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ABSTRACT

The development of technology in the digital era has significantly changed the
lifestyle of adolescents, especially in increasing sedentary lifestyle. This
lifestyle if ignored will have a negative impact on health. Therefore, it is
important to understand the pattern of sedentary lifestyle in adolescents. This
study aims to describe the level of sedentary lifestyle in adolescents and analyze
the characteristics of respondents who contribute to sedentary time. This study
is a quantitative descriptive study with a cross-sectional design. The population
of this study were X and XI grade students at SMKN 2 Garut. The sampling
technique used stratified random sampling with a sample 220 adolescents. The
research tool used the Adolescents Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ).
Data analysis used univariate analysis which resulted in frequency distribution
and percentage. The results of this study showed 86.8% of adolescents had a
high sedentary lifestyle, with an average sedentary time reaching 8.3 hours /
day. The most sedentary activity is using a computer/laptop/HP for recreation
(131.8 minutes/day). Age, gender, and involvement in activities outside of
school contributed to the high level of sedentary lifestyle. Adolescents in the
digital era tend to have a high sedentary lifestyle, especially the use of digital
devices for entertainment and low physical activity exacerbates this condition.
Therefore, promotive and preventive efforts such as education and motivation
are needed to increase physical activity and the negative impacts of a sedentary
lifestyle.
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ABSTRAK

Perkembangan teknologi di era digital telah membawa perubahan signifikan
terhadap gaya hidup remaja, terutama dalam meningkatkan sedentary lifestyle.
Gaya hidup ini jika dibiarkan akan berdampak negative terhadap kesehatan. Oleh
karena itu, penting untuk memahami pola sedentary lifestyle pada remaja.
Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan tingkat sedentary lifestyle pada
remaja serta menganalisis karakteristik responden yang berkontribusi terhadap
waktu sedentary. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif
dengan desain cross-sectional. Populasi penelitian ini merupakan siswa kelas X
dan Xl di SMKN 2 Garut. Teknik sampling menggunakan stratified random
sampling dengan sampel sebanyak 220 remaja. Alat ukut penelitian menggunakan
kuesioner Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ). Analisis data
menggunakan analisis univariat yang menghasilkan distribusi frekuensi dan
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persentase. Hasil penelitian ini menunjukkan 86.8% remaja memiliki sedentary
lifestyle yang tinggi, dengan rata-rata waktu sedentary mencapai 8.3 jam/hari.

Aktivitas

sedentary yang paling banyak dilakukan vyaitu menggunakan

computer/laptop/HP untuk hiburan (131.8 menit/hari). Faktor usia, jenis
kelamin, serta keterlibatan dalam aktivitas di luar sekolah turut berkontribusi
terhadap tingkat sedentary lifestyle yang tinggi. Remaja di era digital cenderung
memiliki gaya hidup sedentary yang tinggi terutama penggunaan perangkat
digital untuk hiburan dan rendahnya aktivitas fisik memperuruk kondisi ini. Oleh
karena itu, diperlukan upaya promotive dan preventif seperti edukasi dan
motivasi dalam peningkatkan aktivitas fisik dan dampak negative dari gaya hidup

sedentary.

Kata Kunci: Era Digital, Remaja, Sedentary Lifestyle

PENDAHULUAN
Berbagai aspek kehidupan
manusia telah berubah secara

signifikan yang disebabkan oleh
kemajuan teknologi digital, salah
satunya perubahan pada gaya hidup.
Penggunaan perangkat elektronik
seperti handphone, computer, dan
televisi meningkat di era ini. Saat
ini, remaja merupakan generasi yang
paling terhubung secara digital.
Proporsi individu yang memiliki
telepon genggam di Indonesia paling
tinggi berada pada usia 15-24 tahun
yaitu 92,14% (BPS, 2024). Menurut
Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesia (APJIl), jumlah pengguna
internet di Indonesia tahun 2024
mencapai 221 juta orang (79,5%)
(APJII, 2024).
Kemajuan
memberikan

teknologi ini
banyak  manfaat,
seperti akses yang lebih mudah
terhadap informasi, komunikasi,
serta berbagai macam hiburan.
Namun, di sisi lain, penggunaan
teknologi yang berlebihan dapat
berdampak negatif terhadap
kesehatan, salah satunya vyaitu
peningkatan sedentary lifestyle.
Sedentary lifestyle merujuk pada
perilaku kurang gerak yaitu semua
jenis aktivitas yang dilakukan diluar

waktu  tidur, seperti  duduk,
berbaring, dan dikaitkan dengan
aktivitas paparan layar misalnya

1952

bermain video game atau media
social (Kemenkes RI, 2023).

