Rekreasi memperkuat hubungan 
lintas fakultas dan rasa memiliki. 

11 Zhang et al. (2024) 
Rekreasi sosial dan 
risiko depresi 

Longitudinal 
Partisipasi rutin dalam rekreasi 
sosial menurunkan risiko depresi 
hingga 28%. 

12 
Nugroho & Rahman 
(2022) 

Rekreasi sosial dan 
keseimbangan 
emosi 

Studi pustaka 
Rekreasi sosial meningkatkan 
kesadaran diri dan keseimbangan 
psikologis. 

Pembahasan 

Hasil kajian sistematis ini memperlihatkan bahwa aktivitas rekreasi sosial memiliki 

peran signifikan dalam memperkuat kesehatan mental mahasiswa, terutama dalam 

menurunkan stres akademik, meningkatkan kebahagiaan, serta memperkuat hubungan 

sosial. Dari dua belas artikel yang dianalisis, seluruhnya menunjukkan bahwa keterlibatan 

mahasiswa dalam kegiatan rekreasi sosial, baik secara langsung maupun daring, 

berkontribusi positif terhadap kesejahteraan psikologis. Hal ini mengindikasikan bahwa 
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rekreasi sosial dapat menjadi pendekatan promotif dan preventif dalam menjaga kesehatan 

mental di lingkungan perguruan tinggi. 

Secara teoretis, temuan ini sejalan dengan teori Broaden-and-Build yang dikemukakan 

oleh Fredrickson (2018), yang menyatakan bahwa emosi positif yang muncul melalui 

aktivitas sosial dapat memperluas kapasitas berpikir dan membangun sumber daya 

psikologis jangka panjang. Ketika mahasiswa terlibat dalam kegiatan rekreasi seperti 

olahraga kelompok, kegiatan alam, atau aktivitas komunitas, mereka memperoleh 

pengalaman emosional positif yang berperan dalam menurunkan tekanan psikologis dan 

meningkatkan ketahanan mental (resilience). 

Selain itu, hasil penelitian ini mendukung pandangan Caldwell (2019) bahwa rekreasi 

sosial bukan hanya bentuk hiburan, tetapi juga sarana pembelajaran sosial yang dapat 

memperkuat keterampilan interpersonal, kepercayaan diri, dan kemampuan adaptasi 

emosional mahasiswa. Keterlibatan dalam kegiatan rekreasi memungkinkan mahasiswa 

mengembangkan self-regulation yang baik melalui pengelolaan stres dan peningkatan rasa 

kontrol terhadap situasi sosialnya. Dengan demikian, rekreasi sosial berfungsi sebagai 

media alami dalam proses penguatan kapasitas psikologis individu di lingkungan akademik 

yang menuntut. 

Analisis tematik dalam penelitian ini mengungkap tiga tema utama yang memperkuat 

peran rekreasi sosial terhadap kesehatan mental mahasiswa. Tema pertama adalah 

penurunan stres dan kecemasan, yang ditemukan dalam tujuh dari dua belas artikel. 

Kegiatan seperti olahraga bersama dan rekreasi luar ruangan terbukti dapat menurunkan 

kadar hormon kortisol serta memberikan efek relaksasi mental (Lee & Park, 2021). Tema 

kedua adalah peningkatan kebahagiaan dan keterhubungan sosial (social connectedness), di 

mana aktivitas rekreasi menciptakan interaksi positif antarindividu yang meningkatkan 

rasa memiliki terhadap komunitas kampus (Kim et al., 2020; Mahendra & Putri, 2019). 

Tema ketiga adalah penguatan keseimbangan emosional dan regulasi diri, di mana 

mahasiswa yang aktif dalam kegiatan sosial menunjukkan kemampuan lebih baik dalam 

mengelola emosi negatif dan mempertahankan suasana hati positif (Tanaka, 2020; 

Nugroho & Rahman, 2022). 

Dari perspektif sosial, hasil kajian ini menegaskan bahwa rekreasi sosial memperkuat 

dukungan sosial dan solidaritas antar mahasiswa, yang merupakan faktor protektif 
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terhadap gangguan kesehatan mental. Hidayat et al. (2023) menjelaskan bahwa interaksi 

dalam konteks sosial-rekreatif dapat menumbuhkan rasa empati dan kebersamaan, yang 

pada akhirnya meningkatkan ketahanan psikologis kolektif. Dalam konteks budaya 

Indonesia, nilai-nilai gotong royong dan kebersamaan yang tercermin dalam aktivitas 

rekreasi sosial memberikan kontribusi penting bagi keseimbangan mental mahasiswa. 

