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ABSTRAK 

Produktivitas kerja memiliki arti penting sebagai pandangan hidup dan sikap mental seluruh pegawai, dimana 
pegawai selalu berusaha untuk meningkatkan mutu kehidupan, keadaan hari ini harus lebih baik dari hari kemarin 
dan mutu kehidupan hari esok harus lebih baik dari hari ini. Tidak kala pentingnya kesehatan pegawai seorang 
pegawai yang gaya hidup tidak sehat. Banyak faktor yang mempengaruhi produktivitas kerja diantaranya yaitu 
pola hidup sehat. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh gaya hidup sehat dengan 
produktivitas kerja di Kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu. Jenis penelitian ini 
menggunakan metode kuantitatif dan rancangan cross-sectional study dengan jumlah sampel 76 responden. 
Analisis data dilakukan secara univariat, bivariat menggunakan uji chi-square dan multivariat dengan 
menggunakan uji regresi logistik berganda dengan software SPSS. Hasil analisis multivariat bahwa p = 0.000 < 
0.05 dengan OR 33.800 artinya ada pengaruh antara aktivitas fisik terhadap produktivitas kerja, p = 0.000 < 0.05 
dengan OR 14.780 artinya ada pengaruh perilaku sedentary terhadap produktivitas kerja dan p = 0.005 < 0.05 
dengan OR 13.223 artinya ada pengaruh antara durasi waktu tidur terhadap produktivitas kerja di Kantor Badan 
Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. Kesimpulan gaya hidup sehat berupa 
aktivitas fisik, perilaku sedentary dan durasi waktu tidur memiliki pengaruh terhadap produktivitas pegawai. Saran 
diharapkan agar pegawai senantiasa memperbaiki gaya hidup sehat dengan rutin berolahraga, mengurangi perilaku 
sedentary dan memiliki waktu tidur yang cukup. 
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ABSTRACT 

No less important is the health of an employee who has an unhealthy lifestyle. Many factors affect work 
productivity including a healthy lifestyle. Therefore, this study aims to analyze the effect of a healthy lifestyle on 
work productivity at the Office of the Regional Financial Management Agency (BPKD) of Luwu Regency. This 
type of research uses quantitative methods and a cross-sectional study design with a sample size of 76 respondents. 
Data analysis was performed univariately, bivariate using the chi-square test, and multivariate using multiple 
logistic regression using SPSS software. The results of the multivariate analysis that p = 0.000 <0.05 with an OR 
of 33,800 means that there is an influence between physical activity on work productivity, p = 0.000 <0.05 with 
an OR of 14,780 means that there is an effect of sedentary behavior on work productivity and p = 0.005 <0.05 
with an OR of 13,223, it means that there is an influence between sleep duration on work productivity at the 
Regional Financial Management Agency (BPKD) Office of Luwu Regency in 2022. The conclusion of a healthy 
lifestyle in the form of physical activity, sedentary behavior, and sleep duration influences employee productivity. 
It is hoped that employees will constantly improve their healthy lifestyle by exercising regularly, reducing 
sedentary behavior, and having enough sleep. 
 
Keywords: Healthy lifestyle; work productivity; employee 
 

 
PENDAHULUAN 

Era globalisasi saat ini, gaya hidup manusia sangat dipengaruhi oleh modernisasi. Tanpa disadari 

hal-hal tersebut dapat berdampak buruk bagi manusia, terutama dalam kesehatan. Penyakit tidak 

menular adalah masalah kesehatan yang bersumber dari kurangnya aktivitas fisik serta tidak 

diterapkannya pola hidup sehat. Gaya hidup paling signifikan mempengaruhi kesehatan adalah cara 

bekerja manusia modern saat ini aktivitas fisik yang kurang juga berdampak pada kesehatan sehingga 

menurunkan produktivitas kinerja.1 

Pada tahun 2020 didapatkan data bahwa persentase produktivitas tenaga kerja Indonesia berada 

di angka 74.4%. Tingkat produktivitas ini berada di bawah rata-rata Perhimpunan Bangsa-bangsa Asia 