Faktor utama yang mendorong
perilaku sedentary pada remaja
yaitu kemudahan akses dalam
teknologi, terbiasa bermain game
online dan penggunaan media sosial,
kurangnya kesadaran dan dukungan
dari keluarga atau teman untuk
melakukan aktivitas fisik, dan
kurangnya fasilitas yang sesuai.
Selain itu, pola pendidikan modern
yang lebih banyak menggunakan
perangkat  digital dan beban
akademik yang tinggi sehingga lebih
sedikit kemungkinan menghabiskan
waktu untuk ekstrakurikuler juga
turut menyumbang terhadap
meningkatnya sedentary lifestyle
(Samsu et al., 2023).

Berdasarkan pedoman yang
dirilis oleh World Health
Organization (WHO), anak-anak dan
remaja berusia 5-17  tahun
seharusnya menghabiskan rata-rata
60 menit setiap hari untuk aktivitas
fisik intensitas sedang hingga berat
(MVPA) (Bull et al., 2020). Kurangnya
aktivitas fisik dan meningkatnya
sedentary lifestyle telah terbukti
dapat merugikan kesehatan seperti
menyebabkan berbagai penyakit
tidak menular (PTM), misalnya
obesitas, hipertensi, diabetes tipe 2,
penyakit  kardiovaskular, serta
kualitas tidur yang menurun, bahkan
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dapat menyebabkan kematian dini
yang mana sering terjadi di negara
berpenghasilan rendah hingga
menengah, seperti Indonesia
(Andriyani et al., 2021; Kemenkes RI,
2023).

Dampak dari sedentary
lifestyle pada remaja tidak hanya
terbatas pada aspek fisik, tetapi
juga berpengaruh pada aspek
mentalnya. Beberapa studi
menemukan bahwa remaja yang
memiliki tingkat sedentary yang
tinggi cenderung mengalami masalah
seperti depresi, kecemasan,
ketidakbahagiaan, penurunan
kepuasan hidup, dan penurunan
kesejahteraan psikologis (Zhang et
al., 2022). Selain itu, interaksi sosial
yang lebih banyak dilakukan secara

virtual dapat mengurangi
keterampilan komunikasi secara
langsung dan meningkatkan

perasaan isolasi sosial (Rodriguez-
Ayllon et al., 2019).

Fenomena ini menuntut
perhatian dari berbagai pihak,
termasuk remaja, keluarga, sekolah,
dan pemerintah. Dibutuhkan
berbagai strategi untuk mengurangi
sedentary lifestyle pada remaja,
seperti meningkatkan kesadaran
akan pentingnya  berolahraga,
membuat lebih banyak tempat
olahraga yang aman dan mudah
diakses, serta membatasi
penggunaan perangkat digital dalam
jumlah vyang berlebihan. Adapun
untuk mendorong remaja
mengadopsi gaya hidup yang lebih
sehat, perlu memberikan mereka
pengetahuan atau edukasi tentang
cara mengimbangi  penggunaan
teknologi dengan aktivitas fisik.

Berdasarkan latar belakang
tersebut, penelitian ini bertujuan
untuk mendeskripsikan tren
sedentary lifestyle pada remaja di
era digital. Selain itu, penelitian ini
memberikan pemahaman terkait
faktor yang mempengaruhi
sedentary lifestyle berdasarkan
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karakteristik responden dan
dampaknya yang mungkin terjadi di
kemudian hari.

KAJIAN PUSTAKA

Definisi dan batasan usia pada
remaja sangat bervariasi. Hal
tersebut dikarenakan pubertas yang
lebih awal sehingga mempercepat
permulaan remaja dan adanya
penundaan transisi peran dari masa
anak-anak ke dewasa. Menurut
World Health Organization, masa
remaja merupakan periode
kehidupan antara usia 10-19 tahun,
fase tersebut sangat penting untuk
membangun fondasi kesehatan yang
baik (WHO, 2020). Pada tahap ini
terjadinya pertumbuhan fisik,
perkembangan kognitif, pola pikir,
perkembangan mental dan psikis,
serta proses tumbuh kembang
reproduksi yang mengatur fungsi
seksualitas. Selain itu, sudah
memperoleh rasa tanggung jawab
dan kemandirian yang lebih besar
(Singh et al., 2019).

