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Abstrak: Perilaku sedentari merupakan salah satu faktor risiko utama yang berkontribusi 
terhadap meningkatnya penyakit tidak menular di masyarakat modern. Penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis dampak perilaku sedentari terhadap kesehatan masyarakat serta implikasinya 
bagi promosi kesehatan. Metode yang digunakan adalah Systematic Literature Review (SLR) 
dengan mengikuti pedoman PRISMA. Pencarian literatur dilakukan pada database internasional 
dan nasional dengan rentang tahun 2020–2025, sehingga diperoleh 20 artikel yang memenuhi 
kriteria inklusi. Hasil analisis menunjukkan bahwa perilaku sedentari berhubungan signifikan 
dengan berbagai masalah kesehatan, seperti obesitas, penyakit kardiovaskular, diabetes melitus, 
serta gangguan kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan. Selain itu, perilaku sedentari 
juga dipengaruhi oleh faktor individu, sosial, dan lingkungan, termasuk penggunaan teknologi 
digital, pola hidup modern, serta kurangnya aktivitas fisik. Implikasi penelitian ini menunjukkan 
bahwa promosi kesehatan perlu dilakukan secara komprehensif melalui pendekatan edukatif, 
lingkungan, dan kebijakan untuk mengurangi perilaku sedentari. Intervensi seperti peningkatan 
aktivitas fisik, pembatasan waktu layar, serta penyediaan fasilitas pendukung aktivitas fisik 
menjadi strategi penting dalam meningkatkan derajat kesehatan masyarakat. Dengan demikian, 
pengendalian perilaku sedentari menjadi bagian penting dalam upaya pencegahan penyakit tidak 
menular dan peningkatan kualitas hidup masyarakat. 
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Pendahuluan  
Perilaku sedentari merupakan pola perilaku dengan pengeluaran energi rendah, 

seperti duduk atau berbaring dalam waktu lama saat bekerja, belajar, maupun aktivitas 
rekreasi berbasis layar. Dalam beberapa dekade terakhir, perubahan gaya hidup akibat 
urbanisasi, kemajuan teknologi digital, dan meningkatnya penggunaan perangkat 
elektronik telah menyebabkan peningkatan signifikan perilaku sedentari di berbagai 
negara, termasuk Indonesia. Kondisi ini menjadikan perilaku sedentari sebagai salah 
satu faktor risiko yang dapat dimodifikasi dalam kesehatan masyarakat dan menjadi 
perhatian global dalam upaya pencegahan penyakit tidak menular. 
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Secara internasional, berbagai penelitian menunjukkan bahwa perilaku sedentari 
berkontribusi besar terhadap peningkatan risiko penyakit kronis. Studi global yang 
dipublikasikan dalam The Lancet Global Health menyebutkan bahwa kurangnya aktivitas 
fisik meningkatkan risiko penyakit tidak menular, penurunan fungsi kognitif, obesitas, 
serta gangguan kesehatan mental (Strain et al., 2024). Selain itu, WHO menegaskan 
bahwa kurang aktivitas fisik berkaitan dengan meningkatnya risiko penyakit jantung, 
stroke, diabetes tipe 2, dan kanker tertentu, serta berkontribusi terhadap kematian dini 
secara global (WHO, 2024). Hal ini memperkuat bahwa perilaku sedentari merupakan 
ancaman serius bagi kesehatan populasi dunia. 

Bukti ilmiah terbaru juga menunjukkan bahwa perilaku sedentari memiliki 
hubungan kuat dengan berbagai indikator kesehatan metabolik. Studi sistematis tahun 
2023 menemukan bahwa durasi duduk yang berkepanjangan berkaitan dengan 
peningkatan risiko sindrom metabolik, obesitas abdominal, penyakit kardiovaskular, dan 
mortalitas semua penyebab (Wu et al., 2023a). Selain itu, penelitian fisiologis terbaru 
menunjukkan bahwa perilaku sedentari merupakan faktor risiko yang dapat dimodifikasi 
yang memengaruhi fungsi metabolisme tubuh, termasuk sensitivitas insulin dan 
komposisi lemak tubuh (Heinonen, 2024). Dengan demikian, dampak sedentari tidak 
hanya terjadi dalam jangka panjang, tetapi juga dapat memengaruhi proses fisiologis 
tubuh secara langsung. 

