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INTISARI

PERANCANGAN ANTARMUKA INTERVENTION TECHNOLOGY
UNTUK MENERAPKAN POLA HIDUP SEHAT DENGAN
PENDEKATAN SOFT APPROACH DAN HARD APPROACH

Oleh

TIMOTIUS OKVANKA IMANUEL SUSANTO
71180307

Pola hidup sehat sudah mulai dilupakan bagi kebanyakan orang, khususnya
setiap individu dengan aktivitas yang padat. Padahal pola hidup sehat memegang
peranan penting dalam kebugaran tubuh untuk menjaga tubuh tetap fit, serta dalam
mengimbangi aktivitas padat dengan durasi kerja rata-rata 7 jam dalam sehari dan
kebanyakan pekerjaan dilakukan didepan komputer. Sudah banyak teknologi yang
diciptakan untuk mendorong pola hidup sehat, seperti smartwatch, aplikasi health
monitoring, fitness band, dan lain-lain. Pada prakteknya, teknologi tersebut disia-
siakan dan berubah fungsi menjadi pelengkap fashion. Permasalahan tersebut
menjadi latar belakang dilakukannya perancangan intervention technology untuk
mendorong kebiasaan pola hidup sehat.

Diperlukan antarmuka intervention technology dengan media yang tepat,
serta pemilihan pendekatan yang tepat, agar sistem dapat terus digunakan karena
penggunanya merasa nyaman dalam menggunakannya sehingga bisa terus
terdorong untuk menerapkan pola hidup sehat. Untuk memenuhi kebutuhan
tersebut, dirancang website intervention technology SegarBugar dengan metode soft
approach dan hard approach. Website SegarBugar diujikan kepada responden
selama 3 minggu. Bersamaan dengan pengujian website, dilakukan penelitian
dengan pengambilan data tekanan darah, detak jantung, serta tingkat stress dari para

responden. Selanjutnya dilakukan analisis data untuk melihat apakah website yang

Xvii



dirancang efektif dalam mendorong kebiasaan pola hidup sehat, serta menentukan
pendekatan yang tepat, dari hasil pengujian dan penelitian yang telah dilakukan.
Hasil analisis data menunjukkan bahwa website intervention technology
yang dirancang berhasil mempengaruhi penggunanya dalam menerapkan pola
hidup sehat, hal tersebut dibuktikan dengan grafik tekanan darah responden yang
semakin mendekati normal selama mengikuti penelitian. Hal tersebut diperkuat
dengan hasil analisa regresi, manova, dan two factor anova yang menghasilkan
kesimpulan bahwa tekanan darah responden dipengaruhi oleh metode yang
digunakan dan tingkat kedisiplinan dalam menggunakan website yang diujikan.
Untuk pemilihan pendekatan, dari hasil analisis dapat disimpulkan bahwa

pendekatan soft approach lebih cocok digunakan.

Kata-kata kunci : intervention technology, pola hidup sehat, soft approach,
hard approach.
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ABSTRACT

INTERVENTION TECHNOLOGY INTERFACE DESIGN TO APPLY A
HEALTHY LIFESTYLE WITH SOFT APPROACH AND HARD
APPROACH APPROACHES

By

TIMOTIUS OKVANKA IMANUEL SUSANTO
71180307

A healthy lifestyle has begun to be forgotten for most people, especially
every individual with a busy working hour. Whereas a healthy lifestyle plays an
important role in physical fitness to keep the body fit, as well as in balancing busy
activities with an average work duration of 7 hours a day and most of the work is
done in front of the computer. Many technologies have been created to encourage
healthy lifestyles, such as smartwatches, health monitoring applications, fitness
bands, and others. In practice, the technology is wasted and turned into a
complementary function of fashion. These problems are the background for
designing intervention technology to encourage healthy lifestyle habits.

An intervention technology interface with the right media is needed, as well
as the selection of the right approach, so that the system can be used continuously
because users feel comfortable using it so that they can continue to be encouraged
to implement a healthy lifestyle. To meet these needs, the SegarBugar intervention
technology website was designed with a soft approach and a hard approach method.
The SegarBugar website was tested on respondents for 3 weeks. As the website is
being tested, research was conducted by collecting data on blood pressure, heart
rate, and stress levels from the respondents. Furthermore, data analysis is carried

out to see whether the website designed is effective in encouraging healthy lifestyle

XiX



habits, as well as determining the right approach, from the results of testing and
research that has been carried out.