Pada tahap perkembangan
fisik, mereka mengalami
perkembangan pada sistem organ
tubuh yang menjadi lebih matang
dan sempurna, serta terlihat
perbedaan pada tinggi badan, berat
badan, dan proporsi tubuh. Pada
tahap  perkembangan kognitif,
berdasarkan teori developmental
stage theory oleh Jean Piaget,
remaja memasuki tahap formal
operational dimana mereka belajar
berpikir abstrak. Mereka memiliki
kecenderungan untuk  berpikir
dengan cara yang konkret dan
spesifik, seperti mempertimbangkan
apa yang akan atau tidak akan
terjadi setelah mereka melakukan
sesuatu, serta menunjukkan
kemampuan untuk memecahkan
masalah (Pakpahan & Saragih, 2022).
Sedangkan, pada tahap
perkembangan social dibagi menjadi
tiga tahap yaitu remaja awal (early
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12-14
(mid

adolescent) yang berusia
tahun, remaja pertengahan
adolescent) yang berusia 15-17
tahun, dan remaja akhir (late
adolescent) yang berusia 18 tahun
keatas. Adapun ciri-ciri
perkembangannya sebagai berikut:
a. Remaja awal (12-14 tahun)
Terjadinya  krisis  identitas,
masih labil, berkurangnya rasa
hormat terhadap orangtua,
mencari oranglain yang
disayangi  selain  orangtua,
pentinya teman dan sahabat
yang mempengaruhi hobi dan
gaya berpakaian.

b. Remaja pertengahan (15-17
tahun)
Mengeluh tentang orangtua yang
terlalu ikut campur dalam

kehidupannya, berusaha untuk

mencari teman baru, sering

merasa sedih/moody, sangat
selektif dan kompetitif dalam
mencari kelompok bermain.

c. Remaja akhir (18 tahun keatas)
Rasa percaya diri menjadi lebih
kuat, kemampuan memikirkan
ide dan mengungkapkan
perasaan meningkat, hormat
terhadap orang lain, mempunyai
rasa bangga dari hasil yang
dicapai, emosi menjadi lebih
stabil.

Menurut Sedentary Behavior
Research Network (SBRN), sedentary
lifestyle merupakan perilaku diluar
waktu tidur yang ditandai dengan
pengeluaran energi < 1,5 ekuivalen
metabolic (METs), seperti saat dalam
posisi  duduk, bersantai, dan
berbaring (Tremblay et al., 2017).
Perilaku yang menunjukkan gaya
hidup tersebut seperti menonton
televisi atau film, bermain video
game, menggunakan computer/
laptop/HP, duduk saat berada di
sekolah, tempat kerja, atau saat
bepergian, serta  mengendarai
kendaraan ke lokasi yang sebenarnya
dapat dilakukan dengan berjalan
kaki (Park et al., 2020).

1954

Menurut Pinto et al., (2023)
sedentary lifestyle dapat
diklasifikasikan ~menjadi  empat
kategori yaitu aktif secara fisik dan
sangat sedentary, aktif secara fisik
dan sedikit sedentary, tidak aktif
secara fisik dan sangat sedentary,
dan tidak aktif secara fisik dan
sedikit sedentary. Seseorang
dianggap aktif secara fisik jika ia
melakukan aktivitas fisik sesuai
dengan rekomendasi World Health
Organization (WHO) vyaitu > 150
menit intensitas sedang hingga berat
setiap minggu. Sedangkan, aktivitas
sedentary dikatakan sangat
sedentary jika > 9,5 jam/hari yang
dampaknya dapat menyebabkan
kematian dini.

