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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis faktor yang berhubungan dengan perilaku
gaya hidup sehat pada remaja kecanduan game online. Metode yang digunakan adalah
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan survei cross sectional. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa faktor yang dominan berhubungan dengan perilaku gaya
hidup sehat pada remaja adalah jenis kelamin, perceived barriers, perceived severity,
dukungan teman, dukungan guru, self efficacy, promosi dan edukasi. Variabel dengan
Odds Ratio terbesar yaitu variabel promosi dengan OR= 2,477 (95% CI : 1,392-4,405).
Simpulan, faktor yang berhubungan dengan perilaku gaya hidup sehat pada remaja yang
paling dominan yaitu variabel promosi dan edukasi.

Kata Kunci: Faktor, Kecanduan Game Online, Perilaku Gaya Hidup Sehat, Remaja
ABSTRACT

This study analyzes factors related to healthy lifestyle behavior in teenagers
addicted to online games. The method used is a quantitative approach with a cross-
sectional survey design. The research results show that the dominant factors related
to healthy lifestyle behavior in adolescents are gender, perceived barriers,
perceived severity, friend support, teacher support, self-efficacy, promotion, and
education. The variable with the largest Odds Ratio is the promotion variable with
OR= 2477 (95% CI: 1.392-4.405). In conclusion, promotion and education
variables are the most dominant factors related to healthy lifestyle behavior in
adolescents.

Keywords: Factors, Online Game Addiction, Healthy Lifestyle Behavior, Teenagers

PENDAHULUAN

Gaya hidup sehat didefinisikan dengan mengkonsumsi pola diet sehat, terlibat
dalam aktivitas fisik secara teratur, menghindari paparan produk tembakau, mencapai
jumlah tidur yang cukup, dan mengelola tingkat stres (Salim et al., 2021). Aktivitas
fisik bisa digunakan untuk mengalihkan perhatian dari layar ponsel agar tidak bermain
game, dapat menjaga tubuh tetap sehat dan fit, serta mencegah dan meringankan
masalah kesehatan karena terlalu sering main game, seperti nyeri punggung. (James &
Maengkom, 2022). Investasi terbaik adalah kesehatan yang baik. Bentuk investasi ini
tidak melibatkan risiko apa pun dan bahkan dapat diakses oleh semua orang. Kesehatan
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yang baik dapat menjadi aset yang tidak ada bandingannya dengan investasi keuangan
apa pun, baik dalam bentuk tunai maupun emas. Itulah mengapa penting bagi setiap
orang untuk memulai dengan investasi ini (Sumarwati et al., 2022).

Sayangnya, kebanyakan orang sering lupa untuk melakukan investasi ini.
Lupakan membangun dan tetap sehat. Apalagi pada anak muda yang tubuhnya masih
tumbuh dan berkembang secara fisiologis, mudah beradaptasi dan tetap menuai efek
positif dari penuaan. Bukan hanya lupa, tapi juga melakukan aktivitas sehari-hari yang
tidak kondusif bagi kesehatan. Kesadaran untuk membangun dan menjadi bugar
terkadang datang terlambat. Adanya kesadaran ini saat muncul masalah kesehatan,
yakni saat sudah terlanjur sakit (Sumarwati et al., 2022).

Masih banyak permasalahan yang dihadapi remaja saat ini yang gaya hidupnya
tidak diarahkan untuk menjaga kesehatan dan kurang memperhatikan makanan yang
baik serta kurang berolahraga. Perhatian masyarakat pada umumnya masih terbatas
pada keluarga mereka yang masih berusia belasan tahun. Remaja yang beresiko
terhadap kesehatan adalah masih obesitas, suka merokok dan terpapar asap rokok, serta
remaja yang suka makan junk food (Pratiwi & Nawangsari, 2022).

