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ABSTRACT 

 

Perilaku sedentari di era digital menjadi salah satu tantangan utama dalam kesehatan 

masyarakat karena meningkatnya penggunaan teknologi yang berkontribusi terhadap 

penurunan aktivitas fisik. Transformasi intervensi promosi kesehatan berbasis digital, 

seperti mHealth, eHealth, dan wearable devices, menawarkan peluang dalam mengatasi 

masalah tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas intervensi promosi 

kesehatan berbasis digital dalam mengurangi perilaku sedentari dan meningkatkan 

aktivitas fisik. Metode yang digunakan adalah literature review dengan menganalisis 15 

artikel ilmiah yang diperoleh dari database Google Scholar, PubMed, dan 

ScienceDirect dalam rentang waktu 2016–2025. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

intervensi digital efektif dalam meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi waktu 

sedentari, terutama jika dikombinasikan dengan teknik perubahan perilaku seperti self-

monitoring, goal setting, dan feedback. Namun demikian, efektivitas intervensi masih 

bervariasi dan dipengaruhi oleh faktor kepatuhan pengguna, desain intervensi, serta 

keberlanjutan penggunaan teknologi. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang 

komprehensif dan terintegrasi untuk meningkatkan efektivitas intervensi promosi 

kesehatan dalam mengatasi perilaku sedentari di era digital. 

 

Keywords: sedentary behavior, promosi kesehatan, intervensi digital, aktivitas fisik, 

health. 

 

 

INTRODUCTION 

Perilaku sedentari merupakan salah satu faktor risiko utama yang berkontribusi terhadap 

meningkatnya prevalensi penyakit tidak menular di seluruh dunia, seperti penyakit kardiovaskular, diabetes, 

dan gangguan metabolik lainnya. Perkembangan teknologi digital yang pesat di era modern telah 

mempercepat perubahan gaya hidup masyarakat menjadi lebih pasif, terutama akibat meningkatnya 

penggunaan perangkat digital dalam aktivitas sehari-hari. Kondisi ini menciptakan tantangan baru dalam 

bidang kesehatan masyarakat, di mana intervensi konvensional dinilai kurang efektif dalam mengatasi pola 

hidup sedentari yang semakin kompleks di era digital (Sengkey et al., 2024). 

Transformasi digital telah mendorong inovasi dalam intervensi promosi kesehatan melalui 

pemanfaatan teknologi seperti aplikasi mobile, wearable devices, serta platform e-health. Intervensi berbasis 

digital dinilai mampu memberikan akses yang lebih luas, fleksibilitas dalam penggunaan, serta kemampuan 

untuk memantau perilaku secara real-time. Penelitian menunjukkan bahwa intervensi kesehatan digital 

memiliki potensi dalam mengurangi perilaku sedentari, khususnya pada individu dengan penyakit kronis, 

meskipun efektivitasnya masih dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti desain intervensi dan tingkat 

keterlibatan pengguna (Zhang et al., 2025). 

Selain itu, digital behavior change interventions (DBCI) menjadi pendekatan yang semakin banyak 

digunakan dalam upaya meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku sedentari. Pendekatan ini 

mengintegrasikan berbagai teknik perubahan perilaku, seperti self-monitoring, goal setting, dan feedback 

berbasis teknologi. Studi sistematis menunjukkan bahwa intervensi ini dapat memberikan dampak positif 

terhadap peningkatan aktivitas fisik, terutama ketika dirancang secara komprehensif dan berbasis bukti (Lee 

& Park, 2025). Pada kelompok penderita diabetes, intervensi digital bahkan terbukti efektif dalam 
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menurunkan perilaku sedentari dan meningkatkan aktivitas fisik melalui pendekatan yang terstruktur dan 

berbasis randomized controlled trials (Zhang et al., 2024). 

Efektivitas intervensi berbasis e-health juga terlihat pada populasi mahasiswa, di mana penggunaan 

teknologi digital mampu mendorong perubahan perilaku menuju gaya hidup yang lebih aktif. Intervensi ini 

memberikan kemudahan akses serta pendekatan yang lebih menarik bagi kelompok usia muda yang sangat 

familiar dengan teknologi. Namun demikian, beberapa tantangan seperti keberlanjutan intervensi, kepatuhan 

pengguna, serta variasi efek jangka panjang masih menjadi perhatian dalam implementasi program promosi 

kesehatan berbasis digital (Peng et al., 2023). 