Faktor yang berkontribusi
terkait gaya hidup sedentary dibagi
menjadi tiga yaitu faktor
intrapersonal, faktor interpersonal,
dan faktor lingkungan. Pada faktor

intrapersonal, pendidikan
berkontribusi pada sedentary
lifestyle remaja karena beban

akademik yang tinggi menjadikan
lebih sedikit waktu yang dihabiskan
untuk  ekstrakulikuler ~ ataupun
aktivitas fisik. Selain itu, aktivitas
fisik tidak dianggap penting karena
merasa membosankan sehingga
waktu luang dialokasikan untuk
bermain di depan layar (Zouhal et
al., 2022). Pada faktor
interpersonal, kurangnya dukungan
dari keluarga dan lingkungan sekitar.
Alih-alih hanya memberikan akses
digital, orangtua seharusnya
mendorong anak untuk
mendaftarkan atau bergabung ke
klub olahraga. Selain itu, perilaku
teman berkontribusi pada perilaku
sedentary. Pada faktor lingkungan,
perkembangan teknologi terutama
pada lingkup media social
menjadikan remaja sebagai salah
satu pengguna yang paling antusias
sehingga mereka menghabiskan
sebagian besar waktunya di internet
dan berbaring (Martins et al., 2021).
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Semakin tinggi total waktu
sedentary lifestyle, semakin besar
kemungkinan terjadi masalah
kesehatan di kemudian hari. Semua
penyebab kematian, kejadian atau
kematian akibat penyakit
kardiovaskular, kanker (payudara,
kolon, ovarium, endometrium,
kolerektal), dan diabetes melitus
tipe 2 semuanya terkait dengan
perilaku sedentary. Selain itu, dapat
menyebabkan  obesitas karena
makan sambil melihat layar dapat
mengganggu fungsi hormon yang
mengatur nafsu makan sehingga
dapat mengakibatkan rasa lapar
yang tinggi dan menurunkan rasa
kenyang. Perilaku sedentary seperti
menonton TV, duduk, mengobrol
sambil duduk, dan mendengarkan
musik meningkatkan risiko depresi
karena dapat menghalangi
komunikasi langsung dan interaksi
sosial serta dapat mengurangi waktu
yang tersedia untuk aktivitas fisik
guna membantu mencegah ataupun
mengobati depresi (Park et al.,
2020).

Akses ke perangkat berbasis
layar di kamar tidur juga berkorelasi
dengan berkurangnya durasi tidur
dan kualitas tidur pada remaja
(indeks PSQI > 5). Lebih jauh lagi,
dapat menurunkan kualitas hidup
dimana remaja yang lebih sering
bermain video game menunjukkan
HRQoL (Health Related-Quality Of
Life) yang lebih rendah karena
beberapa game menampilkan
kekerasan yang menyebabkan
perilaku dan  pikiran  agresif
(Grimaldi-Puyana et al., 2020).
Secara khusus, dampak negative dari
waktu sedentary lebih terlihat pada
orang yang sedikit  bergerak
dibandingkan yang aktif bergerak.

Berdasarkan teori diatas, maka

rumusan pertanyaannya  vyaitu
mengidentifikasi tingkat sedentary
lifestyle pada remaja dan

mengidentifikasi aktivitas sedentary

1955

yang paling sering dilakukan oleh
remaja.

METODOLOGI PENELITIAN

Jenis penelitian ini merupakan
penelitian deskriptif kuantitatif
dengan desain penelitian cross-
sectional. Penelitian ini dilakukan di
SMK Negeri 2 Garut, Jawa Barat.

Populasi dalam penelitian ini
merupakan siswa-siswi kelas 10 dan
11 di SMK Negeri 2 Garut. Kriteria
inklusi penelitian ini yaitu remaja
yang berstatus aktif sebagai siswa-
siswi SMK Negeri 2 Garut serta
bersedia berpartisipasi dalam
penelitian.  Sedangkan, kriteria
eksklusi pada penelitian ini yaitu
remaja yang tidak bersedia
berpartisipasi dan memiliki riwayat
gangguan mental berat atau sedang
dalam perawatan psikologis yang
intensif. Adapun teknik sampling
yang digunakan yaitu stratified
random sampling yang merekrut
sampel sebanyak 220 remaja.

Pengumpulan data dilakukan
dengan menggunakan kuesioner data
demografi dan kuesioner sedentary
lifestyle. Alat ukur sedentary
lifestyle pada remaja menggunakan
Adolescent  Sedentary  Activity
Questionnaire (ASAQ) yang
dikembangkan oleh Hardy et al.,
(2007) dan diadaptasi ke dalam
Bahasa Indonesia oleh Pramita &
Griadhi (2016). Alat ukur ini terdiri
dari 5 domain, yaitu small screen
recreation, edukasi, transportasi,
aktivitas budaya, dan aktivitas
sosial. Alat ukur ini memiliki nilai
reliabilitas 0,57-0,86 dan memiliki
nilai validitas yang baik (Pramita &
Griadhi., 2016).

