
 F. Aktifitas fisik (Global Physical Activity Questionnaire) 
 

 
 Pertanyaan Respon Kode 

 

 

Aktivitas saat bekerja 

(aktivitas termasuk kegiatan belajar, latihan, Aktivitas  rumah 

 tangga, dll) 

  

1. Apakah pekerjaan sehari-hari Anda memerlukan aktivitas kerja berat 

(seperti mengangkat beban berat) sehingga menyebabkan bernafas 

lebih cepat dan jantung berdegup lebih kencang selama minimal 10 

menit per hari? 

(1) Ya (lanjut ke no. 2) 

(2) Tidak (langsung ke no.4) 

P1  

2. Dalam satu minggu, berapa hari anda melakukan aktivitas berat 

sebagai bagian dari pekerjaan? 

__ hari P2 

3. Dalam satu hari, berapa lama waktu yang anda gunakan untuk 

melakukan aktivitas berat di tempat kerja? 

Jam : Menit 

_ _ : _ _ 

P3 

4.  Apakah pekerjaan Anda memerlukan aktivitas kerja sedang (seperti 

berjalan cepat atau mengangkat barang yang ringan) yang 

menyebabkan sedikit peningkatan pada pernapasan dan denyut 

jantung setidaknya selama minimal 10 menit per hari? 

(1) Ya (lanjut ke no.5) 

(2) Tidak (langsung ke no.7) 

P4 

5. Dalam satu minggu, berapa hari anda melakukan aktivitas sedang 

sebagai bagian dari pekerjaan? 

__ hari P5 

6. Dalam satu hari, berapa lama waktu yang anda gunakan untuk 

melakukan aktivitas sedang di tempat kerja? 

Jam : Menit 

_ _ : _ _ 

P6 

 Perjalanan dari tempat ke tempat 

(Perjalanan ke tempat kerja, belanja, ke supermarket, dll) 

  

7. Apakah Anda berjalan kaki atau bersepeda minimal 10 menit 

setiap harinya untuk pergi ke suatu tempat? 

(1) Ya (lanjut ke no.2) 

(2) Tidak (langsung ke no.10) 

P7 

8. Berapa hari dalam seminggu anda berjalan kaki atau bersepeda 

(minimal 10 menit) untu pergi ke suatu tempat? 

__ hari P8 

9. Berapa lama dalam 1 hari biasanya Anda berjalan kaki atau 

bersepeda untuk pergi ke suatu tempat? 

Jam : Menit 

_ _ : _ _ 

P9 

 Aktivitas Waktu Luang 

(Olahraga, fitness, dan rekreasi lainnya) 

  

10. Apakah anda melakukan olahraga berat, rekreasi atau aktivitas yang 

menyebabkan peningkatan pada pernapasan atau denyut jantung 

(misalnya lari atau futsal, fitness, basket) di waktu luang selama 

setidaknya 10 menit per hari? 

1) Ya (lanjut ke no.11) 

(2) Tidak (langsung ke no.13) 

P10 

11. Berapa hari dalam seminggu biasanya Anda melakukan 

olahraga, fitness, atau rekreasi yang merupakan aktivitas berat? 

__ hari P11 

12. Berapa lama Anda melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi 

yang merupakan aktivitas berat dalam 1 hari? 

Jam : Menit 

_ _ : _ _ 

P12 

13. Apakah anda melakukan kegiatan olahraga sedang atau aktivitas 

yang tidak terlalu berat yang menyebabkan sedikit peningkatan pada 

pernapasan dan denyut jantung (misalnya jalan cepat, bersepeda, 

renang atau voli) selama setidaknya 10 menit per hari? 

(1) Ya (lanjut ke no.14) 

(2) Tidak (lanjut ke no.16) 

P13 

14. Berapa hari dalam seminggu biasanya Anda melakukan 

olahraga, fitness, atau rekreasi yang merupakan aktivitas 

sedang? 

__ hari P14 

15. Berapa lama Anda melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi 

yang merupakan aktivitas sedang dalam 1 hari? 

Jam : Menit 

_ _ : _ _ 

P15 

 Tidak banyak bergerak 

(Aktvitas yang tidak memerlukan banyak gerak seperti duduk atau 

berbaring, KECUALI tidur) 

  

16. Berapa lama Anda duduk atau berbaring dalam 1 hari? Jam : Menit 

_ _ : _ _ 

P16 

 

(GPAQ, WHO 2016) 

 



G. TINGKAT STRES (Hamilton Anxiety Stress Scale (DASS)) 

     Berikan tanda (V) pada kolom yang paling sesuai dengan pengalaman anda. 

No.  

Pertanyaan 

Tidak 

Pernah 

(0) 

Kadang 

Kadang 

(1) 

Lumayan 

Sering 

(2) 

Sering 

Sekali 

(3) 

1. Saya merasa bahwa diri saya 

menjadi marah karena hal-hal 

sepele. 

    

2. Saya cenderung bereaksi 

berlebihan terhadap suatu 

situasi. 

    

3. Saya merasa sulit untuk 

bersantai. 

    

4. Saya menemukan diri saya 

mudah merasa kesal. 

    

5. Saya merasa telah 

menghabiskan banyak energi 

untuk merasa cemas. 

    

6. Saya menemukan diri saya 

menjadi tidak sabar ketika 

mengalami penundaan 

(misalnya: kemacetan lalu 

lintas, menunggu sesuatu). 

    

7. Saya merasa bahwa saya mudah 

tersinggung. 

    

8. Saya merasa sulit untuk 

beristirahat. 

    

9. Saya merasa bahwa saya sangat 

mudah marah. 

    

10. Saya merasa sulit untuk tenang 

setelah sesuatu membuat saya 

kesal. 

    

11. Saya sulit untuk sabar dalam 

menghadapi gangguan terhadap 

hal yang sedang saya lakukan. 

    

12. Saya sedang merasa 

 gelisah. 

    

13. Saya tidak dapat memaklumi 

hal apapun yang menghalangi 

saya untuk menyelesaikan hal 

yang sedang saya lakukan. 

    

14. Saya menemukan diri saya 

mudah gelisah. 

    

 