Berdasarkan perkembangan tersebut, transformasi intervensi promosi kesehatan di era digital 

menjadi sangat penting dalam mengatasi perilaku sedentari yang semakin meningkat. Pendekatan berbasis 

teknologi menawarkan peluang besar, namun juga memerlukan kajian mendalam terkait efektivitas, strategi 

implementasi, serta tantangan yang dihadapi. Oleh karena itu, literature review ini bertujuan untuk 

menganalisis berbagai bentuk intervensi promosi kesehatan berbasis digital dalam mengurangi perilaku 

sedentari serta mengevaluasi perannya dalam meningkatkan derajat kesehatan masyarakat di era digital. 
 

METHODS 

Penelitian ini menggunakan metode literature review dengan pendekatan deskriptif untuk mengkaji 

transformasi intervensi promosi kesehatan dalam mengatasi perilaku sedentari di era digital. Sumber data 

diperoleh dari artikel ilmiah yang dipublikasikan dalam jurnal internasional bereputasi dalam kurun waktu 10 

tahun terakhir. 

Pencarian literatur dilakukan melalui beberapa database ilmiah, seperti PubMed, ScienceDirect, 

SpringerLink, dan Google Scholar, dengan menggunakan kata kunci antara lain “sedentary behavior”, 

“digital health intervention”, “e-health”, “mHealth”, dan “physical activity”. Kata kunci tersebut 

dikombinasikan menggunakan operator Boolean (AND, OR) untuk memperoleh hasil pencarian yang lebih 

spesifik dan relevan dengan topik penelitian. 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi: (1) artikel berupa penelitian asli, systematic review, 

atau meta-analysis, (2) dipublikasikan dalam rentang waktu 10 tahun terakhir, (3) membahas intervensi 

promosi kesehatan berbasis digital, serta (4) berfokus pada penurunan perilaku sedentari atau peningkatan 

aktivitas fisik. Sementara itu, kriteria eksklusi meliputi artikel yang tidak tersedia dalam teks lengkap, artikel 

duplikat, serta penelitian yang tidak relevan dengan topik yang dikaji. 

Berdasarkan proses pencarian dan seleksi literatur, diperoleh 15 artikel yang memenuhi kriteria 

inklusi dan dianalisis lebih lanjut. Proses seleksi dilakukan melalui tahapan identifikasi, penyaringan 

(screening), kelayakan (eligibility), dan inklusi akhir. Analisis data dilakukan dengan cara mengidentifikasi 

karakteristik penelitian, membandingkan hasil temuan, serta mensintesis informasi yang relevan untuk 

memperoleh gambaran komprehensif mengenai efektivitas dan perkembangan intervensi promosi kesehatan 

berbasis digital dalam mengatasi perilaku sedentary. 
 

RESULTS 

Hasil analisis terhadap 15 artikel menunjukkan bahwa perilaku sedentari di era digital merupakan 

masalah kesehatan yang semakin meningkat dan dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk kemajuan 

teknologi, lingkungan kerja, serta perubahan gaya hidup masyarakat. Peningkatan penggunaan perangkat 

digital, seperti smartphone, komputer, dan media berbasis layar, berkontribusi terhadap meningkatnya durasi 

waktu duduk dan menurunnya aktivitas fisik. 
 

Tabel 1. Hasil Penelitian 

No Penulis & Tahun Fokus Penelitian Hasil Utama 

1 Parés-Salomón et al. 

(2024) 