Tenggara (ASEAN), yakni 78.2%. Lebih lanjut, Indonesia juga masih kalah dibandingkan dengan 

negara lain yang produktivitasnya di bawah rata-rata ASEAN. Misalnya, dengan Laos yang 

produktivitasnya mencapai 76.7% dan Malaysia 76.2%. Berdasarkan berbagai hasil penelitian dan studi 

di atas, dapat dipahami bahwa tingkat produktivitas kerja di Indonesia masih termasuk dalam tingkatan 

rendah (lebih sedikit dari nilai tingkat produktivitas kerja di negara-negara ASEAN, seperti Malaysia, 

Laos, dan lainnya.2 

Produktivitas kerja memiliki arti penting sebagai pandangan hidup dan sikap mental seluruh 

pegawai, dimana pegawai selalu berusaha untuk meningkatkan mutu kehidupan, keadaan hari ini harus 

lebih baik dari hari kemarin dan mutu kehidupan hari esok harus lebih baik dari hari ini. Hal ini 

memberikan dorongan untuk berusaha dan meningkakan produktivitas dalam melaksanakan pekerjaan 

yang diemban. Selain itu pentingnya produktivitas kerja ini adalah perencanaan pengembangan dan 

pelaksanaan cara-cara produktif dengan menggunakan sumber-sumber daya secara efisien namun tetap 

menjaga kualitas. Oleh karena itu, produktivitas para pegawai perlu mendapat perhatian yang serius dari 

pimpinan kantor. Sehingga dapat berusaha memperbaiki dan meningkatkan produktivitas kerja 

pegawainya.3 

Banyak faktor yang dapat mempengaruhi tinggi rendahnya produktivitas kerja pegawai, 
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diataranya adalah disiplin kerja dari diri seorang pegawai, motivasi atau dorongan kerja, etos atau 

semangat kerja seorang pegawai dan didukung dengan lingkungan kerja tempat berlangsungnya 

kegiatan kerja setiap harinya. Tidak kala pentingnya kesehatan pegawai, seorang pegawai yang gaya 

hidup tidak sehat, kurang olahraga, kurang tidur sering mengonsumsi makanan cepat saji secara terus 

menerus juga menjadi penyebab meningkatnya risiko gangguan kesehatan dan kelebihan berat badan. 

Jika kebiasaan itu tidak segera kita ubah, tidak hanya badan yang tidak terjaga, tapi produktivitas 

pekerjaan kita juga tidak akan maksimal.4 

Manfaat dari aktivitas fisik terhadap kesehatan sudah banyak diketahui. Pada orang dewasa, 

aktifitas fisik diperlukan untuk mengurangi risiko terjadinya berbagai penyakit dan kematian dini meski 

sudah banyak bukti yang menyampaikan manfaat dari aktivitas manfaat dari aktifitas fisik terhadap 

kesehatan sudah banyak diketahui. Pada orang dewasa, aktivitas fisik diperlukan untuk mengurangi 

risiko terjadinya berbagai penyakit dan kematian dini meski sudah banyak bukti yang menyampaikan 

manfaat dari aktivitas fisik tetapi masih cukup banyak orang dewasa yang tidak melakukan aktifitas 

fisik.5 

Perilaku pekerja atau karyawan yang kurang baik akan menimbulkan permasalahan pada pekerja 

tersebut terutama kesehatan, salah satu permasalahan kesehatan yang dapat ditimbulkan oleh perilaku 

karyawan terutama pada pekerja kantor yaitu sedentary lifestyle atau perilaku kurang gerak biasa disebut 

malas gerak. Para pekerja kantoran rata-rata menghabiskan waktu bekerja sambil duduk lebih dari 6 jam 

dalam sehari, mulai dari kendaraan saat berangkat dan pulang kerja, saat bekerja, istirahat, berkumpul. 

Selain itu tidak adanya objek untuk mengalihkan kebiasaan duduk saat bekerja, membuat pekerja tetap 

melakukan duduk saat beristirahat sebentar dengan bermain smarthphone ataupun menonton youtube. 

Jika gaya hidup sehat diterapkan dalam bekerja maka produktivitas pegawai akan meningkat dan hasil 

kerja pegawai akan maksimal.6 

Disamping itu, kebutuhan tidur yang tidak terpenuhi akan menimbulkan rasa mengantuk di esok 

harinya. Mengantuk merupakan faktor risiko terjadinya kecelakaan, jatuh, penurunan stamina serta 

secara ekonomi mengurangi produktifitas seseorang karena orang mengantuk akan mengalami 

disorientasi terhadap lingkungan sekitar, selain itu juga kondisi mengantuk akan mengalami kesulitan 

dalam berkonsentrasi serta merasa lelah sehingga lebih cenderung ingin beristirahat bila dibandingkan 

untuk bekerja. Kondisi kurang tidur sering ditemukan dikalangan orang dewasa dan lanjut usia. Kondisi 

kurang tidur pada orang dewasa yang tidur <6 jam mengalami obesitas dan hanya 22% orang dewasa 

yang obesitas dengan jam tidur normal.7 

Berdasarkan data permasalahan produktivitas yang terjadi saat ini pada kantor Badan Pengelolaan 

Keuangan Daerah (BPKD) yakni bahwa produktivitas kerja pegawai masih rendah atau belum optimal, 

hal ini dapat dilihat dari hasil pencapaian kerja yang belum sesuai dengan yang ditargetkan dan belum 

optimal dalam hal absensi hadir pegawai yang tidak maksimal karena masuk kantor yang tidak sesuai 

aturan contohnya aturan masuk jam kantor pukul 7.30, sedangkan kebijakan mendispensasi sampai 

pukul 8.00, sehingga mempengaruhi pegawai yang rajin tepat waktu sesuai aturan menjadi kendor dan 
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mengikuti kebijakan dispensasi pemimpin dan biasanya pegawai sakit, izin dan mempunyai urusan 

lainnya dan itu sangat mempengaruhi produktivitas.8 

Berdasarkan survei pendahuluan dan observasi awal yang dilakukan di Kantor Badan Pengelolaan 

Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu terdapat 10 pegawai yang dijadikan sampel. Dari data awal 

yang diperoleh mengenai aktivitas fisik 7 pegawai yang kurang melakukan ativitas fisik seperti 

berolahraga, membersihkan rumah dikarenakan para pegawai mulai bekerja pada pukul 7 pagi dan 

ketika tiba di kantor pegawai langsung melakukan pekerjaannya di depan komputer dan bisa dikatakan 

aktivitas fisik pegawai tersebut tidak aktif, sedangkan sebagian responden mengatakan bahwa dia aktif 

melakukan aktivitas seperti berolahraga yang teratur. Disamping itu perilaku sedentary pegawai yang 

peneliti lihat sangat tinggi karena pada saat bekerja pegawai menghabiskan waktu istirahat bermain main 

handphone dan menonton youtube sehingga pegawai kurang aktivitas gerak dan cenderung berdiam diri 

ditempat. Peneliti juga menanyakan dari 10 responden peneliti menanyaan kepada 5 responden lainnya 

tentang durasi tidur pegawai dan pegawai memiliki durasi tidur yang kurang baik hal itu dibuktikan dari 

jawaban responden yang hanya memiliki waktu tidur kurang dari 7 jam, dimana hal tersebut dapat 

mempengaruhi pruduktivitas pekerja dalam bekerja. Selain itu peneliti juga menanyakan tentang jenis 

makanan yang dikonsumsi setiap hari dan responden menjawab makanan yang dikonsumsi setiap hari 

adalah karbohidrat (seperti nasi dan gorengan).9 

Oleh karena itu, berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik melakukan penelitian mengenai 

pengaruh gaya hidup sehat terhadap produktivitas pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan 

Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. 

METODE 
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dan rancangan cross-sectional study 

untuk mengetahui informasi mengenai pengaruh gaya hidup sehat terhadap produktivitas pegawai di 

kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. Cara pengambilan 

data menggunakan kuesioner. Metode pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 

accidental sampling. Data diolah menggunakan aplikasi SPSS dan disajikan dalam bentuk tabel 

dilengkapi dengan narasi atau penjelasan. Penelitian ini dilaksanakan di kantor Badan Pengelolaan 

Keuangan Daerah (BPKD). Populasi dalam penelitian ini sebanyak 95 orang. Analisis data 

menggunakan uji chi-square dengan α = 0.05 dan multivariat regresi logistik berganda. Data 

dikumpulkan menggunakan hasil dari kuesioner. 

HASIL 
Analisis Univariat 

Tabel 1. Hasil Analisis Univariat 

Variabel n % 
Produktivitas Kerja   

Produktif 45 59.2 
Tidak produktif 
 31 40.8 
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Variabel n % 
Aktivitas Fisik   

Aktif 38 50.0 
Tidak aktif 38 50.0 

Perilaku Sedentary   
Sedentary 47 61.8 
Bukan Sedentary 29 38.2 

Durasi Waktu Tidur   
Kurang 44 57.9 
Cukup 32 42.1 

Frekuensi Makan Buah dan Sayur   
Cukup 59 77.6 
Kurang 17 22.4 

Indeks Massa Tubuh (IMT)   
Normal 57 75.0 
Gemuk 15 19.7 
Obesitas 4 5.3 

Total 76 100 

Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa produktivitas kerja menjelaskan bahwa dari 76 

responden yang produktif sebanyak 45 orang (59.2%) dan tidak produktif sebanyak 31 orang (40.8%). 

Aktivitas fisik menjelaskan bahwa dari 76 responden berada pada kategori aktif sebanyak 38 orang 

(50.0%) dan kategori tidak aktif sebanyak 38 orang (50.0%). Perilaku sedentary menjelaskan bahwa dari 

76 responden pada kategori sedentary sebanyak 47 orang (61.8%) dan pada kategori bukan sedentary 

sebanyak 29 orang (38.2%). Durasi waktu tidur menjelaskan bahwa dari 76 responden berada pada 

kategori kurang sebanyak 44 orang (57.9%) dan pada kategori cukup sebanyak 32 orang (42.1%). 

Frekuensi makan buah dan sayur menjelaskan bahwa dari 76 responden yang cukup mengkonsumsi 

buah dan sayur sebanyak 59 orang (77.6%) dan yang kurang sebanyak 17 orang (22.4%). Indeks massa 

tubuh menjelaskan bahwa dari 76 responden yang berada pada kategori normal sebanyak 57 orang 

(75.0%) dan pada kategori obesitas sebanyak 4 orang (5.3%). 

Analisis Bivariat 

Tabel 2. Analisis Bivariat 

Variabel 

Produktivitas Kerja 
Jumlah P-value Produktif Tidak 

Produktif 
n % n % n % 

Aktivitas Fisik        
Aktif 31 81.6 7 18.4 38 100 0.000 Tidak Aktif 14 36.8 24 63.2 38 100 

Perilaku Sedentary        
Sedentary 37 78.7 10 21.3 47 100 0.000 Bukan Sedentary 8 27.6 21 72.4 29 100 

Durasi Waktu Tidur        
Kurang 32 72.7 12 27.3 44 100 0.005 Cukup 13 40.6 19 59.4 32 100 

Frekuensi Makan Buah dan 
Sayur 

       

Cukup 34 57.6 25 42.4 59 100 0.601 Kurang 11 64.7 6 35.3 17 100 
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Indeks Massa Tubuh        
Normal 34 59.6 23 40.4 57 100 

0.632 Gemuk 8 53.3 7 46.7 15 100 
Obesitas 3 75.0 1 25.0 4 100 

Total 45 59.2 31 40.8 76 100  

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa aktivitas fisik aktif dengan kategori produktivitas kerja 

produktif sebesar 81.6% dan kategori tidak produktif sebesar 18.4% sedangkan aktivitas fisik tidak aktif 

dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 36.8% dan kategori tidak produktif sebesar 63.2%. 

Hasil uji statistik chi-square nilai p = 0.000 < 0.05 maka H0 ditolak dan Ha diterima Xhitung = 33.800 

yang berarti ada pengaruh antara aktivitas fisik terhadap produktivitas pegawai di kantor Badan 

Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa perilaku sedentary sedentary dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 78.7% dan kategori tidak produktif sebesar 21.3% sedangkan 

perilaku sedentary bukan sedentary dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 21.6% dan 

kategori tidak produktif sebesar 72.4%. Hasil uji statistik chi-square nilai p = 0.000 < 0.05 maka H0 

ditolak dan Ha diterima Xhitung = 11.574 yang berarti ada pengaruh antara perilaku sedentary terhadap 

produktivitas pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu Tahun 

2022. 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa durasi waktu tidur kurang dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 72.7% dan kategori tidak produktif sebesar 27.3% sedangkan 

durasi waktu tidur cukup dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 40.6% dan kategori tidak 

produktif sebesar 59.4%. Hasil uji statistik chi-square nilai p = 0.005 < 0.05 maka H0 ditolak dan Ha 

diterima Xhitung = 8.984 yang berarti ada pengaruh antara durasi waktu tidur terhadap produktivitas 

pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa frekuensi makan buah dan sayur cukup dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 57.6% dan kategori tidak produktif sebesar 42.4% sedangkan 

frekuensi makan buah dan sayur kurang dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 64.7% 

dan kategori tidak produktif sebesar 35.3%. Hasil uji statistik chi-square nilai p = 0.601 > 0.05 maka H0 

diterima dan Ha ditolak yang berarti tidak ada pengaruh antara durasi waktu tidur terhadap produktivitas 

pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa Indeks Massa Tubuh (IMT) normal dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 59.6% dan kategori tidak produktif sebesar 40.4%, IMT gemuk 

dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 53.3% dan kategori tidak produktif sebesar 46.7% 

sedangkan IMT obesitas dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 75.0% dan kategori tidak 

produktif sebesar 25.0%. Hasil uji statistik chi-square nilai p =0.632 > 0.05 maka H0 diterima dan Ha 

ditolak yang berarti tidak ada pengaruh antara indeks massa tubuh terhadap produktivitas pegawai di 

kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu tahun 2022. 
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Analisis Multivariat 

Tabel 3. Hasil Analisis Multivariat 

Variabel B Wald Sig. Exp(B) 

Step 1a 

Aktivitas Fisik 2.936 15.274 0.000 18.848 
Perilaku 

Sedentary 2.296 11.574 0.000 9.937 

Durasi Waktu 
Tidur 2.523 8.984 0.005 12.462 

Frekuensi Makan 
Buah dan Sayur 0.145 0.033 0.855 0.855 

IMT 0.091 0.026 0.872 0.913 
Constant -11.430 

Overall Percentage 85.5 

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan bahwa dari 76 responden variabel yang paling 

berpengaruh diantara variabel yang lainnya adalah aktivitas fisik dengan Exp(B) 18.848 yang 

artinya variabel tersebut merupakan variabel yang paling berpengaruh terhadap produktivitas 

kerja pegawai di Kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah Kabupaten Luwu. 

PEMBAHASAN 
Pengaruh Aktivitas Fisik terhadap Produktivitas Pegawai di Kantor Badan Pengelolaan 

Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu 

Aktivitas fisik responden menunjukan bahwa tingkat aktivitas fisik aktif dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 81.6% dan kategori tidak produktif sebesar 18.4% sedangkan 

aktivitas fisik tidak aktif dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 36.8% dan kategori tidak 

produktif sebesar 63.2%. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa pengaruh aktivitas fisik terhadap 

produktivitas kerja memiliki p-value 0.000 yang berarti ada pengaruh antara aktivitas fisik terhadap 

produktivitas pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD). 

Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa adanya pengaruh antara aktivitas fisik 

dengan produktivitas kerja di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD) dari hasil 

pengamatan didapatkan bahwa pegawai yang mengatakan sering melakukan aktivitas fisik cenderung 

lebih aktif bekerja dibanding pegawai yang jarang melakukan aktivitas fisik. Pegawai lebih cenderung 

melakukan aktivitas fisik aktif seperti berjalan menuruni tangga, membawa berkas ke ruangan kerja dan 

itu termasuk aktifitas fisik aktif. Disamping itu juga banyak pegawai yang terlalu sibuk bekerja jarang 

melakukan perenggangan. 

Hal ini dikarenakan pegawai memiliki aktivitas fisik ringan karena pekerja kantor menghabiskan 

sebagian besar jam kerjanya didalam ruangan, sehingga tingkat aktivitas fisik yang dilakukan cenderung 

ringan. Pekerjaan yang dilakukan pekerja kantoran di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah 

(BPKD) cenderung tidak banyak memerlukan aktivitas fisik. Pemanfaatan teknologi juga membuat 

pekerja tidak lebih perlu bergerak aktif saat bekerja. Semakin baik aktivitas fisik pegawai maka semakin 

baik pula produktivitas kerja pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD). 
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Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Zahra tahun 2022, menunjukkan 

bahwa sebagian besar subjek memiliki aktivitas fisik yang tergolong ringan pada weekday (56.8%) 

maupun weekend (40%) dengan rata-rata PAL pada weekday sebesar 1.4<0.24 dan weekend 1.63<0.33 

sehingga antar variabel ini saling berkaitan.10 

Hal ini berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh Maghfiroh tahun 2019, yang menunjukkan 

bahwa tidak ada pengaruh antara aktivitas fisik dengan produktivitas. Nilai aktivitas fisik pada penelitian 

ini diperoleh dari skor total indeks aktivitas fisik dalam kuesioner yang meliputi indeks kerja, indeks 

waktu luang dan indeks olahraga. Aktivitas kerja dipengaruhi oleh jenis pekerjaan dan durasi kerja. 

Semakin berat beban kerja, maka direkomendasikan untuk memperpendek durasi kerja.11 

Pengaruh Perilaku Sedentary terhadap Produktivitas Pegawai di Kantor Badan Pengelolaan 

Keuangan Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu  

Perilaku sedentary merupakan kegiatan berdiam diri atau malas bergerak dan kegiatan yang 

sedikit mengeluarkan energi serta cenderung akan menyimpan banyak energi berupa lemak. Bentuk 

perilaku sedentary adalah seperti duduk atau berbaring dalam sehari-hari seperti menonton, bermain 

game, bermain hp dan lain-lain.12 

Perilaku sedentary responden menunjukkan bahwa perilaku sedentary dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 78.7% dan kategori tidak produktif sebesar 21.3% sedangkan 

perilaku sedentary bukan sedentary dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 21.6% dan 

kategori tidak produktif sebesar 72.4%. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa pengaruh perilaku 

sedentary terhadap produktivitas kerja memiliki p-value 0.000 yang berarti ada pengaruh antara perilaku 

sedentary terhadap produktivitas pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD). 

Dari hasil pengamatan yang didapatkan bahwa beberapa pegawai banyak melakukan 

pekerjaannya di depan komputer, sehingga pada jam makan siang pegawai tidak beranjak dari meja 

kerjanya. Mereka lebih sering makan siang di meja kerjanya, itu mendorong seseorang untuk makan 

lebih banyak dan menjadi tidak sehat. Didapatkan juga pegawai sering menghabiskan waktu istirahat 

mereka untuk mengobrol, bermain game, menonton, bermain sosial media dan berbaring, hal tersebut 

termasuk perilaku sedentary yang dapat mempengaruhi produktivitas kerja pergawai. 

Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa adanya pengaruh perilaku sedentary 

terhadap produktivitas kerja di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD). Hal ini dapat 

terjadi karena posisi sedentary merupakan posisi yang dilakukan saat bekerja dan sebagian besar 

pegawai melakukan pekerjaan dengan posisi duduk, akan tetapi pegawai bekerja tidak lagi secara 

manual karena menggunakan alat-alat bantu yang disediakan oleh kantor sehingga pekerjaan menjadi 

praktis dan cepat. Kepala kantor badan juga telah melakukan upaya-upaya untuk menjaga agar perilaku 

sedentary yang harus dilakukan pada pegawai saat bekerja tidak menggangu kesehatan. Hal tersebut 

dapat membantu produktivitas menjadi lebih baik. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Yufita tahun 2018, yang mengatakan 

terdapat pengaruh antara perilaku sedentary terhadap produktivitas pegawai dan administrasi RSUD 
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Provinsi Sulawesi Utara, penelitian ini menggunakan uji chi-square yang memperoleh p-value=0.000 

yang menandakan terdapat pengaruh antara perilaku sedentary terhadap produktivitas kerja.13 

Pengaruh Durasi Tidur terhadap Produktivitas Pegawai di Kantor Badan Pengelolaan Keuangan 

Daerah (BPKD) Kabupaten Luwu 

Durasi waktu tidur responden menunjukkan bahwa durasi waktu tidur kurang dengan kategori 

produktivitas kerja produktif sebesar 72.7% dan kategori tidak produktif sebesar 27.3% sedangkan 

durasi waktu tidur cukup dengan kategori produktivitas kerja produktif sebesar 40.6% dan kategori tidak 

produktif sebesar 59.4%. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa pengaruh durasi waktu tidur terhadap 

produktivitas kerja memiliki p-value 0.005 yang berarti ada pengaruh antara durasi waktu tidur terhadap 

produktivitas pegawai di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD). 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan peniliti menunjukkan bahwa adanya pengaruh antara 

durasi waktu tidur terhadap produktivitas kerja di kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah (BPKD). 

Hal ini dapat terjadi dikarenakan durasi waktu tidur pegawai adalah ≥7-8 jam/hari artinya bahwa 

pegawai telah menggunakan waktu tidurnya dengan baik. Adanya fasilitas tempat istirahat di area kerja 

telah dimanfaatkan dengan baik oleh pegawai, sehingga pegawai dapat beristirahat dengan nyaman dan 

mendapatkan kualitas tidur yang baik. Hal ini sesuai dengan peraturan kementrian kesehatan RI 2018 

yang mengatakan bahwa kebutuhan jam tidur orang dewasa adalah 7-8 jam/hari.14 

Penelitian ini sejalan dengan Juliana tahun 2022, menunjukan bahwa adanya pengaruh yang 

signifikan antara durasi tidur dan produktivitas kerja diperoleh dari hasil penurunan produktivitas akibat 

presenteeeism orang dengan durasi tidur pendek, antara 5 dan jam (b=0.068, p= 0.004) dan kurang dari 

5 jam (b= 0.0105, p= <0.001) secara signifikan lebih besar. Begitu juga penelitian yang dilakukan oleh 

Harna tahun 2019 yang mengatakan bahwa adanya pengaruh antara durasi waktu tidur dengan 

produktivitas kerja.15 

Penelitian ini berbeda dengan penelitian yang dilakukan Harna tahun 2019, menunjukkan tidak 

adanya pengaruh antara durasi waktu tidur terhadap produktivitas karena meskipun AMT memiliki 

waktu tidur yang sedikit, namun meraka dapat memanfaatkan waktu istirahat dengan baik.16 

KESIMPULAN DAN SARAN  
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di Kantor Badan Pengelolaan Keuangan Daerah 

Kabupaten Luwu mengenai pengaruh gaya hidup sehat terhadap produktivitas pegawai dapat 

disimpulkan bahwa variabel mempunyai pengaruh terhadap kinerja karyawan dan yang paling 

berpengaruh adalah aktivitas fisik. Diharapkan dapat menjadi pesan dalam upaya peningkatan aktivitas 

fisik usia dewasa khususnya pegawai kantoran, Diharapkan kepada pegawai lebih memanfaatkan waktu 

istirahat untuk melakukan perenggangan, Mempertahankan dan meningkatkan program kerja yang 

sudah baik dan memperhatikan program yang belum terlaksana, Selalu menjaga kesehatan fisik agar 

bisa bekerja dengan lebih baik dan kegiatan senam pagi lebih ditingkatkan maksimal 2 kali seminggu. 
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