Di Indonesia, fenomena perilaku sedentari juga semakin meningkat seiring 
perubahan pola hidup masyarakat. Beberapa studi nasional dalam jurnal kesehatan 
masyarakat Indonesia menunjukkan bahwa meningkatnya penggunaan gawai, 
pekerjaan berbasis komputer, serta rendahnya aktivitas fisik harian menjadi faktor utama 
tingginya perilaku sedentari, khususnya pada kelompok usia produktif dan remaja. 
Kondisi ini berkontribusi terhadap meningkatnya prevalensi obesitas, hipertensi, dan 
diabetes melitus di Indonesia, yang merupakan bagian dari transisi epidemiologi menuju 
dominasi penyakit tidak menular. 

WHO melalui Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour tahun 2020 
menegaskan pentingnya pembatasan waktu sedentari dan peningkatan aktivitas fisik 
pada semua kelompok usia sebagai strategi utama pencegahan penyakit (Bull et al., 
2020). Pendekatan ini menekankan bahwa pengurangan waktu duduk yang 
berkepanjangan serta penggantian dengan aktivitas ringan hingga sedang dapat 
memberikan manfaat kesehatan yang signifikan. Selain itu, pendekatan promosi 
kesehatan harus mempertimbangkan faktor lingkungan, sosial, dan kebijakan untuk 
menciptakan masyarakat yang lebih aktif secara fisik. 

Implikasi dari tingginya perilaku sedentari terhadap promosi kesehatan adalah 
perlunya strategi intervensi yang komprehensif dan berbasis populasi. Promosi 
kesehatan tidak cukup hanya melalui edukasi individu, tetapi harus melibatkan 
pendekatan lintas sektor seperti penyediaan ruang aktivitas fisik, kebijakan tempat kerja 
aktif, serta kampanye perubahan perilaku berbasis komunitas. Dengan demikian, 
pengendalian perilaku sedentari dapat menjadi bagian integral dalam upaya 
meningkatkan derajat kesehatan masyarakat serta menurunkan beban penyakit tidak 
menular baik di tingkat nasional maupun global. 

Metode 
Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) dengan 

mengikuti pedoman Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA) untuk memastikan proses yang sistematis, transparan, dan dapat 
direplikasi. Pencarian literatur dilakukan pada database internasional dan nasional 
seperti PubMed, Scopus, ScienceDirect, Google Scholar, serta Garuda dan SINTA 
dengan menggunakan kombinasi kata kunci “sedentary behavior”, “physical inactivity”, 
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“public health”, “kesehatan masyarakat”, dan “health promotion”. Artikel yang dipilih 
dibatasi pada publikasi tahun 2020–2026, berbahasa Indonesia dan Inggris, serta 
tersedia dalam teks lengkap. Kriteria inklusi meliputi artikel penelitian asli atau 
systematic review yang membahas dampak perilaku sedentari terhadap kesehatan dan 
implikasinya bagi promosi kesehatan, sedangkan artikel yang tidak relevan, tidak 
tersedia full text, bersifat opini, atau duplikasi dikeluarkan dari analisis.  

Proses seleksi studi dilakukan berdasarkan tahapan PRISMA yaitu identifikasi, 
penyaringan judul dan abstrak, penilaian kelayakan melalui telaah teks lengkap, hingga 
penetapan artikel yang termasuk dalam analisis akhir. Data dari artikel terpilih diekstraksi 
menggunakan lembar ekstraksi yang mencakup penulis, tahun, lokasi, desain penelitian, 
jumlah sampel, serta temuan utama. Kualitas studi dinilai menggunakan alat seperti JBI 
Critical Appraisal atau CASP sesuai desain penelitian. Selanjutnya, data dianalisis 
secara kualitatif dengan pendekatan naratif melalui pengelompokan tema utama, yaitu 
dampak perilaku sedentari terhadap kesehatan fisik, mental, kesehatan masyarakat, 
serta implikasinya bagi promosi kesehatan. Karena menggunakan data sekunder, 
penelitian ini tidak memerlukan persetujuan etik langsung, namun tetap menjunjung 
tinggi integritas ilmiah melalui pencantuman sumber secara tepat. Adapun gambar 
PRISMA Flowchart penelitian dijabarkan sebagai berikut; 

 

 
Gambar  1. PRISMA Flowchart 

 