Salah satu permasalahan yang terjadi pada remaja saat ini adalah kecanduan game
online. Kecanduan game online mengacu pada penggunaan internet yang terus-menerus
dan berulang untuk terlibat dalam game yang menyebabkan gangguan atau kesusahan
yang signifikan dalam kehidupan seseorang (Rios et al., 2022). Game online sangat
digemari oleh masyarakat khususnya para remaja, seringkali para remaja memainkan
game ini secara online di warung internet, remaja pun demikian. Ketika asyik bermain
game, maka akan sering melupakan waktu dan tugas-tugas penting (Darwis et al.,
2020).

Berdasarkan penelitian terdahulu, para pemain game online dapat menghabiskan
sebagian besar waktunya untuk bermain game dan mengabaikan aktivitas penting
lainnya seperti makan, minum, atau belajar. Dalam hal pola tidur, lebih banyak remaja
yang memiliki pola tidur yang terganggu daripada pola tidur yang tidak terganggu.
Memang karena terlalu lama bermain game online, remaja sering kali lupa waktu untuk
tidur sehingga menyebabkan gangguan tidur (Gurusinga, 2020). Dalam penelitian
lainnya menyebutkan bahwa, kecanduan bermain game online menyebabkan pola
makan tidak teratur (Murniati et al., 2022), memiliki pola aktivitas fisik yang rendah
(Leo, 2020), gangguan stress pada remaja (Gewab et al., 2020), gangguan pola tidur
(Zamaa et al., 2022), dan gangguan lainnya.

Masa remaja bisa dibilang adalah masa paling sehat dalam hidup kita (Pratiwi &
Nawangsari, 2022). Dibutuhkan dukungan sosial dalam melakukan gaya hidup sehat,
Dukungan sosial ini meliputi dukungan emosional berupa perhatian, empati, cinta dan
kepercayaan; dukungan instrumental meliputi dukungan dan layanan implementasi
material, Dukungan informasi mengacu pada penyediaan saran, rekomendasi, dan
informasi pribadi lainnya; dan mendukung penilaian tersebut adalah penyediaan
afirmasi atau umpan balik yang membangun. Dukungan ini bekerja dalam keadaan
pribadi mereka untuk mengatasi keadaan negatif (Szkody et al., 2021).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Sumarwati et al., 2022) menyatakan
bahwa data pendidikan pra kesehatan menunjukkan bahwa 61,02 remaja memiliki gaya
hidup sehat tingkat tinggi dan nilai ini meningkat satu bulan kemudian. Meskipun
pertumbuhan meningkat, 3,33% remaja memiliki pola hidup sehat yang rendah. Gaya
hidup sehat, yang sulit dipelajari bagi kaum muda yang terlibat dalam pelayanan, terdiri
dari olahraga yang teratur dan pola makan yang sehat. Terutama dari segi gizi, remaja

2197



2023. Journal of Telenursing (JOTING) 5(2) 2196-2204

sering menganggap makanan sehat kurang enak, mahal dan sulit didapat dibandingkan
makanan cepat saji (Lems et al., 2020). Hal ini menunjukkan bahwa meskipun banyak
manfaat hidup sehat dijelaskan dengan baik dan rinci, informasi dari layanan ini
menunjukkan bahwa mengubah gaya hidup yang baik lebih mudah diucapkan daripada
dilakukan. Fakta menunjukkan bahwa memilih hidup sehat berarti membangun
disiplin (Lems et al., 2020). Gaya hidup sehat mengenai nutrisi termasuk makan teratur
dengan porsi banyak sayur dan buah yang mengandung vitamin, mineral dan serat;
makan lebih sedikit makanan yang mengandung lemak dan gula (Michaelsen & Esch,
2021). Selain pola makan, remaja juga harus aktivitas fisik, istirahat cukup, tidak
merokok, tidak minum-minuman keras, manajemen stress.