The results of data analysis show that the intervention technology website
designed has succeeded in influencing users in implementing a healthy lifestyle,
this is evidenced by the graph of respondent's blood pressure which is getting closer
to normal during the study. This is reinforced by the results of regression analysis,
manova, and two factor ANOVA which results in the conclusion that the
respondent's blood pressure is influenced by the method used and the level of
discipline in using the website being tested. For the selection of better approach,
from the analysis results it can be concluded that the soft approach approaches is

more suitable to be used.

Keywords : intervention technology, healthy lifestyle, soft approach, hard
approach
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Pola hidup sehat harus dijalankan bagi setiap orang dalam kesehariannya,
tidak terkecuali bagi yang memiliki jadwal dan aktivitas yang sangat padat. Banyak
hal yang dapat diterapkan untuk menerapkan pola hidup sehat, diantaranya minum
air secara teratur, menjaga pola makan, rutin berolahraga, hingga pola tidur yang
cukup. Namun, pada kenyataannya banyak orang sibuk beraktivitas, dan lupa
menerapkan pola hidup sehat. Contohnya, para pekerja kantoran yang bekerja
dalam rentang waktu lebih dari 7 jam dalam sehari, dan aktivitasnya terlalu banyak
duduk di depan komputer, ditambah dengan pekerjaan yang menumpuk sehingga
mengharuskan para pekerja tersebut untuk lembur. Sehingga lupa minum air, tidak
memiliki waktu istirahat yang cukup, pola makan tidak teratur, jarang atau bahkan
tidak pernah berolahraga. Ditambah dengan mulai diterapkannya sistem kerja Work
From Home (WFH). Memang tidak ada yang salah dari WFH, pekerjaan bisa
diselesaikan dengan lebih efektif dan efisien. Namun berdasarkan survey yang
dilakukan oleh World Economy Forum, memperoleh hasil bahwa durasi kerja
selama Work From Home menjadi lebih panjang (Fleming, 2021).

Banyak pakar kesehatan dari seluruh dunia menyarankan bahwa manusia
perlu berjalan kaki setidaknya 10000 langkah dalam sehari, minum air sebanyak 2
liter sehari, serta tidur dengan durasi 8 jam sehari. Kemenkes juga menambahkan
untuk kebutuhan minimal air putih dalam sehari adalah 8 gelas dan perlu menjaga
pola makan serta memperhatikan pedoman gizi seimbang. Selain itu porsi makan
dan aktivitas fisik harus seimbang, sehingga berat badan bisa ideal. Apabila hal
tersebut rutin diterapkan, banyak sekali manfaat yang didapat untuk kesehatan
(Kemenkes, 2018).

Dalam mencukupi kebutuhan tersebut, sudah banyak teknologi yang
dikembangkan, seperti smartwatch, aplikasi health monitoring, fitness band, dan

lain-lain. Semua teknologi tersebut memiliki kelebihan masing-masing dan



diciptakan dengan tujuan yang sama, yaitu untuk mendorong penerapan pola hidup
sehat. Smartwatch yang selalu melekat pada tangan, aplikasi health monitoring,
yang sudah menjadi aplikasi bawaan yang dikembangkan oleh masing-masing
perusahaan smartphone, hingga fitness band yang menjadi personal trainer ketika
berolahraga. Teknologi tersebut akan terus dikembangkan dengan fitur-fitur terbaru
yang tentunya semakin canggih dan dapat mendorong penerapan pola hidup sehat.