Hasil & Pembahasan 
Hasil 

Penelusuran terhadap berbagai artikel ilmiah menunjukkan bahwa perilaku 
sedentari merupakan faktor risiko yang signifikan terhadap penurunan derajat kesehatan 
masyarakat, dengan kontribusi terhadap meningkatnya kejadian penyakit tidak menular 
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seperti obesitas, diabetes melitus, dan penyakit kardiovaskular, serta gangguan 
kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan. Mayoritas studi menegaskan bahwa 
durasi duduk yang berkepanjangan, terutama yang berkaitan dengan penggunaan 
perangkat digital, memiliki hubungan yang kuat dengan penurunan aktivitas fisik dan 
kualitas hidup. Selain itu, faktor individu, sosial, dan lingkungan seperti gaya hidup 
modern, tuntutan pekerjaan atau akademik, serta rendahnya kesadaran akan 
pentingnya aktivitas fisik turut memperparah kondisi ini, sehingga diperlukan upaya 
promosi kesehatan yang komprehensif dan berkelanjutan untuk mengurangi perilaku 
sedentari di masyarakat. Adapun tabel hasil identifikasi dan sintesis literatur dijabarkan 
sebagai berikut; 

 
Tabel 1. Sintesa Penelitian 

No. Fokus Temuan Sumber (Peneliti, 
Tahun) 

1 Perilaku sedentari berhubungan dengan peningkatan risiko penyakit tidak 
menular dan mortalitas semua penyebab. (Wu et al., 2023b) 

2 Waktu sedentari berkepanjangan berdampak negatif pada kesehatan 
kardiometabolik. 

(Franssen et al., 
2025) 

3 Sedentary time pada lansia berkaitan dengan biomarker kardiometabolik. (Franssen et al., 
2025) 

4 Perilaku sedentari meningkatkan risiko depresi dan gangguan kecemasan 
pada orang dewasa. 

(Kandola et al., 
2021) 

5 Jenis perilaku sedentari tertentu berhubungan dengan risiko depresi. (Kandola et al., 
2021) 

6 Kombinasi aktivitas fisik rendah, tidur, dan perilaku sedentari 
meningkatkan risiko penyakit kronis. 

(Duncan et al., 
2023) 

7 Intervensi di tempat kerja efektif mengurangi waktu duduk pekerja kantor. (Duncan et al., 
2023) 

8 Intervensi berbasis perubahan perilaku diperlukan untuk menurunkan 
sedentary behaviour. 

(El Kirat et al., 
2024) 

9 Perilaku sedentari dan kurang aktivitas fisik pada anak berhubungan 
dengan risiko obesitas. 

(Lundh et al., 
2025) 

10 Sedentary behaviour berhubungan dengan obesitas abdominal dan 
obesitas umum. 

(Silveira et al., 
2022) 

11 Kombinasi aktivitas fisik, tidur, dan sedentary behaviour berpengaruh pada 
kesehatan anak dan remaja. 

(Wilhite et al., 
2023) 

12 Intervensi e-health berpotensi menurunkan perilaku sedentari pada 
mahasiswa. 

(Khatri & Sharma, 
2024) 

13 Penelitian Indonesia menunjukkan sedentary behaviour pada remaja perlu 
menjadi perhatian kesehatan masyarakat. 

(Andriyani et al., 
2020) 

14 Perilaku sedentari berhubungan dengan status gizi remaja pengguna 
game online saat pandemi COVID-19. 

(Parhusip & 
Sefrina, 2022) 

15 Aktivitas sedentari berbasis layar dan duduk berhubungan dengan 
kejadian gizi lebih pada mahasiswa. 

(Sumilat & 
Fayasari, 2020) 

16 Gaya hidup sedentari berhubungan dengan status gizi lebih pada 
mahasiswa selama pandemi. (Nisa et al., 2026) 

17 Perilaku sedentari dan konsumsi minuman manis mendorong tren 
kegemukan pada remaja urban dan rural di Jawa Timur. (Rifqi et al., 2025) 

18 Perilaku sedentari dan asupan gizi berhubungan signifikan dengan status 
gizi mahasiswa. 

(Islamiyah et al., 
2025) 

19 Media sosial berkontribusi terhadap perilaku sedentary pada mahasiswa 
kesehatan. (Etika et al., 2024) 

20 Sedentary lifestyle berhubungan dengan status gizi pada remaja. (Aulia & Rosidin, 
2024) 

 
Berdasarkan hasil analisis terhadap 20 artikel yang terdiri dari jurnal internasional 

dan nasional, ditemukan bahwa perilaku sedentari memiliki hubungan yang signifikan 
dengan berbagai masalah kesehatan fisik, khususnya penyakit tidak menular. Beberapa 
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studi menunjukkan bahwa durasi duduk yang tinggi berkontribusi terhadap peningkatan 
risiko penyakit kardiovaskular, diabetes melitus tipe 2, serta mortalitas semua penyebab 
(Wu et al., 2023). Selain itu, peningkatan waktu sedentari juga berkaitan erat dengan 
gangguan metabolik seperti resistensi insulin dan obesitas abdominal (Metabolism 
Clinical and Experimental, 2025). 

Selain dampak fisik, perilaku sedentari juga terbukti berpengaruh terhadap 
kesehatan mental. Studi yang dilakukan oleh Kandola et al. (2021) menunjukkan bahwa 
individu dengan tingkat sedentari yang tinggi memiliki risiko lebih besar mengalami 
depresi dan kecemasan. Penelitian lain juga menegaskan bahwa jenis aktivitas 
sedentari, seperti penggunaan layar yang berlebihan, memiliki hubungan yang kuat 
dengan gangguan kesehatan mental (Journal of Affective Disorders, 2025). Hal ini 
menunjukkan bahwa dampak sedentari bersifat multidimensional dan tidak hanya 
terbatas pada aspek fisik. 

Pada kelompok usia anak dan remaja, perilaku sedentari menjadi faktor risiko 
penting terhadap kejadian obesitas dan gangguan perkembangan kesehatan. Penelitian 
Lundh et al. (2025) menunjukkan bahwa kurangnya aktivitas fisik yang disertai tingginya 
waktu sedentari meningkatkan prevalensi obesitas pada anak. Selain itu, kombinasi 
antara kurang aktivitas fisik, pola tidur yang buruk, dan perilaku sedentari memperburuk 
kondisi kesehatan secara keseluruhan (American Journal of Epidemiology, 2023). 
Temuan ini menegaskan pentingnya intervensi sejak usia dini. 

Dalam konteks Indonesia, hasil penelitian menunjukkan pola yang serupa dengan 
tren global. Beberapa studi nasional menemukan bahwa perilaku sedentari, terutama 
yang berkaitan dengan penggunaan gawai dan aktivitas berbasis layar, berhubungan 
dengan peningkatan status gizi lebih pada remaja dan mahasiswa (Parhusip & Sefrina, 
2022; JAKAGI, 2020). Selain itu, konsumsi minuman manis dan gaya hidup tidak aktif 
turut memperparah kondisi obesitas di kalangan remaja (Rifqi et al., 2024). Hal ini 
menunjukkan adanya transisi gaya hidup yang berdampak pada kesehatan masyarakat 
Indonesia. 

Lebih lanjut, faktor lingkungan dan sosial juga berperan dalam meningkatkan 
perilaku sedentari. Penggunaan media sosial yang tinggi, tuntutan akademik, serta 
perubahan pola kerja menjadi faktor yang mendorong individu untuk lebih banyak duduk 
dalam waktu lama (Holistic Nursing and Health Science, 2023). Penelitian lain juga 
menunjukkan bahwa lingkungan kerja modern cenderung meningkatkan perilaku 
sedentari, terutama pada pekerja kantoran (Wang et al., 2024). Oleh karena itu, perilaku 
sedentari tidak hanya dipengaruhi oleh individu, tetapi juga oleh faktor struktural. 

Upaya intervensi untuk mengurangi perilaku sedentari telah menunjukkan hasil 
yang cukup efektif, terutama melalui pendekatan berbasis perilaku dan teknologi. 
Intervensi seperti program e-health, pengingat aktivitas, serta modifikasi lingkungan 
kerja terbukti mampu menurunkan durasi duduk dan meningkatkan aktivitas fisik (BMC 
Public Health, 2024; PMC, 2024). Hal ini menunjukkan bahwa strategi promosi 
kesehatan yang inovatif dapat menjadi solusi dalam mengatasi masalah sedentari. 

Implikasi dari temuan ini terhadap promosi kesehatan adalah perlunya pendekatan 
yang komprehensif dan berkelanjutan. Promosi kesehatan harus mengintegrasikan 
edukasi, perubahan perilaku, serta dukungan kebijakan yang mendorong masyarakat 
untuk lebih aktif secara fisik. Selain itu, pendekatan berbasis komunitas dan lintas sektor 
juga diperlukan untuk menciptakan lingkungan yang mendukung gaya hidup aktif. 

Dengan demikian, perilaku sedentari merupakan masalah kesehatan masyarakat 
yang kompleks dan memerlukan perhatian serius. Hasil analisis dari berbagai studi 
menunjukkan bahwa pengendalian perilaku sedentari tidak hanya berdampak pada 
pencegahan penyakit, tetapi juga pada peningkatan kualitas hidup masyarakat secara 
keseluruhan. Oleh karena itu, strategi promosi kesehatan yang efektif sangat diperlukan 
untuk mengurangi dampak negatif dari perilaku sedentari di masa depan. 
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Pembahasan 
Perilaku sedentari pada remaja dipengaruhi oleh banyak faktor, tidak hanya 

kebiasaan individu. Nafi’ah & Hadi (2022) menemukan bahwa determinan perilaku 
sedentari pada remaja meliputi umur, jenis kelamin, pengetahuan, sikap, status sosial 
ekonomi, pola asuh orang tua, dukungan teman sebaya, penggunaan media sosial, dan 
kebijakan sekolah. Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi promosi kesehatan perlu 
melibatkan keluarga, sekolah, dan lingkungan sosial, bukan hanya memberikan edukasi 
kepada individu.  

Pada kelompok mahasiswa, perilaku sedentari juga meningkat selama 
pembelajaran daring. Penelitian Sajodin et al. (2022) menunjukkan bahwa pandemi 
COVID-19 menyebabkan perubahan gaya hidup berupa penurunan aktivitas fisik dan 
peningkatan pola makan, yang kemudian berhubungan dengan risiko peningkatan 
indeks massa tubuh pada mahasiswa kesehatan. Hal ini memperkuat bahwa lingkungan 
akademik berbasis digital dapat menjadi faktor pendorong sedentary behavior apabila 
tidak diimbangi dengan aktivitas fisik teratur.  

Pada anak usia prasekolah, penggunaan gadget menjadi salah satu pemicu utama 
perilaku sedentari. Penelitian tentang penggunaan gadget dan sedentary behaviour 
pada anak prasekolah di TK Aisyah Bustanul Athfal III Pare menunjukkan bahwa anak 
yang sering bermain gadget cenderung lebih banyak diam, kurang bergerak, dan lebih 
fokus pada layer (Ishariani, 2020). Kondisi ini penting diperhatikan karena masa 
prasekolah merupakan periode penting pertumbuhan dan perkembangan, sehingga 
pembatasan durasi penggunaan gadget perlu menjadi bagian dari promosi kesehatan 
keluarga.  

Selain berdampak pada kesehatan fisik, perilaku sedentari juga berkaitan dengan 
aspek sosial remaja. Fuadah et al. (2021) menemukan adanya hubungan antara 
sedentary lifestyle dan interaksi sosial pada remaja, dengan sebagian besar responden 
mengalami perilaku sedentari kategori sedang dan interaksi sosial maladaptif. Hasil ini 
menunjukkan bahwa aktivitas berbasis layar yang berlebihan tidak hanya mengurangi 
gerak tubuh, tetapi juga dapat mengurangi kualitas interaksi langsung dengan 
lingkungan sosial.  

Penelitian Ilyas et al. (2023) juga memperkuat bahwa sedentary lifestyle 
berhubungan dengan obesitas pada remaja usia 14–18 tahun. Dalam penelitian 
tersebut, 66,4% remaja berada pada kategori sedentary lifestyle sedang, dan terdapat 
hubungan signifikan antara sedentary lifestyle dengan kejadian obesitas. Oleh karena 
itu, sekolah dan orang tua perlu berperan aktif melalui edukasi, pembatasan screen time, 
penyediaan aktivitas fisik, serta pembentukan kebiasaan hidup aktif sejak dini. 

Kesimpulan 
Berdasarkan hasil kajian terhadap berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa 

perilaku sedentari memiliki dampak signifikan terhadap kesehatan masyarakat, baik dari 
aspek fisik maupun mental. Perilaku ini terbukti berhubungan dengan meningkatnya 
risiko penyakit tidak menular seperti obesitas, diabetes melitus, dan penyakit 
kardiovaskular, serta gangguan kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan. 
Selain itu, perilaku sedentari juga dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk 
penggunaan teknologi digital, lingkungan sosial, serta perubahan gaya hidup modern 
yang cenderung kurang aktif secara fisik. Implikasi dari temuan tersebut menunjukkan 
bahwa upaya promosi kesehatan perlu dilakukan secara komprehensif dan 
berkelanjutan dengan melibatkan berbagai sektor. Intervensi tidak hanya difokuskan 
pada peningkatan pengetahuan individu, tetapi juga pada penciptaan lingkungan yang 
mendukung aktivitas fisik, seperti kebijakan sekolah aktif, tempat kerja sehat, serta 
pembatasan penggunaan gawai. Dengan pendekatan yang terintegrasi, diharapkan 
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dapat mengurangi perilaku sedentari dan meningkatkan derajat kesehatan masyarakat 
secara keseluruhan. 
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