Tata cara pengumpulan data
yaitu peneliti menjelaskan informasi
penelitian dan melakukan informed
consent, responden yang bersedia
berpartisipasi akan diberikan link
google formulir ataupun scan
barcode untuk mengisi kuesioner.
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Pada kuesioner tersebut, responden
mengisi durasi berupa menit ataupun
jam dari 11 perilaku sedentary di
hari sekolah (senin-jumat) dan 12
perilaku sedentary di hari libur.
Sedentary lifestyle dikatakan rendah
jika < 2 jam/hari, dikatakan sedang
jika 2-5 jam/hari, dan dikatakan
tinggi jika > 5 jam/hari. Penelitian
ini telah disetujui oleh Komite Etik
Universitas ‘Aisyiyah Bandung
dengan nomor etik
1154/KEP.01/UNISA-

BANDUNG/1/2025. Analisis data yang
digunakan vyaitu dengan statistik
deskriptif yang menghasilkan
distribusi frekuensi dan persentase

serta pengolahan data dilakukan
menggunakan aplikasi SPSS ver. 26.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini menyajikan
data terkait distribusi frekuensi
karakteristik responden, tingkat

sedentary lifestyle remaja di SMKN 2
Garut, dan menyajikan rata-rata
durasi dari setiap aktivitas sedentary
yang dilakukan remaja. Selain itu,
melakukan tabulasi silang untuk
melihat sebaran tingkat sedentary
lifestyle dengan karakteristik
responden. Hasil tersebut dapat
dilihat pada tabel dibawah ini.

Table 1. Gambaran Karakteristik Responden (n = 220)

Karakteristik responden

Frekuensi (n) Persentase (%)

Usia

15 52 23.6

16 129 58.6

17 39 17.7
Jenis kelamin

Laki-laki 122 55.5

Perempuan 98 44.5
Kelas

10 102 46.4

11 118 53.6
Kepemilikan perangkat elektronik

1 perangkat

2 perangkat 1 .5

> 3 perangkat 161 73.2

58 26.4

Aktivitas lain di luar sekolah

Olahraga 55 25

Kursus 10 4.5

Bekerja/berjualan 7 3.2

Tidak ada 135 61.4

Lainnya 13 5.9
Total 220 100.0
Berdasarkan hasil table 1 responden hanya mempunyai 2

terkait distribusi frekuensi perangkat elektronik (73.2%) yaitu

karakteristik responden diketahui
bahwa sebagian besar responden
berusia 16 tahun (58.6%), berjenis
kelamin laki-laki (55.5%), dan kelas
11 (53.6%). Berdasarkan kepemilikan
perangkat elektronik hampir seluruh

1956

handphone dan televisi. Sedangkan,
26.4% remaja memiliki > 3 perangkat
elektronik yaitu selain handphone
dan televisi mereka memiliki
PC/komputer dan PlayStation/PS.
Selain itu, sebagian besar responden
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tidak memiliki aktivitas lain yang
dilakukan diluar jam sekolah
(61.4%), serta 5.9% remaja pada
aktivitas lain di luar sekolah yang

memilih lainnya meliputi
membereskan rumah, membantu
orangtua, kegiataan keagamaan,

belajar dan bermain bersama.

Table 2. Gambaran Tingkat Sedentary Lifestyle Remaja

Tingkat Sedentary Lifestyle

Frekuensi (n)

Persentase (%)

Rendah 0 0
Sedang 29 13.2
Tinggi 191 86.8
Tabel 2 menunjukkan bahwa yaitu sebanyak 191 orang.

hampir seluruh responden (86.8%)
memiliki tingkat sedentary lifestyle
yang tergolong tinggi (> 5 jam/hari)

Menariknya, tidak ada satu orangpun
yang tergolong tingkat sedentary
lifestyle yang rendah (0%).

