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Abstract

A sedentary lifestyle/lack of physical activity is one of the main factors causing the increase of Non-
Communicable Diseases (NCDs) in various age groups, including adolescents. The adolescent group,
including students, occupies the top percentage in the sedentary behavior category. There was a
difference result of previous studies regarding association of social media with sedentary behavior
among students in health sciences. This research aims to identify social media accounts' impact on
sedentary behavior in health students. This research was a quantitative study with correlational
analytics and a cross-sectional approach. The sample was some students from a Faculty of Health
Sciences at a private university in Kediri, totaling 193 respondents. The sampling technique was
simple random sampling. The instrument used in collecting data for this research was the modified
Sedentary Behavior Questionnaire (SBQ). The data obtained were analyzed using the Spearman Rank
Test. This study showed that 49.7% carried out high levels of sedentary behavior, 42% of late teens
have 4/more social media accounts, and 90.7% use social media daily. The Spearman Test results
show that there is a relationship between the number of social media owned and sedentary behavior
(p-value = 0.031), and there is a strong relationship between the frequency of social media use and
sedentary behavior (p-value = 0.036, Correlation Coefficient = 0.615). This research recommends
that next study should apply a valid and reliable instrument in Indonesia and more detail in
investigating social media and its impacts.
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Abstrak

Perilaku sedentary/aktifitas fisik kurang merupakan satu faktor utama penyebab peningkatan kejadian
Penyakit Tidak Menular (PTM) pada berbagai kelompok usia, termasuk kelompok usia remaja.
Kelompok remaja termasuk mahasiswa menempati persentase teratas untuk kategori perilaku
sedentary. Terdapat perbedaan hasil penelitian terkait hubungan dampak media sosial terhadap
perilaku sedentary pada mahasiswa, Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dampak akun
media sosial terhadap perilaku sedentary pada mahasiswa kesehatan. Penelitian ini merupakan
penelitian kuantitatif dengan analitik korelasional dan pendekatan cross-sectional. Sampel dalam
penelitian ini adalah sebagian mahasiswa Fakultas Ilmu Kesehatan di salah satu universitas swasta di
Kediri berjumlah 193 responden. Teknik pengambilan sampel menggunakan simple random sampling.
Instrumen yang digunakan dalam pengumpulan data penelitian ini adalah Sedentary Behaviour
Questionnaire (SBQ) yang dimodifikasi. Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan Uji
Spearman Rank. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 49,7% melakukan perilaku sedentary yang
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tinggi, 42% remaja akhir mempunyai akun media sosial sebanyak 4/lebih, 90,7% remaja akhir
menggunakan media sosial setiap hari. Hasil Uji Spearman menunjukkan adanya hubungan antara
banyaknya media sosial yang dimiliki dengan perilaku sedentary (p-value = 0,031), dan terdapat
hubungan yang kuat antara frekuensi penggunaan media sosial dengan perilaku sedentary (p-value =
0,036, Correlation Coefficient = 0,615). Penelitian selanjutnya direkomendasikan menggunakan
instrumen yang valid dan reliabel di Indonesia dan lebih mendetail lagi dalam meneliti media sosial
beserta dampaknya.

Kata kunci: Mahasiswa kesehatan; media sosial; perilaku sedentary

PENDAHULUAN

Perilaku sedentary/perilaku menetap merupakan faktor utama penyebab penyakit
tidak menular (PTM) (Park et al., 2020). Kementerian Kesehatan Republik Indonesia
(Kemenkes RI) menyebutkan angka kejadian PTM di Indonesia setiap tahunnya terus
meningkat (Kemenkes R1, 2019). World Health Organization (WHQO) memperkirakan bahwa
perilaku sedentary menyebabkan sekitar 2 juta kematian setiap tahunnya di seluruh dunia,
juga menyebabkan 22% penyakit jantung iskemik dan juga 10-16% penyakit diabetes.
Perilaku sedentary merupakan aktivitas yang hanya sedikit mengeluarkan energi, yang
dilakukan di luar waktu tidur (Peng & Zhao, 2000). Literatur lain menyebutkan bahwa
perilaku sedentary merupakan aktivitas duduk, menonton televisi, berbaring, menggunakan
komputer dan berbagai bentuk hiburan berbasis layar lainnya (Tremblay et al., 2011; Asare,
2015). Selain didominasi dengan duduk dan bersandar, waktu beraktivitas fisik yang kurang
dari 300 menit per minggu merupakan tanda perilaku sedentary (de Oliveira et al., 2016).
Level METs (Metabolic Equivalent Task) merupakan patokan yang digunakan dalam
menentukan level aktifitas. Aktivitas berjalan membutuhkan 3,3 METSs, untuk aktivitas
sedang sekitar 3 hingga 4 METSs, untuk bersepeda membutuhkan 6 METS, untuk aktivitas
berat membutuhkan 8 METSs, sedangkan untuk perilaku sedentary kurang dari 1,5 METs
(Cristi-Montero, 2017; Dharmansyah & Budiana, 2021). Level METs yang dihitung berfungsi
untuk menghitung nilai MET-menit per minggu yang selanjutnya dapat digunakan untuk
menentukan kategori aktivitas fisik berdasarkan International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) (Kusumo, 2020; Dharmansyah & Budiana, 2021).