Intervensi digital di tempat 

kerja 

Mengurangi waktu duduk secara signifikan pada 

pekerja kantor 

2 Russell et al. (2025) Intervensi digital komunitas Meningkatkan aktivitas fisik dan menurunkan 

sedentari 

3 Maher et al. (2024) eHealth dan mHealth Efektivitas sedang, tergantung desain intervensi 

4 Wang et al. (2024) Intervensi pekerja kantor Penurunan perilaku sedentari signifikan 

5 Dunton et al. (2022) Intervensi digital kesehatan Meningkatkan aktivitas fisik dan kesehatan 

6 Stockwell et al. (2021) Dampak pandemi COVID-19 Terjadi peningkatan perilaku sedentari 

7 Ekelund et al. (2019) Aktivitas fisik dan mortalitas Sedentari tinggi meningkatkan risiko kematian 

8 Stephenson et al. (2017) Teknologi wearable dan 

mobile 

Efektif mengurangi waktu sedentari 

9 Bond et al. (2017) Intervensi berbasis 

smartphone 

Mengurangi waktu duduk dan meningkatkan aktivitas 

10 Direito et al. (2017) Aplikasi kesehatan Banyak aplikasi belum berbasis teori perubahan 
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perilaku 

11 Shrestha et al. (2018) Intervensi di tempat kerja Memberikan efek kecil hingga sedang 

12 Prince et al. (2020) Pengukuran sedentari Terdapat perbedaan antara metode ukur 

13 Finkelstein et al. (2016) Activity tracker dan insentif Meningkatkan aktivitas fisik pengguna 

14 Gardner et al. (2016) Strategi perubahan perilaku Teknik perilaku efektif menurunkan sedentari 

15 Chu et al. (2016) Intervensi workplace Mengurangi waktu duduk pekerja 

 

Berdasarkan Tabel 1, dapat diketahui bahwa sebagian besar penelitian berfokus pada pengembangan 

dan evaluasi intervensi berbasis digital dalam upaya mengurangi perilaku sedentari. Intervensi tersebut 

mencakup berbagai pendekatan, mulai dari penggunaan aplikasi mobile, perangkat wearable, hingga 

intervensi berbasis lingkungan kerja. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi yang mengintegrasikan teknologi dengan strategi 

perubahan perilaku, seperti pemantauan aktivitas (self-monitoring), penetapan tujuan (goal setting), dan 

pemberian umpan balik (feedback), cenderung lebih efektif dalam meningkatkan aktivitas fisik dan 

mengurangi waktu sedentari. Selain itu, intervensi yang dilakukan di lingkungan kerja juga menunjukkan 

hasil yang cukup signifikan, terutama dalam mengurangi durasi duduk pada pekerja kantor. Namun, tidak 

semua intervensi menunjukkan hasil yang konsisten. Beberapa penelitian melaporkan bahwa efektivitas 

intervensi masih berada pada tingkat kecil hingga sedang, serta sangat dipengaruhi oleh faktor kepatuhan 

pengguna dan keberlanjutan penggunaan teknologi. Selain itu, masih ditemukan bahwa banyak aplikasi 

kesehatan yang belum sepenuhnya mengintegrasikan teori perubahan perilaku, sehingga berdampak pada 

rendahnya efektivitas intervensi. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa intervensi promosi kesehatan 

berbasis digital memiliki potensi besar dalam mengatasi perilaku sedentari, namun perlu dikembangkan lebih 

lanjut dengan pendekatan yang lebih terintegrasi, berbasis teori, serta mempertimbangkan faktor pengguna 

agar hasil yang diperoleh lebih optimal dan berkelanjutan. 

 

DISCUSSION 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa perilaku sedentari di era digital dipengaruhi oleh berbagai 

faktor yang saling berkaitan, seperti penggunaan teknologi, pola aktivitas harian, serta rendahnya aktivitas 

fisik. Kondisi ini sejalan dengan penelitian Schmidt et al. (2022) yang menyatakan bahwa perkembangan 

teknologi digital telah mengubah gaya hidup masyarakat menjadi lebih pasif, sehingga meningkatkan risiko 

perilaku sedentari. Hal ini menunjukkan bahwa masalah sedentari merupakan fenomena kompleks yang tidak 

hanya disebabkan oleh faktor individu, tetapi juga oleh lingkungan digital yang semakin dominan. 

Selain itu, hasil penelitian ini juga menekankan pentingnya peran intervensi berbasis digital dalam 

meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku sedentari. Intervensi seperti penggunaan aplikasi 

mobile dan platform mHealth terbukti mampu mendorong perubahan perilaku kesehatan. Hal ini konsisten 

dengan penelitian Wang et al. (2022) yang menunjukkan bahwa intervensi mobile health efektif dalam 

meningkatkan aktivitas fisik, terutama jika dilengkapi dengan fitur pemantauan dan umpan balik. Namun 

demikian, efektivitas intervensi tersebut sangat bergantung pada keterlibatan dan kepatuhan pengguna. 