Table 3. Gambaran Rata-Rata Aktivitas Sedentary Remaja

Aktivitas Mean SD
(menit)
Menonton TV 34.0 33.8
Menonton Video/DVD 67.6 42.3
Menggunakan computer/laptop/HP 131.8 36.4
untuk bersenang-senang
Menggunakan computer/laptop/HP 25.1 28.6
untuk mengerjakan PR
Mengerjakan PR tanpa menggunakan 42.0 33.6
computer/laptop/HP
Membaca novel, komik, dll 24.7 30.7
Les/bimbingan belajar 8.4 21.8
Melakukan perjalanan dengan kendaraan 46.2 27.8
Melakukan hobi/kerajinan tangan 17.2 22.8
Duduk santai untuk mengobrol/chatting 79.7 25.2
menggunakan HP, nongkrong
Memainkan/berlatih alat music 9.4 19.0
Melakukan kegiatan keagamaan/ 15.0 12.4

kegiatan sekolah

Total

501 menit = 8,3 jam/hari

Tabel 3 menunjukkan rata-rata
aktivitas sedentary yang dilakukan
setiap hari oleh remaja. Aktivitas
sedentary yang paling sering
dilakukan yaitu menggunakan
computer/laptop/HP untuk
bersenang-senang dengan rata-rata
131.8 menit (2.19 jam/hari).

1957

Sedangkan, aktivitas sedentary yang
paling rendah yaitu les/bimbingan
belajar dengan durasi 8.4
menit/hari. Adapun total waktu
sedentary lifestyle yang dihabiskan
responden dalam sehari yaitu 501
menit (8.3 jam/hari).
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Table 4. Gambaran Tingkat Sedentary Lifestyle Berdasarkan Karakteristik
Responden

Karakteristik Responden

Sedentary Lifestyle

Sedang Tinggi
n % n %
Usia
15 4 13.8 48 25.1
16 17 58.6 112 58.6
17 8 27.6 31 16.2
Jenis kelamin
Laki-laki 16 55.2 106 55.5
Perempuan 13 44.8 85 44.5
Kelas
10 11 37.9 91 47.6
11 18 62.1 100 52.4
Aktivitas lain di luar
sekolah
Olahraga 3 10.3 52 27.2
Kursus 0 0 10 5.2
Bekerja/berjualan 7 24.1 0 0
Tidak ada 17 58.6 118 61.8
Lainnya 2 6.9 11 5.8
Berdasarkan tabel 4 terkait laki (55.5%), kelas 11 (52.4%), dan
hasil crosstab antara tingkat tidak memiliki kegiatan apapun di
sedentary lifestyle dan karakteristik luar jam sekolah (61.8%). Meskipun
responden  menunjukkan bahwa tergolong tingkat sedentary lifestyle
sebagian besar responden yang yang tinggi, namun terdapat 52
memiliki tingkat sedentary lifestyle orang (27.2%) yang masih

tinggi (> 5 jam/hari) berusia 16
tahun (58.6%), berjenis kelamin laki-

PEMBAHASAN
Gambaran Tingkat Sedentary
Lifestyle pada Remaja

Tingkat sedentary lifestyle

diukur berdasarkan durasi aktivitas
sedentary yang dilakukan responden
dalam sehari. Berdasarkan tabel 2,
hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa 86.8% remaja termasuk ke
dalam tingkat sedentary lifestyle
yang tinggi, 13.2% pada tingkat
sedentary lifestyle sedang, dan tidak
ada satupun remaja yang termasuk
tingkat sedentary lifestyle rendah.
Hal tersebut selaras dengan
hasil penelitian di Bandung oleh
Maidartati et al., (2022) bahwa
hampir seluruh remaja SMA (84%)

1958

menyempatkan untuk aktivitas fisik.

memiliki tingkat sedentary lifestyle
yang tinggi. Temuan ini
menunjukkan bahwa tidak ada
perbedaan terkait gaya hidup
sedentary antara remaja di SMA dan
SMK, kesamaan tren ini
mengindikasikan bahwa adanya
pergeseran gaya hidup yang semakin
pasif dan sudah menjadi fenomena
yang meluas.
Gambaran Rata-Rata  Aktivitas
Sedentary Remaja