Semakin berkembangnya zaman, teknologi akan semakin maju dan juga akan
berdampak dengan waktu yang digunakan dalam tatap layar. Hal tersebut memacu
meningkatnya perilaku sedentary. Perilaku sedentary telah menyebabkan anak-anak dan
remaja mengalami kelebihan berat badan dan overweight di usia muda. Hal tersebut
disebabkan karena lebih banyak menghabiskan waktu hanya untuk bermain game dan gadget
(Rahman et al., 2020; DiPietro et al., 2019; Lestari & Nurhayati, 2018; Thivel et al., 2018).
Beberapa faktor yang memicu perilaku sedentary pada anak antara lain perkembangan
teknologi, faktor demografi (umur dan jenis kelamin), serta status sosial ekonomi keluarga.
Adanya perkembangan teknologi yang lebih canggih, menyebabkan berkurangnya kegiatan
yang dilakukan secara manual, sehingga mengurangi aktivitas fisik anak dan meningkatkan
perilaku sedentary. Anak-anak yang beranjak remaja juga mengalami peningkatan perilaku
sedentary, karena seiring bertambahnya usia, anak semakin memahami penggunaan alat-alat
elektronik. Selain itu, semakin baik status sosial ekonomi keluarga akan mempermudah anak
memperoleh fasilitas-fasilitas yang mendorong peningkatan perilaku sedentary (Peng & Zhao,
2000).

Mahdi (2022) menyebutkan bahwa pengguna media sosial mencapai 191 juta di tahun
2022. Saputra (2018) menemukan bahwa 97% mahasiswa adalah pengguna media sosial.
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Penggunaan media sosial dapat menimbulkan dampak positif maupun negatif, selain perilaku
sedentary, ada beberapa dampak yang dapat ditimbulkan ketika kecanduan media sosial
diantaranya gangguan pola makan (Wilksch et al., 2020), perilaku hedon (Dienlin &
Johannes, 2020), gangguan pola tidur, gangguan kontrol kognitif, mempengaruhi performa
akademik, dan mempengaruhi sosio-emosional (Abi-Jaoude et al., 2020; Fabris et al., 2020;
Vannucci et al., 2020). Fenomena sedentary lifestyle di Indonesia semakin meningkat, pada
tahun 2013 tren sedentary lifestyle mencapai 26,12% dan pada tahun 2018 meningkat sebesar
33,5%. Data di Jawa Timur menunjukkan bahwa tren sedentary lifestyle juga mengalami
peningkatan. Tahun 2013 tren sedentary lifestyle pada proporsi usia >10 tahun berada pada
angka 21,3% (Kemenkes RI, 2013) dan pada tahun 2018 meningkat menjadi 26,5%
(Kemenkes RI, 2019). Data tersebut menunjukkan bahwa adanya peningkatan tren sedentary
lifestyle. Sedentary lifestyle ini menjadi permasalahan yang penting dalam kesehatan
masyarakat karena gaya hidup ini dapat mempengaruhi pola makan dan indeks massa tubuh
(IMT) sehingga rentan menyebabkan terjadinya obesitas (Amrynia & Prameswari, 2022;
Golod, 2021). Kebiasaan ini juga dapat menyebabkan penyakit yang dapat meningkatkan
risiko kematian seperti penyakit pada sistem kardiovaskuler, diabetes mellitus, hipertensi dan
kanker (Park et al., 2020; Kolhar et al., 2021)