Penelitian sebelumnya menyatakan bahwa persepsi manfaat pada penelitian yang
dilakukan oleh (Wanimbo & Wartiningsih, 2020) berpengaruh terhadap perilaku hidup
bersih dan sehat. Kesehatan masyarakat dapat dipengaruhi oleh karakteristik masyarakat
(Moudy & Syakurah, 2020). Kecanduan game internet telah terbukti memiliki berbagai
efek kesehatan mental dan fisik termasuk sistem kekebalan yang melemah, kelelahan,
sakit punggung, nyeri sendi, carpal tunnel syndrome, gangguan kebiasaan makan,
obesitas, sakit mata, tekanan darah tinggi, masalah otak dan masalah jantung. Berbagai
penelitian ilmiah menunjukkan bahwa penghentian kecanduan dalam game online
berdampak positif dalam mencegah timbulnya penyakit yang telah dijelaskan di atas.
Penelitian mengenai gaya hidup sehat lebih banyak ditemukan pada masyarakat secara
umum, namun belum ada penelitian mengenai gaya hidup sehat pada remaja kecanduan
game online. penelitian ini bertujuan untuk mengetahui faktor yang paling dominan
yang berhubungan dengan perilaku gaya hidup sehat yang berfokus pada hubungan
faktor perceived benefit, perceived barriers, perceived severity, dukungan sosial
(keluarga, teman, guru), self efficacy, fasilitas, promosi dan edukasi.

METODE PENELITIAN

Rancangan pada penelitian ini adalah dengan menggunakan pendeketan
kuantitatif dengan rancangan survei cross sectional. Dalam penelitian ini menganalisis
faktor-faktor yang berhubungan dengan gaya hidup sehat pada remaja kecanduan game
online dengan variable bebas adalah karakteristik responden (jenis kelamin), perceived
benefit, perceived barriers, perceived severity, dukungan sosial (keluarga, teman,
guru), fasilitas, sarana, dan prasarana, lingkungan (promosi dan edukasi gaya hidup
sehat). Metode pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan
Kuesioner.

Tempat penelitian dilakukan di wilayah Kecamatan Lembang Kabupaten
Bandung Barat. Populasi dalam penelitian ini adalah remaja SMA yang berada di
wilayah Kecamatan Lembang Kabupaten Bandung Barat dengan jumlah 2030 siswa.
Untuk besaran sampel dalam penelitian ini peneliti menggunakan teknik Simple
Random Sampling dengan jumlah 323 responden.

Analisis data bertujuan untuk mengetahui gambaran distribusi frekuensi dari
semua variabel yang diteliti, yaitu karakteristik responden (jenis kelamin) perceived
benefit, perceived barriers, perceived severity, dukungan sosial (keluarga, teman,
guru), fasilitas, sarana, dan prasarana, lingkungan (promosi dan edukasi healthy
lifestyle), analisis dilakukan dengan uji Chi-Square untuk menguji hipotesis hubungan
dan analisis regresi logistik untuk mengetahui pengaruh dan faktor yang paling
dominan.
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HASIL PENELITIAN

Tabel. 1
Distribusi frekuensi

Karakteristik Frekuensi Persentase (%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 122 37,8
Perempuan 201 62,2
Total 323 100,0
Perceived
Perceived Benefit
Lemah 213 65,9
Kuat 110 34,1
Total 323 100
Perceived Barriers
Lemah 223 69
Kuat 100 31
Total 323 100
Perceived Severity
Lemah 187 57,9
Kuat 136 42,1
Total 323 100

Dukungan sosial
Dukungan keluarga

Kurang 213 65,9
Cukup 110 34,1
Total 323 100
Dukungan teman
Kurang 176 54,5
Cukup 147 45,5
Total 323 100
Dukungan guru
Kurang 175 54,2
Cukup 148 45,8
Total 323 100
Self efficacy