Tabel 3 menunjukkan bahwa

rata-rata remaja menghabiskan
waktu sedentary selama 8.3
jam/hari. Dari berbagai aktivitas
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sedentary yang dilakukan,
penggunaan compute/laptop/HP
untuk bersenang-senang memiliki

rata-rata durasi tertinggi, yaitu
131.8 menit/hari. Diikuti oleh
aktivitas duduk santai untuk

mengobrol/chatting menggunakan
HP atau nongkrong vyaitu 79.7
menit/hari, dan menonton
video/DVD dengan rata-rata 67.6
menit/hari. Hal ini menunjukkan
bahwa gawai memainkan peran
utama dalam pola sedentary remaja,
seperti bermain game, menonton
video, mengakses media sosial, dan
interaksi social secara digital.
Namun, mengerjakan PR
dengan atau tanpa computer/laptop
/HP, membaca novel, dan
les/bimbingan  belajar memiliki
durasi yang lebih rendah. Hal ini
mengindikasikan bahwa meskipun
teknologi digunakan dalam proses
belajar, penggunaannya masih lebih
dominan untuk keperluan rekreasi
dan lebih sedikit mengalokasikan
waktu untuk aktivitas akademik.
Selain itu, rendahnya minat pada
aktivitas produktif dan kreatif yang
memerlukan keterampilan manual.

Gambaran  Tingkat Sedentary
Lifestyle Berdasarkan Karakteristik
Responden

Berdasarkan karakteristik
responden, faktor yang mungkin
mempengaruhi tingginya sedentary
lifestyle pada remaja yaitu
kemudahan akses perangkat berbasis
layar. Studi ini juga menunjukkan
bahwa 73.2% remaja setidaknya
memiliki handphone dan televisi,
serta 26.4% remaja memiliki
perangkat lain seperti PC/komputer

dan PlayStation (PS). Kemudahan
akses yang  diberikan  serta
ketidakkonsistenan atau tidak

tersedianya aturan waktu layar dari
orangtua menyebabkan penggunaan
waktu layar vyang meningkat
(Andriyani et al., 2023).

1959

Berdasarkan usia, sebagian
besar remaja dengan  waktu
sedentary yang tinggi masih berusia
16 tahun (58.6%) dimana pada fase
perkembangan tersebut mereka
mungkin mengeluh terkait orangtua
yang terlalu ikut campur terhadap
kehidupannya  sehingga  ketika
orangtua melarang untuk bermain
ponsel secara berlebihan, mereka
cenderung mengabaikannya. Selain
itu, diusia tersebut mereka termasuk
ke dalam generasi Z yang dikenal
dengan generasi digital native.
Mereka telah terbiasa dengan
adanya teknologi sejak kecil.
Memasuki era globalisai tentunya
membawa  perubahan  perilaku
dimana adanya keterkaitan yang
kuat dengan teknologi yang secara
tidak langsung menyebabkan
tingginya sedentary lifestyle.

Berdasarkan jenis kelamin,
laki-laki  (55.5%) lebih  banyak
menghabiskan waktu untuk aktivitas
sedentary dibandingkan perempuan
(44.5%). Temuan ini sejalan dengan
hasil penelitian (Prince et al., 2020)
yaitu di kalangan anak muda,
penjumlahan waktu di depan layar
pada perilaku tertentu (menonton
TV, computer, video game)
melaporkan lebih banyak pada anak
laki-laki dibandingkan perempuan.
Hal tersebut dikarenakan laki-laki
didominasi oleh bermain game yang
seringkali melibatkan sesi bermain
yang panjang dan berkelanjutan
dibandingkan perempuan yang lebih
sering mengakses media social
dengan durasi yang fleksibel dan
terputus-putus.

Berdasarkan tingkatan Kkelas,
tingkat sedentary lifestyle yang
tinggi didominasi oleh kelas 11
(52.4%). Hal tersebut menunjukkan
bahwa seiring dengan bertambahnya
tingkat kelas, kecenderungan
memiliki gaya hidup sedentary
meningkat. Hal ini bisa disebabkan
karena tuntutan akademik vyang
tinggi menyebabkan kemungkinan
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berkurangnya waktu untuk aktivitas
fisik, serta menggunakan waktu yang
ada untuk aktivitas hiburan dengan
perangkat digital (Martins et al.,
2021).