Kelompok umur dengan persentase aktivitas fisik kurang tertinggi adalah usia remaja
(Kemenkes RI, 2018). Remaja dengan IMT normal umumnya memiliki tingkat VO2 max yang
lebih dibandingkan dengan remaja yang underweight, overweight dan obesitas. Biasanya
remaja yang memiliki IMT yang normal, juga memiliki aktivitas fisik yang sedang atau
tinggi. Individu yang memiliki IMT yang tinggi maka akan memiliki aktivitas fisik juga
semakin rendah dan juga sebaliknya (Putra & Rizqi, 2018). Mahasiswa kesehatan nantinya
akan menjadi tenaga kesehatan dan role model di masyarakat yang sangat diharapkan untuk
memberikan contoh yang baik dan menjadi teladan di lingkungan sekitar. Penelitian terdahulu
menjelaskan bahwa sebagian besar mahasiswa Fakultas Kedokteran melakukan perilaku
sedentary tinggi pada masa pandemi (Adhyputri et al., 2021). Hal senada dengan hasil
penelitian bahwa perilaku sedentary sering sebanyak (62,9%) pada mahasiwa pada masa
pandemi (Meilina & Kusuma, 2022). Saputra (2019) menemukan bahwa hampir seluruh
mahasiswa menggunakan media sosial, memanfaatkannya sebagai media komunikasi,
pencarian informasi dan interaksi sosial. Banyaknya waktu yang digunakan untuk bermedia
sosial diprediksi meningkatkan perilaku sedentary pada mahasiswa. Setiawati et al. (2019)
mengungkapkan bahwa ada hubungan antara intensitas pengguanaan media sosial dengan
kebiasaan olah raga dimana semakin tinggi intensitas penggunaan media sosial, maka
semakin rendah kebiasaan olah raga pada remaja. Hasil tersebut bertentangan dengan
penelitian Li et al. (2023) yang menemukan bahwa media sosial efektif menurunkan perilaku
sedentary. Media sosial merupakan salah satu cara yang dapat dimanfaatkan untuk melakukan
promosi ataupun memberikan pendidikan kesehatan tentang gaya hidup ataupun aktivitas
hidup yang sehat, walaupun cara tersebut tidak menunjukkan adanya manfaat yang signifikan.
Adanya perbedaan hasil penelitian tersebut membutuhkan penelitian lanjutan untuk meneliti
hubungan dampak akun media sosial terhadap perilaku sedentary pada mahasiswa.
Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dampak
akun media sosial terhadap perilaku sedentary pada mahasiswa kesehatan.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis analitik korelasional
dengan pendekatan cross-sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas
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IImu Kesehatan di salah satu universitas di Kediri jalur reguler berjumlah 373 mahasiswa.
Sampel dalam penelitian ini adalah sebagian Mahasiswa Fakultas IlImu Kesehatan jalur
reguler. Besar sampel dihitung berdasarkan rumus Slovin sehingga besar sampel dalam
penelitian ini berjumlah 193 mahasiswa. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
adalah simple random sampling, yaitu dengan menentukan secara acak mahasiswa yang akan
dijadikan sampel, kemudian peneliti meminta informasi ke bagian program studi nomor
seluler masing-masing mahasiswa dan mengirimkan Google form kuesioner dan kesediaan
menjadi responden.

Penelitian ini dilakukan pada tanggal 7-14 Agustus 2023 setelah mendapatkan
persetujuan etik dari Komisi Etik Universitas Kadiri No. 020/07/VI1I/EC/KEPruNIK/2023.
Penelitian ini mengidentifikasi jumlah media sosial yang dimiliki dan frekuensi penggunaan
media sosial tersebut. Media sosial merupakan media yang digunakan untuk bersosialisasi,
berinteraksi serta menarik orang lain untuk melihat dan mengunjungi tautan yang berisi
informasi. Akun media sosial diukur dari jumlah kepemilikan akun media sosial. Perilaku
sedentary adalah kegiatan yang dilakukan di luar waktu tidur yang mengeluarkan kalori
kurang dari 1,5 Mets, misalnya duduk, berbaring, dan menggunakan media elektronik (Cristi-
Montero, 2017; Dharmansyah & Budiana, 2021). Tingkat sedentary dikategorikan rendah jika
melakukannya kurang dari 2 jam per hari, tingkat sedang jika dilakukan 2-5 jam per hari dan
tinggi jika lebih dari 5 jam/hari (Maidartati et al., 2022).