Dari sisi penggunaan teknologi, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa perangkat wearable 

memiliki peran signifikan dalam membantu individu memantau aktivitas fisik dan mengurangi waktu duduk. 

Hal ini didukung oleh penelitian Silva et al. (2022) yang menyatakan bahwa penggunaan wearable devices 

dapat meningkatkan kesadaran pengguna terhadap aktivitas fisik dan mendorong perubahan perilaku yang 

lebih sehat. Kondisi ini menunjukkan bahwa teknologi dapat menjadi alat yang efektif dalam promosi 

kesehatan jika digunakan secara optimal. 

Selain itu, hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa aplikasi smartphone memiliki potensi besar 

dalam meningkatkan aktivitas fisik melalui pendekatan yang interaktif dan mudah diakses. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Romeo et al. (2021) yang menyatakan bahwa aplikasi berbasis smartphone dapat 

meningkatkan aktivitas fisik secara signifikan, terutama jika mengintegrasikan teknik perubahan perilaku 

seperti goal setting dan feedback. Namun demikian, tidak semua aplikasi memiliki kualitas yang baik, 

sehingga diperlukan pengembangan aplikasi yang berbasis teori dan evidence-based. 

Di sisi lain, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun intervensi digital memiliki potensi 

besar, efektivitasnya masih bervariasi. Hal ini didukung oleh penelitian Oliveira et al. (2022) yang 

menyatakan bahwa intervensi digital menunjukkan hasil yang beragam, tergantung pada desain intervensi, 

durasi penggunaan, serta karakteristik pengguna. Kondisi ini menunjukkan bahwa intervensi digital belum 

dapat berdiri sendiri, melainkan perlu dikombinasikan dengan pendekatan lain agar hasilnya lebih optimal. 

Secara keseluruhan, pembahasan ini menunjukkan bahwa transformasi intervensi promosi kesehatan 

di era digital memberikan peluang besar dalam mengatasi perilaku sedentari. Namun, diperlukan pendekatan 

yang komprehensif dan terintegrasi, yang tidak hanya mengandalkan teknologi, tetapi juga memperhatikan 
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aspek perubahan perilaku, kualitas intervensi, serta karakteristik pengguna. Dengan demikian, 

pengembangan intervensi yang inovatif dan berbasis bukti menjadi kunci dalam meningkatkan efektivitas 

promosi kesehatan di era digital. 

 

CONCLUSION 

Berdasarkan hasil literature review terhadap artikel-artikel yang dianalisis, dapat disimpulkan bahwa 

perilaku sedentari di era digital merupakan masalah kesehatan yang kompleks dan dipengaruhi oleh berbagai 

faktor, terutama peningkatan penggunaan teknologi dalam kehidupan sehari-hari. Transformasi intervensi 

promosi kesehatan berbasis digital, seperti penggunaan aplikasi mobile (mHealth), perangkat wearable, dan 

platform e-health, menunjukkan potensi yang signifikan dalam mengurangi perilaku sedentari dan 

meningkatkan aktivitas fisik. 

Efektivitas intervensi digital sangat dipengaruhi oleh penerapan teknik perubahan perilaku, seperti 

self-monitoring, goal setting, dan feedback, serta tingkat keterlibatan pengguna dalam menggunakan 

teknologi tersebut. Meskipun demikian, hasil penelitian menunjukkan bahwa efektivitas intervensi masih 

bervariasi dan menghadapi beberapa tantangan, seperti rendahnya kepatuhan pengguna, keberlanjutan 

penggunaan teknologi, serta kualitas desain intervensi yang belum sepenuhnya berbasis bukti. 

Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang lebih komprehensif dan terintegrasi dalam 

pengembangan intervensi promosi kesehatan di era digital. Intervensi tidak hanya perlu berbasis teknologi, 

tetapi juga harus mengintegrasikan aspek perubahan perilaku, mempertimbangkan karakteristik pengguna, 

serta didukung oleh lingkungan dan kebijakan yang kondusif agar dapat memberikan dampak yang optimal 

dan berkelanjutan dalam mengatasi perilaku sedentari. 
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