Berdasarkan aktivitas lain yang
dilakukan di luar jam sekolah, baik
di tingkat sedentary yang sedang
ataupun yang tinggi mayoritas
berada pada individu yang tidak
memiliki kegiatan apapun setelah
pulang sekolah (58.6% dan 61.8%)
yang mana mereka hanya berbaring,
menonton film, dan bermain
handphone. Selain itu dari total 55
orang (25%) yang berolahraga,
terdapat 52 orang (27.2%) vyang
termasuk tingkat sedentary lifestyle
tinggi. Hal ini dapat dilihat dari sisi
positif dimana mereka masih
menyempatkan untuk berolahraga
dibandingkan yang tidak sama sekali.
Sementara itu, individu vyang
bekerja/berjualan tidak ada satupun
yang tergolong sedentary lifestyle

tinggi, yang menunjukkan bahwa
aktivitas yang lebih aktif dan
produktif dapat membantu

mengurangi kebiasaan sedentary.

Tingginya aktivitas sedentary
pada remaja terutama pada domain
small screen recreation (SSR) bisa
disebabkan karena saat ini sedang
tren di kalangan muda yaitu fear of
missing out (FoMO). FoMo
merupakan ketakutan bahwa orang
lain akan lebih mengetahui informasi
atau peristiwa yang menyenangkan
ketika mereka pergi dan bahwa
mereka harus terus berhubungan
dengan jaringan social (Santos et al.,
2023). Hal ini menyebabkan remaja
menghabiskan berjam-jam waktu di
depan layar terutama dalam media
social.

Hasil-hasil temuan ini menjadi
perhatian khusus terkait risiko
jangka panjang terhadap masalah
kesehatan, seperti obesitas karena
makan sambil melihat layar
mengganggu fungsi hormon yang
mengatur rasa lapar dan kenyang,

1960

serta obesitas ini menjadi faktor
risiko utama dalam penyakit tidak
menular (PTM). Selain itu, waktu
sedentary yang dihabiskan remaja
selama 8.3 jam/hari diluar waktu
sekolah berpotensi untuk tidur
diatas pukul 10 malam, sedangkan
seharusnya pada usia tersebut durasi
tidur kurang lebih sekitar 8-9
jam/hari. Kurangnya waktu tidur
dapat mengganggu fungsi otak dalam
mengatur emosi sehingga mudah
dalam perubahan suasana hati. Lebih
jauh lagi dapat menyebabkan
masalah kesehatan mental, seperti
adanya depresi, kecemasan,
ketidakbahagiaan, dan penurunan
kesejahteraan (Zhang et al., 2022).

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan
bahwa hampir seluruh remaja di era
digital memiliki sedentary lifestyle
yang tinggi, dengan rata-rata
mencapat 8.3 jam/hari. Diketahui
bahwa remaja berusia 16 tahun
merupakan kelompok dengan tingkat
sedentary lifestyle tertinggi, yang
kemungkinan  disebabkan  oleh
meningkatnya kebutuhan akademik
dan paparan teknologi yang lebih
luas. Selain itu, laki-laki cenderung
memiliki waktu layar yang lebih
tinggi karena preferensi terhadap
gaming dengan durasi panjang.

Berdasarkan hasil penelitian
ini, terdapat implikasi di bidang
keperawatan yang dapat digunakan
untuk  meningkatkan  kesehatan
masyarakat, khususnya keperawatan
komunitas berbasis sekolah. Gaya
hidup sedentary yang tinggi dapat
berdampak negatif terhadap
kesehatan fisik, mental, dan sosial.
Oleh karena itu, diperlukan upaya
intervensi  yang tepat untuk
mengurangi sedentary lifestyle pada

remaja, seperti  meningkatkan
edukasi tentang pentingnya
keseimbangan  antara  aktivitas
digital dan fisik, = mendorong
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keterlibatan dalam kegiatan non-
digital, serta menciptakan kebijakan
yang membatasi penggunaan layar
secara berlebihan.

Penelitian ini menegaskan
bahwa era digital membawa
tantangan tersendiri dalam gaya

hidup remaja, sehingga kesadaran
akan pentingnya aktivitas fisik dan
pola hidup sehat perlu terus
ditingkatkan guna mencegah dampak
negatif secara jangka panjang. Bagi
peneliti selanjutnya, diharapkan
dapat mengembangkan lebih lanjut
mengenai studi korelasi ataupun
menganalisis bagaimana media sosial
atau platform digital berkontribusi
dalam meningkatkan atau
mengurangi sedentary lifestyle pada
remaja.
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