Instrumen yang digunakan dalam pengumpulan data penelitian ini adalah Sedentary
Behaviour Questionnaire (SBQ) yang sudah melalui pengujian expert judgement oleh
Alvarez (2021) dengan nilai alfa Cronbach 0,963 (Alvarez et al., 2021). Pengumpulan data
dilakukan dengan menyebarkan kuesioner dalam bentuk google form yang disebarkan ke
responden. Hubungan variabel media sosial dan perilaku sedentary beserta kekuatan
hubungannya dianalisis dengan Uji Spearman Rank karena datanya ordinal dan untuk
mengetahui Kkorelasi antara kedua variabel. Hasil uji Spearman Rank diinterpretasikan
hipotesis diterima jika p value < a, namun hipotesis ditolak bila p value > a. Kekuatan
hubungan dilihat dari koefisien korelasi, jika 0,00-0,25 berarti hubungan sangat lemah, jika
0,026-0,50 berarti hubungan cukup, jika 0,51-0,75 berarti hubungan kuat, jika 0,76-0,99
artinya hubungan sangat kuat dan jika 1,00 berarti hubungan sempurna (Sugiono, 2019;
Dahlan, 2011).

HASIL

Hasil penelitian ini digambarkan dalam tabel berikut ini. Tabel 1 menunjukkan bahwa
hampir seluruhnya (82,9%) responden berjenis kelamin perempuan, rata rata usia responden
adalah 20,7 tahun, sebagian besar (58%) responden berasal dari program studi S1 Farmasi dan
hampir setengahnya (31,1%) responden berada di semester 2.

Tabel 1. Karakteristik Responden (n=193)

No. Variabel f %
1. Jenis kelamin
Perempuan 160 82,9
Laki-laki 33 17,1
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Tabel 1. Karakteristik Responden (n=193)

(lanjutan)
No. Variabel f %
2.  Usia
18 9 4,7
19 32 16,6
20 51 26,4
21 46 23,8
22 35 18,1
23 17 8,8
24 3 1,6
3. Program Studi
S1 Keperawatan 55 28,5
S1 Kebidanan 17 8,8
S1 Farmasi 112 58,0
D4 TLM 2 1,0
D3 Kebidanan 7 3,6
4.  Semester
Semester 2 60 31,1
Semester 4 53 27,5
Semester 6 35 18,1
Semester 8 45 23,3

Tabel 2 menunjukkan bahwa hampir setengahnya (49,7%) tingkat perilaku sedentary
responden tinggi, hampir setengahnya (42%) responden mempunyai lebih dari 4 akun media
sosial, dan hampir seluruhnya (90,7%) responden menggunakan media sosial setiap hari.

Tabel 2. Proporsi Responden menurut Tingkat Perilaku Sedentary dan Akun Media Sosial (n=193)

No Variabel f %
1  Tingkat Perilaku Sedentary
Rendah 49 25,4
Sedang 48 24,9
Tinggi 96 49,7
2 Jumlah Kepemilikan Akun Media Sosial
1 Akun Medsos 30 15,5
2 Akun Medsos 37 19,2
3 Akun Medsos 45 23,3
>4 Akun Medsos 81 42
3 Frekuensi Penggunaan Media Sosial
4-5 kali dalam seminggu 13 6,7
2-3 kali dalam seminggu 5 2,6
Setiap hari 175 90,7

Tabel 3 menunjukkan bahwa p value kepemilikan akun media sosial dengan perilaku
sedentary adalah 0,031 < 0,05 sehingga ada hubungan antara banyaknya akun media sosial
dengan perilaku sedentary dengan kekuatan hubungan sangat lemah (0,155), dan juga p value
frekuensi penggunaan media sosial 0,036 < 0,05 sehingga ada hubungan antara seringnya
menggunakan media sosial dengan perilaku sedentary dengan kekuatan hubungan kuat
(0,615).
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Tabel 3 Tabulasi Silang Kepemilikan Akun dan Frekuensi Penggunaan Media Sosial dengan Tingkat
Perilaku Sedentary (n=193)

Tingkat Perilaku Sedentary p value dan
Jumiah n Correlation
Kepemilikan Akun  Rendah Sedang Tinggi Coefficient
1 Akun 11 9 10 30 0,031
2 Akun 11 10 16 37 0,155
3 Akun 10 10 25 45
>4 Akun 17 19 45 81
Total 49 48 96 193
Frekuensi
Penggunaan Media
Sosial
4-5x seminggu 1 7 5 13 8222
2-3x seminggu 3 0 2 5 ’
Setiap hari 45 41 89 175
Total 49 48 96 193
PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat perilaku sedentary mahasiswa kesehatan
tinggi. Hal tersebut senada dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa kejadian
sedentary pada mahasiswa tinggi (Adhyputri et al., 2021; Meilina & Kusuma, 2022). Perilaku
sedentary merupakan kegiatan yang sedikit mengeluarkan energi (<1,5 METS) dan cenderung
kurang melakukan aktivitas fisik. Beberapa faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik pada
remaja diantaranya jenis kelamin, umur, suku, dan konsep diri (Hu et al., 2021).