Akhir-akhir ini, smartwatch memang sedang naik daun. Sudah merupakan hal
yang umum bahwa banyak dijumpai smartwatch yang melekat di tangan masing-
masing orang. Munculnya smartwatch merupakan tren yang baru bagi para
masyarakat. Melihat hal itu, perusahaan smartphone terus berlomba-lomba untuk
menciptakan smartwatch dengan fitur dan harga yang bersaing. Namun, apakah
smartwatch tersebut difungsikan dengan baik? Tidak juga. Dalam prakteknya,
smartwatch justru difungsikan sebagai pelengkap fashion, bukan hanya
smartwatch, fitness band juga difungsikan sebagai fashion dalam berolahraga,
hingga aplikasi health monitoring yang hanya digunakan di awal saja, dan pada
akhirnya tidak pernah dibuka lagi. Berdasarkan survei awal yang telah dilakukan
pada tanggal 22 September 2021, terhadap 30 orang yang menggunakan
smartwatch, 90% orang turut menginstall aplikasi health monitoring dari
smartwatch yang digunakan. Dari 90% orang yang menginstall aplikasi tersebut,
hanya 40% orang yang memantau hasil monitoring smartwatch melalui aplikasi
tersebut, dan dari 40% orang tersebut, tersisa hanya 20% orang yang masih rutin
memantau hasil health monitoring melalui aplikasi. Survei tersebut membuktikan
bahwa penggunaan smartwatch lebih banyak difungsikan sebagai pelengkap
fashion.

Selain aplikasi health monitoring dari smartwatch, setiap perusahaan
smartphone sudah mengembangkan aplikasi health monitoring bawaan ketika
membeli smartphone baru. Aplikasi tersebut memang sangat membantu dalam
memberikan informasi statistik tentang aktivitas yang dilakukan dalam sehari.
Seperti langkah yang sudah ditempuh, monitor waktu tidur, hingga jumlah kalori
yang dibakar dalam sehari. Untuk para pekerja kantoran, khususnya yang bekerja

didepan komputer, aplikasi tersebut menjadi kurang efektif. Pekerja kantoran akan



fokus dengan apa yang sedang dikerjakan. Hal ini dinamakan dengan istilah
“Focused Attention”, yang terjadi ketika otak berfokus pada aktivitas yang dipilih
tanpa menghiraukan gangguan yang lain pada jangka waktu tertentu (Metivier,
2021). Menanggapi hal tersebut, diperlukan pemilihan media yang tepat untuk
mendorong penerapan pola hidup sehat bagi para pekerja kantoran. Selain itu,
diperlukan intervention technology, sehingga penerapan pola hidup sehat bisa terus
dilakukan secara rutin dan tidak hanya dilakukan di awal saja. Website merupakan
salah satu media yang tepat dalam implementasi intervention technology ini,
dikarenakan website dapat diakses dengan mudah oleh pengguna dan dapat
langsung digunakan pada perangkat komputer atau laptop yang digunakan ketika
bekerja. Selain itu, pengguna juga tidak perlu repot mengunduh dan menginstall di
perangkat masing-masing. Tidak hanya pemilihan media yang tepat, namun
diperlukan juga pendekatan yang tepat. Sehingga nantinya dapat mengubah
kebiasaan buruk dan mempengaruhi penggunanya dalam menerapkan pola hidup

sehat.

1.2. Perumusan Masalah

Untuk mengatasi masalah yang sudah dijabarkan pada latar belakang diatas,
terdapat beberapa rumusan masalah yang dirancang, diantaranya adalah memilih
pendepatan yang tepat dalam perancangan intervention technology untuk
menerapkan pola hidup sehat, selain itu diperlukan juga antarmuka intervention
technology yang sesuai. Dengan pendekatan yang tepat dan antarmuka intervention
technology yang sesuai, diharapkan dapat mempengaruhi dan meningkatkan
kesadaran pengguna untuk mulai menerapkan pola hidup sehat. Sehingga
intervention technology yang dirancang tidak hanya digunakan di awal saja, namun

bisa rutin digunakan dan terus bermanfaat.



1.3.

Batasan Masalah

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dirancang, maka dalam

pembahasan penelitian ini diberikan batasan berupa :

1.

1.4.

1.5.

Intervention technology yang dibuat hanya berfokus pada aktivitas fisik
yang dapat dilakukan oleh pekerja kantoran dalam menerapkan pola hidup
sehat.

Intervention technology yang dirancang, ditujukan untuk memenuhi
kebutuhan pola hidup sehat para pekerja kantoran.

Implementasi intervention technology berupa antarmuka berbasis web yang

memunculkan pengingat di komputer para pekerja kantoran.

Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk :

Membentuk kebiasaan penerapan pola hidup sehat bagi para pekerja
kantoran.

Menentukan pendekatan yang tepat dalam merancang intervention
technology.