Secara praktis, temuan ini mengimplikasikan bahwa institusi pendidikan tinggi perlu 

mengintegrasikan kegiatan rekreasi sosial ke dalam program pembinaan mahasiswa, baik 

melalui organisasi kampus, unit kegiatan mahasiswa (UKM), maupun kegiatan akademik 

yang berorientasi pada kolaborasi. Program seperti “Kampus Sehat” dan “Wellbeing 

Campus Initiative” dapat dijadikan wadah bagi mahasiswa untuk menyalurkan energi 

positif, mengembangkan keterampilan sosial, dan memperkuat hubungan antarmahasiswa. 

Sejalan dengan pendapat Kretschmann (2022), perguruan tinggi yang menyediakan ruang 

rekreasi sosial menunjukkan tingkat stres mahasiswa yang lebih rendah dan kepuasan 

belajar yang lebih tinggi. 

Namun demikian, beberapa tantangan masih perlu diperhatikan. Beberapa artikel 

(Setiawan & Lestari, 2021; Wang & Chen, 2022) menunjukkan bahwa keterbatasan waktu, 

fasilitas, dan dukungan institusi menjadi hambatan utama dalam partisipasi mahasiswa 

pada kegiatan rekreasi. Selain itu, paradigma akademik yang terlalu menekankan prestasi 

sering kali membuat mahasiswa mengabaikan kebutuhan akan keseimbangan mental dan 

sosial. Oleh karena itu, perlu adanya dukungan kebijakan kampus yang mendorong 

keseimbangan antara beban akademik dan kegiatan rekreatif, misalnya dengan 

mengalokasikan waktu khusus atau kredit akademik untuk kegiatan sosial kampus. 

Secara keseluruhan, hasil kajian ini memperkuat pandangan bahwa aktivitas rekreasi 

sosial merupakan elemen penting dalam pembentukan kesejahteraan psikologis 

mahasiswa. Selain memberikan efek relaksasi, kegiatan ini juga membangun hubungan 

sosial yang sehat, meningkatkan rasa percaya diri, serta memperkuat kapasitas adaptif 

dalam menghadapi tekanan akademik. Dengan demikian, rekreasi sosial tidak hanya 

berfungsi sebagai aktivitas pelengkap, tetapi juga sebagai strategi penting dalam 

pendidikan holistik yang menyeimbangkan aspek kognitif, emosional, dan sosial 

mahasiswa. 
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KESIMPULAN 

 Kajian sistematis ini menunjukkan bahwa aktivitas rekreasi sosial berperan 

signifikan dalam memperkuat kesehatan mental mahasiswa, baik melalui peningkatan 

kesejahteraan psikologis, penguatan hubungan sosial, maupun pengendalian stres 

akademik. Berdasarkan analisis terhadap dua belas penelitian yang relevan, ditemukan 

bahwa partisipasi mahasiswa dalam berbagai bentuk rekreasi seperti olahraga bersama, 

kegiatan alam, seni komunitas, dan rekreasi digital secara konsisten menurunkan tingkat 

kecemasan, meningkatkan emosi positif, serta membangun rasa memiliki terhadap 

komunitas kampus. Aktivitas rekreasi sosial juga berkontribusi terhadap pengembangan 

pengendalian diri, kepercayaan diri, dan ketahanan mental mahasiswa dalam menghadapi 

tekanan akademik dan sosial. Dengan demikian, rekreasi sosial tidak hanya berfungsi 

sebagai sarana hiburan, tetapi juga sebagai strategi promotif dan preventif dalam upaya 

menjaga kesehatan mental di lingkungan perguruan tinggi. Oleh karena itu, disarankan 

agar institusi pendidikan tinggi mengintegrasikan kegiatan rekreasi sosial secara 

sistematis ke dalam program pembinaan mahasiswa melalui kolaborasi antarunit kampus, 

penyediaan fasilitas rekreasi yang inklusif, serta pelatihan kesejahteraan mental berbasis 

komunitas. Dukungan kebijakan dan lingkungan kampus yang kondusif diharapkan dapat 

menciptakan ekosistem belajar yang seimbang, produktif, dan berorientasi pada 

pembentukan mahasiswa yang sehat secara mental, sosial, dan akademik. 
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