Hampir setengahnya responden mempunyai 4 akun media sosial/lebih, dan hampir
seluruhnya responden setiap hari menggunakan media sosial. Hal tersebut senada dengan
Saputra (2019) yang menemukan bahwa 96% mahasiswa di Kota Padang menggunakan
media sosial. Penggunaan media sosial untuk berkomunikasi, bersosialisasi, mencari
pertemanan, bisnis, hiburan dan bahkan hanya untuk mengisi waktu luang.

Penggunaan media sosial terlalu sering dan lama dapat menyebabkan perilaku
sedentary. Hal tersebut terlihat dari hasil penelitian yang menunjukkan bahwa ada hubungan
antara seringnya menggunakan media sosial dengan perilaku sedentary dengan kekuatan
hubungan kuat. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa semakin sering menggunakan
media sosial maka semakin tinggi tingkat perilaku sedentary yang dilakukan. Hal tersebut
terjadi karena waktu untuk menatap layar untuk bermedia sosial tinggi.

Hasil penelitian ini sejalan dengan literature review Nafi’ah dan Nurlaella (2022)
yang menyimpulkan bahwa pemanfaatan media sosial berhubungan dengan perilaku
sedentary pada remaja, hal tersebut karena pemanfaatan media sosial lebih kearah yang tidak
bermanfaat dan melenakan, sehingga cenderung menghilangkan niat untuk melakukan
aktivitas fisik. Hal tersebut juga senada dengan penelitian Setiawati (2019) yang menemukan
bahwa ada hubungan antara intensitas pengguanaan media sosial dengan kebiasaan olah raga,
dijelaskan bahwa intensitas penggunaan media sosial yang tinggi dapat membuat penurunan
aktivitas fisik ataupun olahraga pada remaja sehingga menyebabkan terjadinya
ketidakseimbangan metabolisme pada tubuh. Penelitian lain juga menjelaskan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara penggunaan media sosial seperti Facebook, Instagram,
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WhatsApp, LinkedIn, Snapchat, TikTok, Telegram, and YouTube dengan perilaku sedentary
yang pada akhirnya dapat meningkatkan risiko terjadinya obesitas (BinDhim et al., 2023).
Penelitian lain juga menyatakan bahwa intervensi edukasi menggunakan media sosial dan alat
deteksi aktivitas lebih efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik dibandingkan dengan hanya
menggunakan media sosial saja untuk edukasi (Li et al., 2023). Beberapa hasil penelitian
menunjukkan bahwa sesungguhnya media sosial merupakan alat, tergantung pengguna dalam
memanfaatkannya. Ketika alat tersebut digunakan dengan tepat, maka akan memberikan
kemanfaatan yang banyak, tetapi ketika alat tersebut digunakan dengan tidak tepat dan
berlebihan, maka akan menimbulkan dampak yang buruk. Terdapat satu keterbatasan dalam
penelitian ini yaitu instrumen untuk mengukur perilaku sedentary yang digunakan masih
belum dilakukan uji validitas dan reliabilitas dalam Bahasa Indonesia.

KESIMPULAN DAN SARAN

Hampir setengah dari remaja akhir hampir setengahnya melakukan perilaku sedentary
yang tinggi. Hampir setengahnya remaja akhir mempunyai akun media sosial 4 atau lebih,
dan hampir seluruhnya remaja akhir menggunakan media sosial setiap hari. Ada hubungan
antara banyaknya media sosial yang dimiliki dengan perilaku sedentary, dan juga ada
hubungan yang kuat antara seringnya menggunakan media sosial dengan perilaku sedentary.
Dari hasil penelitian tersebut disarankan untuk bijak dalam bermedia sosial dan mengurangi
intensitas penggunaan media sosial yang digunakan untuk hal yang kurang bermanfaat,
sehingga perilaku sedentary juga bisa diminimalkan, dan mencegah risiko penyakit tidak
menular. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan instrumen yang sudah teruji
validitas dan reliabilitasnya pada populasi di Indonesia dan lebih mendetail lagi dalam
meneliti media sosial beserta dampaknya.
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