Kurang 171 52,9
Baik 152 47,1
Total 323 100

Fasilitas
Kurang 172 52,9
Baik 151 47,1
Total 323 100

Promosi
Kurang 156 48,3
Baik 167 51,7
Total 323 100

Perilaku Gaya Hidup Sehat

Kurang baik 243 75,2
Baik 80 24,8
Total 323 100

Berdasarkan hasil analisis karakteristik responden mayoritas responden
prempuan sebanyak 201 (62,2%) dan laki — laki sebanyak 122 (37,8%). Responden
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memiliki perceived benefit lemah ada 213 (65,9%) sementara perceived benefit kuat ada
110 (34,1%), perceived barriers lemah ada 23 (69%) sementara perceived barriers kuat
ada 100 (31%), perceived severity yang lemah ada 187 (57,9%) sementara perceived
severity yang kuat ada 136 (42,1%). Dukungan keluarga yang kurang ada 213 (65,9%)
sementara dukungan keluarga yang cukup ada 110 (34,1%). Dukungan teman yang
kurang ada 176 (54,5%) sementara dukungan teman yang cukup ada 147 (45,5%).
Dukungan guru yang kurang ada 175 (54,2%) sementara dukungan keluarga yang
cukup ada 148 (45,8%). Self efficacy yang kurang ada 171 (52,6%) sementara self
efficacy yang baik ada 150 (46,4%). Fasilitas yang kurang ada 172 (52,9%) sementara
fasilitas yang baik ada 151 (47,1%). Promosi dan edukasi yang kurang ada 156 (48,3%)
sementara promosi dan edukasi yang baik ada 167 (51,7%). Perilaku gaya hidup kurang
baik ada 243 (75,2%) sementara yang memiliki perilaku gaya hidup sehat baik ada 80
(24,8%).

Analisis Bivariat
Tabel 2
Analisis Bivariat

Perilaku Gaya Hidup Sehat

Variabel Kurang Baik Total p-value
n % n % N %
Jenis Kelamin
Perempuan 164 816 37 18,4 201 100 0.001
Laki-laki 79 918 43 35,2 122 100 '
Perceived
Perceived Benefts
Lemah 168 78,9 45 21,1 213 100 0.001
Kuat 75 682 35 31,8 110 100 '
Perceived Barriers
Lemah 175 785 48 21,5 223 100 0,044
Kuat 68 68 32 32 100 100
Perceived Severity
Lemah 150 80,2 37 19,8 187 100 0,015
Kuat 93 684 43 31,6 136 100
Dukungan Sosial
Dukungan keluarga
Kurang 135 799 34 20,1 169 100 0.043
Cukup 108 70,1 46 29,9 154 100 '
Dukungan teman
Kurang 141 80,1 35 19,9 176 100
Cukup 102 69,4 45 30,6 147 100 0,026
Dukungan guru
Kurang 140 80 35 20 175 100
Cukup 103 69,6 45 30,4 148 100 0,031
Self Efficacy
Kurang 140 819 31 18,1 173 100 0.003
Baik 103 67,8 49 32,2 150 100 '
Fasilitas
Kurang 129 75 43 25 172 100 0.918
Baik 114 755 37 24,5 151 100 '
Promosi
Kurang 129 82,7 27 17,3 156 100 0.003
Baik 114 68,3 53 31,7 167 100 '
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Dari uji statistik chi square menemukan bahwa variabel jenis kelamin memiliki
hubungan signifikan dengan perilaku gaya hidup sehat yang baik dengan nilai p sebesar
0,001. Sehingga menunjukkan ada hubungan antara jenis kelamin terhadap perilaku
gaya hidup sehat pada remaja. Perceived benefit dengan perilaku gaya hidup sehat
didapatkan p-value 0,035, variabel perceived barriers dengan perilaku gaya hidup sehat
didapatkan p-value 0,044, perceived severity 0,0,15. Sehingga ada hubungan antara
perceived benefit, perceived barriers, perceived severity terhadap perilaku gaya hidup
sehat pada remaja. Dukungan keluarga dengan perilaku gaya hidup sehat didapatkan p-
value 0,043, dukungan teman dengan perilaku gaya hidup sehat didapatkan p-value
0,026, dukungan guru dengan perilaku gaya hidup sehat didapatkan p-value 0,031.
Sehingga menunjukkan ada hubungan antara dukungan keluarga terhadap perilaku gaya
hidup sehat pada remaja. Self efficacy dengan perilaku gaya hidup sehat didapatkan p-
value 0,003. Sehingga menunjukkan ada hubungan antara self efficacy terhadap
perilaku gaya hidup sehat pada remaja. Fasilitas dengan perilaku gaya hidup sehat
didapatkan p-value 0,918. Sehingga menunjukkan tidak ada hubungan antara fasilitas
terhadap perilaku gaya hidup sehat pada remaja. Promosi dan edukasi dengan perilaku
gaya hidup sehat didapatkan p-value 0,003. Sehingga menunjukkan ada hubungan
antara promosi terhadap perilaku gaya hidup sehat pada remaja.

Tabel. 3
Hasil Analisis Multivariat

95% CI for Exp (B)

Variabel pvalue Exp(B)

Lower Upper
Perceived benefit 0.076 1.686 0.947 3.001
Perceived barriers 0.031 1.885 1.059 3.355
Perceived severity 0.023 1.913 1.095 3.341
Dukungan teman 0.003 0.399 0.220 0.724
Dukungan guru 0.003 2.452 1.360 4.419
Self Efficacy 0.009 0.471 0.267 0.831
Promosi dan edukasi 0.002 2477 1.392 4.405

Hasil analisis multivariat dengan regresi logistik menunjukkan variabel dengan
Odds Ratio terbesar yaitu variavel promosi dengan OR= 2,477 (95% CI : 1,392-4,405)
hal ini berarti responden yang memiliki promosi dan edukasi yang baik sebesar 2,477
kali kemungkinan memiliki perilaku gaya hidup sehat yang baik.

PEMBAHASAN
Analisis Hubungan dengan Perilaku Gaya Hidup Sehat

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa manfaat yang dirasakan, hambatan
yang dirasakan dan keparahan berpengaruh terhadap gaya hidup sehat. Perilaku terkait
kesehatan juga dipengaruhi oleh nilai yang dirasakan dari aktivitas tersebut. Manfaat
yang dirasakan dari menjalani gaya hidup sehat mengacu pada penilaian seseorang
tentang manfaat terlibat dalam perilaku yang mempromosikan kesehatan untuk
mengurangi risiko penyakit. Manfaat yang dirasakan dari menjalani gaya hidup sehat
mengacu pada penilaian seseorang tentang manfaat terlibat dalam perilaku yang
mempromosikan kesehatan untuk mengurangi risiko penyakit. Dengan meyakini
manfaat memiliki gaya hidup sehat, seseorang akan lebih tertarik menerapkan gaya
hidup tersebut (Suharmanto, 2021). Mempromosikan kesehatan dalam mengurangi
risiko penyakit merujuk pada penilaian seseorang mengenai nilai terhadap manfaat yang
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dirasakan seseorang dengan gaya hidup sehat. Dalam hal ini dinyatakan bahwa jika
responden meyakini bahwa gaya hidup sehat bermanfaat, maka responden akan
melakukan gaya hidup sehat (Larki, 2018 dalam (Suharmanto, 2021).

Semakin kuat perceived barriers dan perceived severity, maka akan semakin
lemah dalam menerapkan gaya hidup sehat pada responden. Keluarga mempunyai peran
maupun tanggung jawab dalam kesehatan dirinya dan juga anggota lainnya, untuk
menyampaikan maupun mengingatkan informasi serta memberi motivasi agar selalu
menerapkan perilaku pencegahan (Kundari et al., 2020). Begitupun dengan teman yang
mampu memberi maupun menerima bantuan, memberikan pemahaman bersama, saling
menghormati bahkan memberdayakan orang dalam dukungan, empati, berbagi,
memberi sampai persahabatan. Gaya hidup maupun perilaku individu dapat dipengaruhi
oleh kedekatan antar teman (Kundari et al., 2020).

Menurut penelitian, ada hubungan antara efikasi diri dengan gaya hidup sehat.
Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa faktor terpenting yang mempengaruhi
pasien itu sendiri adalah pengetahuan pasien. Seseorang dengan efikasi diri yang tinggi
percaya bahwa mereka dapat menjalani kehidupan yang baik dan berusaha untuk
mengatasi setiap tantangan nyata, sedangkan seseorang dengan harga diri yang rendah
cenderung mudah menyerah dan merasa bahwa mereka tidak dapat menjalani kehidupan
yang baik (Agastiya et al., 2020). Berdasarkan penelitian sebelumnya mengungkapkan
bahwa semakin baik gaya hidup responden dipengaruhi oleh self efficacy yang semakin
kuat dan semakin tinggi (Fatmawati et al., 2021).

Perilaku gaya hidup sehat itu nyata proses belajarnya menikmati latihan,
menjadi aktif kesehatan itu penting, pertumbuhan spiritual, gizi dan psikologis
mendapatkan inspirasi dan membuat perubahan sikap yang holistik semua orang, baik
dalam tubuh, dalam pikiran, dan emosi (Thomas et al., 2020). Alasannya lingkungan
memiliki peran untuk dimainkan perkembangan tingkah laku manusia. Lingkungan
terdiri dari lingkungan hidup fisik dan lingkungan atau tradisi (Monzera et al., 2022).

Analisis Multivariat

Faktor yang dominan berhubungan dengan perilaku gaya hidup sehat pada
remaja adalah jenis kelamin, perceived barriers, perceived severity, dukungan teman,
dukungan guru, self efficacy, promosi dan edukasi. Berdasarkan hasil penelitian
tersebut, promosi dan edukasi merupakan faktor dominan yang ditemukan. Temuan ini
menunjukkan perlunya perhatian khusus dalam rangka peningkatan perilaku gaya hidup
sehat sebagai upaya menjaga kesehatan.

Variabel lainnya yaitu dukungan guru dapat menjadi tujuan intervensi untuk
meningkatkan remaja berperilaku gaya hidup sehat.

SIMPULAN

Gambaran umum perilaku gaya hidup sehat bahwa responden lebih banyak
dijumpai pada perilaku gaya hidup kurang baik. Terdapat beberapa variabel yang
memiliki hubungan yang signifikan dengan perilaku gaya hidup sehat pada remaja
diantaranya adalah jenis kelamin, perceived benefit, perceived barriers, perceived
severity, dukungan sosial (keluarga, teman, guru), self efficacy, fasilitas, promosi dan
edukasi. Faktor dominan yang berpengaruh dengan perilaku gaya hidup sehat yaitu
promosi dan edukasi.
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SARAN

Institusi pendidikan diharapkan mampu memberikan program mata pelajaran
tambahan mengenai kesehatan di sekolah. Dengan materi yang beragam yang
membahas dalam mengatasi masalah kesehatan pada remaja saat ini, terutama
mengenai gaya hidup sehat. Berdasarkan hasil penelitian ini disarankan agar
mengantisipasi gaya hidup sehat pada remaja melalui peningkatan penyuluhan gizi
mengenai makan makanan sehat, manajemen stress, istirahat.

Institusi kesehatan mampu memberikan program kesehatan yang dapat
mendorong serta memberi perhatian ekstra kepada remaja atau siswa siswi sehingga
mampu meningkatkan dalam berperilaku gaya hidup sehat. Serta memberi penyuluhan
atau promosi kesehatan mengenai gaya hidup sehat agar meningkatkan pengetahuan
responden mengenai gaya hidup sehat.

Bagi peneliti selanjutnya di harapkan mampu meneliti lebih lanjut mengenai
motivasi remaja dalam meningkatkan remaja untuk berperilaku gaya hidup sehat.
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