Merancang antarmuka website intervention technology bagi para pekerja

kantoran yang dapat membantu penerapan pola hidup sehat.

Manfaat Penelitian

Penulisan laporan penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi

beberapa pihak, antara lain :

1. Bagi Penulis :

Menambah pengetahuan dalam perancangan intervention technology untuk
menerapkan pola hidup sehat, seperti mengetahui bagaimana antarmuka
harus disusun sedemikian rupa untuk mendukung berjalannya intervention
technology dan mengetahui pendekatan mana yang harus dipilih sehingga

perancangan website intervention technology ini dapat bermanfaat.



2. Bagi universitas :
Sebagai referensi bagi para akademisi untuk pengembangan intervention
technology selanjutnya.

3. Bagi masyarakat :
Dapat dijadikan sebagai asisten kesehatan pribadi dalam menerapkan pola
hidup sehat, khususnya pekerja kantoran yang memiliki aktivitas padat.

1.6. Sistematika Penulisan

Laporan ini terdiri dari lima bab, diantaranya pada Bab 1 (Pendahuluan)
mencakup latar belakang yang mendasari dilakukannya penelitian ini, dilanjutkan
dengan rumusan masalah untuk menjawab masalah yang ada di latar belakang, lalu
batasan masalah sebagai batasan penelitian yang dilakukan, dilengkapi dengan
tujuan dilakukannya penelitian, hingga sistematika dalam penulisan laporan
penelitian. Dilanjutkan dengan Bab 2 (Tinjauan Pustaka), pada bab ini dijabarkan
tinjauan pustaka yang berisi penelitian terdahulu yang mendukung topik penelitian
ini, selanjutnya dituliskan landasan teori sebagai dasar pedoman penelitian.
Selanjutnya pada Bab 3 (Metodologi Penelitian) terdapat rancangan dan analisis
penelitian yang terdiri dari objek penelitian, berisi tentang objek yang diteliti dalam
penelitian ini, selanjutnya ada subjek penelitian, desain penelitian, alat dan bahan
yang digunakan dalam penelitian, metode penelitian, serta prosedur penelitian.
Pada bab 4 (Implementasi dan Analisis Sistem) dijabarkan hasil analisis data dari
hasil penelitian ini berdasarkan aspek yang telah diujikan. Terakhir, pada Bab 5
(Kesimpulan dan Saran) dituliskan kesimpulan yang diperoleh dari hasil penelitian
yang telah selesai dilaksanakan, dilengkapi dengan saran yang dapat digunakan

untuk penelitian selanjutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

51 Kesimpulan

Setelah melakukan penelitian untuk menguji efektifitas website SegarBugar,
serta menentukan metode yang tepat dalam mengingkatkan kebiasaan pola hidup
sehat, dan melihat dari hasil analisis yang telah dilakukan, dapat diambil
kesimpulan bahwa website SegarBugar efektif dalam meningkatkan kebiasaan pola
hidup sehat. Terbukti dengan data tekanan darah responden yang semakin
mendekati normal selama 3 minggu penelitian. Selanjutnya, untuk pemilihan
metode yang tepat, diperoleh kesimpulan bahwa metode soft approach lebih
diminati oleh pengguna untuk menggunakan website SegarBugar, dan metode Hard
Approach efektif dalam mendisiplinkan pengguna untuk menerapkan pola hidup
sehat. Hal tersebut dibuktikan dengan rata-rata persentase konfirmasi kedua metode

tersebut.

5.2 Saran

Saran yang didapatkan setelah dilakukan penelitian dan pengujian untuk
penelitian selanjutnya, yaitu :

1. Penelitian dilakukan dengan durasi waktu lebih lama, sehingga perbedaan
tekanan darah sebelum dan sesudah menggunakan website lebih terlihat.

2. Dalam website, bisa bekerja sama dengan brand yang menyediakan produk
yang familiar dengan masyarakat, sehingga terdapat reward yang menarik,
seperti voucher makan, voucher belanja, atau voucher diskon, sehingga para
pengguna bisa lebih bersemangat dalam menjalankan pola hidup sehat.

3. Menambahkan fitur live consultation yang bekerja sama dengan pakar
kesehatan, sehingga pengguna juga bisa berkonsultasi dalam menjalankan

pola hidup sehat.
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