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Abstract

A healthy lifestyle is an unavoidable fundamental need for all individuals, although it is often
considered a lifestyle that is difficult to implement. This concept is closely related to the lifestyle
decisions a person makes in the course of their life. A healthy lifestyle brings a number of very
significant benefits, covering both physical and mental health aspects. This research aims to
convey understanding to students of SD Pius Bakti Utama, Kebumen, about the urgency of
implementing a healthy lifestyle in their daily lives. This community service activity is carried out
in the form of online counseling to children of SD Pius Bakti Utama, Kebumen, Central Java,
scheduled on November 3, 2023, with an estimated time of about 2 hours. Through this counseling
activity, it is expected to instill values and in-depth knowledge related to healthy lifestyles to
students, as an investment to increase their awareness of the importance of living a healthy life.
This research not only covers the theoretical aspect, but also presents the applicative aspect by
providing an online platform that enables effective delivery of materials. Thus, it is hoped that
this research can make a positive contribution in shaping healthy mindsets and behaviors, making
physical and mental well-being an important aspect of students' daily lives.

Keywords: Healthy Lifestyle, Lifestyle, Physical and Mental Health, Elementary School Children,
Online Counseling

Abstrak

Pola hidup sehat merupakan suatu kebutuhan fundamental yang tak terhindarkan bagi seluruh
individu, kendati seringkali dianggap sebagai gaya hidup yang sulit diimplementasikan. Konsep
ini sangat erat kaitannya dengan keputusan-keputusan gaya hidup yang diambil oleh seseorang
dalam perjalanan kehidupannya. Pola hidup sehat membawa sejumlah manfaat yang sangat
signifikan, mencakup aspek fisik dan mental kesehatan. Penelitian ini bertujuan untuk
menyampaikan pemahaman kepada siswa-siswi SD Pius Bakti Utama, Kebumen, tentang urgensi
menerapkan pola hidup sehat dalam keseharian mereka. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat
ini dilaksanakan dalam bentuk penyuluhan daring kepada anak-anak SD Pius Bakti Utama,
Kebumen, Jawa Tengah, yang dijadwalkan pada tanggal 3 November 2023, dengan estimasi
waktu sekitar 2 jam. Melalui kegiatan penyuluhan ini, diharapkan dapat ditanamkan nilai-nilai
dan pengetahuan yang mendalam terkait pola hidup sehat kepada para siswa, sebagai investasi
untuk meningkatkan kesadaran mereka terhadap pentingnya menjalani kehidupan sehat.
Penelitian ini tidak hanya mencakup aspek teoritis, namun juga menghadirkan aspek aplikatif
dengan menyediakan platform daring yang memungkinkan penyampaian materi secara efektif.
Dengan demikian, diharapkan bahwa penelitian ini dapat memberikan kontribusi positif dalam
membentuk pola pikir dan perilaku hidup sehat, menjadikan kesejahteraan fisik dan mental
sebagai aspek penting dalam kehidupan sehari-hari para siswa.

Kata kunci: Pola Hidup Sehat, Gaya Hidup, Kesehatan Fisik Dan Mental, