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ABSTRAK 
Perkembangan teknologi yang diikuti dengan tingginya penggunaan gawai, media sosial, serta meningkatnya 

aktivitas belajar daring dan hiburan berbasis layar turut mendorong perubahan pola aktivitas remaja ke arah 

sedentary lifestyle. Kondisi tersebut dapat meningkatkan durasi aktivitas sedentari dalam kehidupan sehari-hari. 

Kurangnya pengetahuan dan kesadaran mengenai perilaku sedentari dapat menyebabkan remaja belum menyadari 

kondisi dirinya serta pentingnya melakukan perubahan perilaku. Tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

ini yaitu meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta menerapkan perilaku hidup aktif sebagai upaya pencegahan 

masalah kesehatan sejak dini secara berkelanjutan. Kegiatan ini dilaksanakan pada 35 siswa di SMA Negeri 1 

Martapura. Metode kegiatan meliputi skrining perilaku sedentari menggunakan Adolescent Sedentary Activity 

Questionnaire (ASAQ), pretest, pemberian edukasi melalui penyuluhan interaktif dengan media poster, dan 

posttest. Hasil skrining menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki perilaku sedentari dalam kategori 

tinggi (>5 jam/hari), yaitu sebanyak 22 orang (62,9%) dari 35 responden. Kegiatan edukasi memberikan 

pemahaman kepada siswa mengenai pengertian dan dampak perilaku sedentari terhadap kesehatan serta upaya 

yang dapat dilakukan untuk mengurangi durasi aktivitas sedentari dalam kehidupan sehari-hari. 

 

Kata kunci: edukasi; kesehatan; remaja; sedentary lifestyle; skrining 

 

ASSISTANCE IN SCREENING AND EDUCATION ON SEDENTARY LIFESTYLES AMONG 

ADOLESCENTS 

 

ABSTRACT 
The development of technology, accompanied by the widespread use of gadgets and social media, as well as the 

increasing use of online learning and screen-based entertainment, has contributed to changes in adolescents' 

activity patterns toward a sedentary lifestyle. This condition may increase the duration of sedentary activities in 

daily life. Lack of knowledge and awareness regarding sedentary behavior may prevent adolescents from 

recognizing their own sedentary behavior and understanding the importance of making behavioral changes. This 

community service activity aimed to improve knowledge and awareness and encourage the adoption of an active 

lifestyle as an effort to prevent health problems from an early age in a sustainable manner. The activity involved 

35 students at SMA Negeri 1 Martapura. The methods included screening sedentary behavior using the 

Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ), a pretest, interactive educational sessions using posters, 

and a posttest. The screening results showed that the majority of respondents had a high level of sedentary 

behavior (>5 hours/day), with 22 out of 35 respondents (62.9%) falling into this category. The educational 

activity provided students with an understanding of the definition and health impacts of sedentary behavior, as 

well as strategies to reduce the duration of sedentary activities in daily life. Therefore, continuous education and 

support from the school are needed to encourage students to reduce sedentary time, increase physical activity, 

and adopt a more active and healthy lifestyle. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital yang semakin pesat telah membawa perubahan pada pola aktivitas 

masyarakat, termasuk pada kelompok remaja. Penggunaan perangkat elektronik seperti ponsel, 

komputer, dan televisi kini menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari berbagai aktivitas sehari-hari, 

mulai dari kegiatan belajar hingga hiburan (Al Hidayah et al., 2025).  Tingginya penggunaan gawai dan 

media sosial dapat mendorong remaja untuk lebih banyak melakukan aktivitas dalam posisi duduk atau 

berbaring dengan tingkat aktivitas fisik yang rendah. Kondisi tersebut dikenal sebagai perilaku 

sedentari (sedentary behavior), yaitu perilaku terjaga yang dilakukan dalam posisi duduk, bersandar, 

atau berbaring dengan pengeluaran energi yang rendah (≤1,5 METs). Aktivitas sedentari dapat berupa 

menonton televisi, menggunakan media sosial, bermain gim, belajar, maupun menggunakan perangkat 

elektronik lainnya dalam waktu yang lama (Putri et al., 2026). 

 

Perilaku sedentari pada remaja telah menjadi perhatian kesehatan di berbagai negara. Organisasi 

Kesehatan Dunia (WHO) melaporkan bahwa sekitar 80% remaja di dunia tidak memenuhi 

rekomendasi aktivitas fisik harian, dengan waktu layar yang rata-rata mencapai 3-4 jam per hari, yang 

memperburuk sedentary behavior (Norman et al., 2017). Sedentary lifestyle dan tingginya paparan 

screen time juga berasosiasi dengan peningkatan skor PSQI yang menunjukkan kualitas tidur yang 

lebih buruk (Hardiyanti et al., 2025). Di Indonesia, data Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 

menunjukkan bahwa sebanyak 37,4% penduduk berusia 10 tahun ke atas kurang melakukan aktivitas 

fisik (BKPK, 2025).  Kondisi tersebut juga menjadi perhatian di Kalimantan Selatan, dengan prevalensi 

obesitas pada remaja yang mencapai 15–20% dan gaya hidup sedentari menjadi salah satu faktor yang 

berkontribusi terhadap kondisi tersebut (Kementerian Kesehatan RI, 2023). Pada tingkat lokal, hasil 

survei internal di SMA Negeri 1 Martapura, sebagai sekolah dengan jumlah siswa sekitar 1.200 orang, 

survei awal menunjukkan bahwa lebih dari 60% siswa menghabiskan waktu lebih dari 4 jam per hari 

untuk aktivitas sedentari, seperti bermain game atau scrolling media sosial, yang berkorelasi dengan 

penurunan performa akademik dan kesehatan fisik (Dinas Kesehatan Provinsi Kalimantan Selatan, 

2022).  

 

Tantangan utama dalam mengatasi sedentary lifestyle pada remaja adalah kurangnya kesadaran dan 

akses informasi kesehatan yang tepat. Banyak remaja di Indonesia, termasuk di Kalimantan Selatan, 

belum mendapatkan edukasi rutin tentang bahaya sedentary lifestyele dan cara mengubahnya menjadi 

pola hidup aktif, seperti olahraga ringan atau istirahat gerak selama belajar (Lenne et al., 2019; 

Tremblay et al., 2017). Di SMA Negeri 1 Martapura, keterbatasan tenaga kesehatan sekolah dan 

kurangnya program pencegahan membuat siswa rentan terhadap stigma atau kebiasaan buruk yang sulit 

dirubah. Kurangnya pengetahuan dan kesadaran mengenai dampak perilaku sedentari juga dapat 

menyebabkan remaja belum mengenali kondisi dirinya dan pentingnya melakukan perubahan perilaku. 

Semakin tinggi durasi perilaku sedentari, semakin besar risiko terjadinya berbagai masalah kesehatan 

di kemudian hari, seperti obesitas, penyakit kardiovaskular, diabetes melitus tipe 2, serta gangguan 

kesehatan mental seperti depresi (Rahma et al., 2025). Kondisi tersebut menunjukkan bahwa perilaku 

sedentari pada remaja perlu mendapat perhatian melalui upaya promotif dan preventif sejak dini. 

 

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi perilaku sedentari pada remaja adalah melalui 

skrining dan edukasi kesehatan. Skrining menggunakan Adolescent Sedentary Activity Questionnaire 

(ASAQ) dapat membantu remaja mengenali kondisi perilaku sedentari yang dimiliki, sedangkan 

edukasi dapat meningkatkan pemahaman mengenai dampak perilaku sedentari dan cara mengurangi 

durasinya dalam kehidupan sehari-hari. Pendekatan skrining yang diintegrasikan dengan edukasi 

kesehatan dapat membantu meningkatkan pengetahuan dan kesadaran dalam melakukan upaya 
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pencegahan secara mandiri (Wisni et al., 2026). Intervensi berbasis sekolah juga menjadi pendekatan 

yang relevan untuk meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi waktu sedentari pada remaja 

(Contardo Ayala et al., 2024). Berdasarkan kondisi tersebut, dosen dan mahasiswa Program Studi 

Diploma III Keperawatan Stikes Intan Martapura melaksanakan kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat berupa pendampingan skrining dan edukasi sedentary lifestyle pada remaja di SMA Negeri 

1 Martapura. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan literasi kesehatan remaja, mendorong 

perubahan perilaku positif, dan berkontribusi pada pencegahan masalah kesehatan kronis di tingkat 

komunitas sekolah. 

 

METODE 

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini berupa pendampingan skrining dan 

pemberiaan edukasi sedentary lifestyle pada remaja di SMA Negeri 1 Martapura. Sasaran kegiatan ini 

adalah remaja atau siswa SMA Negeri 1 Martapura dengan jumlah 35 responden. Kegiatan pengabdian 

masyarakat  dilaksanakan dalam rentang waktu Januari 2026 sampai Agustus 2026. Kegiatan diawali 

skrining perilaku sedentari menggunakan kuesioner ASAQ, dilanjutkan dengan pretest untuk 

mengukur pengetahuan awal peserta, pemberian edukasi menggunakan media poster, sesi diskusi dan 

tanya jawab, serta diakhiri dengan posttest untuk mengevaluasi peningkatan pengetahuan peserta. 

Tahapan kegiatan pengadian masyarakat meliputi: 

1. Persiapan 

Tahap persiapan dilaksanakan pada bulan Januari 2026. Kegiatan pada tahap ini meliputi 

pengkajian data awal mengenai pola sedentary lifestyle remaja, penyusunan dan presentasi 

proposal pengabdian kepada masyarakat, survei lokasi pengabdian di sekolah, pengurusan 

perizinan administratif, serta koordinasi dengan pihak sekolah yang melibatkan kepala sekolah, 

guru BK, pembina UKS, dan siswa/i. Selain itu, dilakukan pembuatan materi dan media edukasi 

berupa modul serta persiapan alat penunjang kegiatan, seperti kuesioner skrining dan media 

promosi kesehatan. Pada tahap ini juga dilakukan pengarahan kepada mahasiswa dan guru yang 

terlibat dalam pelaksanaan kegiatan. 

2. Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan merupakan implementasi kegiatan pengabdian kepada masyarakat secara 

langsung kepada siswa SMA Negeri 1 Martapura yang dilaksanakan dalam rentang waktu Januari 

2026 sampai Agustus 2026. Kegiatan diawali dengan koordinasi bersama Wakil Kepala Sekolah 

dan Pembina UKS. Selanjutnya dilakukan skrining sedentary lifestyle pada siswa oleh pengelola 

UKS dengan pendampingan dari tim pengabdi menggunakan instrumen skrining yang sesuai. 

Skrining dilakukan menggunakan Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ) untuk 

mengukur total waktu aktivitas sedentari remaja dalam sehari pada hari sekolah dan hari libur. 

Hasil skrining kemudian dikategorikan menjadi rendah (<2 jam/hari), sedang (2–5 jam/hari), dan 

tinggi (>5 jam/hari). Setelah skrining, dilakukan pretest kepada siswa untuk mengukur tingkat 

pengetahuan awal mengenai sedentary lifestyle. Selanjutnya diberikan edukasi melalui penyuluhan 

interaktif mengenai pengertian sedentary lifestyle, dampaknya terhadap kesehatan, serta cara 

mengurangi perilaku sedentari dalam kehidupan sehari-hari dengan menggunakan media poster. 

Setelah pemberian edukasi selesai, dilakukan posttest untuk menilai peningkatan pengetahuan 

siswa sebagai bentuk evaluasi kegiatan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berupa pendampingan skrining dan edukasi sedentary 

lifestyle yang dilaksanakan pada 35 siswa di SMA Negeri 1 Martapura. Kegiatan diawali dengan 

skrining perilaku sedentari menggunakan Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ) untuk 
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mengetahui durasi aktivitas sedentari siswa pada hari sekolah dan hari libur. Hasil pengukuran perilaku 

sedentari berdasarkan kategori durasi aktivitas sedentari disajikan pada tabel 1. 

Tabel 1. 

Distribusi Frekuensi Tingkat Sedentary Lifestyle 
Sedentary Lifestyle f % 

Rendah 4 11,4 

Sedang 9 25,7 

Tinggi 22 62,9 

Berdasarkan data pada tabel 1, hasil skrining menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki 

perilaku sedentari dalam kategori tinggi (>5 jam/hari), yaitu sebanyak 22 orang (62,9%), sedangkan 9 

orang (25,7%) berada dalam kategori sedang (2–5 jam/hari) dan 4 orang (11,4%) dalam kategori rendah 

(<2 jam/hari). Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar peserta memiliki durasi aktivitas 

sedentari yang tinggi dalam kehidupan sehari-hari. Kondisi ini menjadi perhatian karena tingginya 

durasi aktivitas sedentari pada remaja dapat meningkatkan risiko masalah kesehatan dan menunjukkan 

pentingnya upaya skrining serta edukasi sejak dini. 

 

Hal tersebut sejalan dengan hasil penelitian Maidartati et al. (2022) di Bandung yang menunjukkan 

bahwa sebagian besar remaja SMA (84%) memiliki tingkat sedentary lifestyle yang tinggi. Penelitian 

tersebut juga menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan tingkat sedentary lifestyle antara remaja 

SMA dan SMK. Kesamaan temuan tersebut mengindikasikan bahwa pola hidup sedentari pada remaja 

merupakan fenomena yang cukup luas dan dapat berkaitan dengan perubahan gaya hidup yang semakin 

pasif. 

 

Tingginya perilaku sedentari pada remaja dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti kemudahan 

akses terhadap teknologi, kebiasaan bermain gim daring dan menggunakan media sosial, kurangnya 

kesadaran serta dukungan dari keluarga dan teman untuk melakukan aktivitas fisik, serta keterbatasan 

fasilitas yang mendukung aktivitas fisik. Selain itu, pola pendidikan yang semakin banyak 

memanfaatkan perangkat digital dan tingginya beban akademik dapat mengurangi kesempatan remaja 

untuk melakukan aktivitas fisik maupun mengikuti kegiatan ekstrakurikuler (Samsu et al., 2023). 

Apabila berlangsung dalam durasi yang tinggi, perilaku sedentari juga dapat berdampak terhadap 

kesehatan, seperti peningkatan risiko obesitas, penyakit kardiovaskular, diabetes melitus tipe 2, serta 

gangguan kesehatan mental seperti depresi (Rahma et al., 2025). Oleh karena itu, tingginya hasil 

skrining pada kegiatan ini menunjukkan perlunya perhatian terhadap pola aktivitas remaja dan upaya 

pencegahan untuk mengurangi durasi perilaku sedentari dalam kehidupan sehari-hari.   

 

Skrining yang dilakukan menggunakan ASAQ memberikan gambaran mengenai durasi aktivitas 

sedentari siswa pada hari sekolah maupun hari libur. Hasil skrining tersebut kemudian menjadi dasar 

dalam pemberian edukasi mengenai sedentary lifestyle melalui penyuluhan interaktif dengan media 

poster. Edukasi membahas pengertian perilaku sedentari, dampaknya terhadap kesehatan, serta berbagai 

upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi durasi aktivitas sedentari. Pendekatan skrining yang 

diintegrasikan dengan edukasi kesehatan dapat membantu peserta mengenali kondisi dirinya serta 
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran dalam melakukan upaya pencegahan secara mandiri (Wisni et 

al., 2026). Hal ini menunjukkan bahwa skrining dan edukasi memiliki peran yang saling melengkapi, 

yaitu skrining membantu siswa mengetahui kondisi perilaku sedentarinya, sedangkan edukasi 

memberikan pemahaman mengenai pentingnya perubahan perilaku. 
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Kegiatan pengabdian masyarakat ini tidak hanya memberikan informasi mengenai dampak perilaku 

sedentari, tetapi juga menjadi sarana untuk meningkatkan kesadaran siswa agar lebih memperhatikan 

pola aktivitas sehari-hari. Melalui skrining dan edukasi, siswa diharapkan mampu mengenali kondisi 

perilaku sedentari yang dilakukan dan termotivasi untuk melakukan perubahan secara bertahap, seperti 

mengurangi durasi duduk atau berbaring dalam waktu lama, melakukan jeda aktif saat belajar atau 

menggunakan perangkat elektronik, serta meningkatkan aktivitas fisik. Oleh karena itu, kegiatan 

skrining dan edukasi sedentary lifestyle perlu dilakukan secara berkelanjutan dengan melibatkan pihak 

sekolah dan pengelola UKS untuk mendukung terciptanya lingkungan sekolah yang lebih aktif dan 

sehat. Kegiatan ini dapat menjadi langkah awal dalam meningkatkan literasi kesehatan remaja serta 

mendorong penerapan pola hidup aktif sebagai upaya pencegahan masalah kesehatan di masa 

mendatang. 

 

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa pendampingan skrining dan edukasi sedentary lifestyle 

telah terlaksana dengan baik di SMA Negeri 1 Martapura. Pelaksanaan skrining dan edukasi melalui 

penyuluhan interaktif dengan media poster membantu siswa mengenali kondisi perilaku sedentari serta 

meningkatkan pemahaman mengenai dampaknya terhadap kesehatan dan upaya menguranginya. 

Melalui kegiatan ini, siswa diharapkan lebih menyadari pentingnya mengurangi durasi aktivitas 

sedentari dan meningkatkan aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari.  
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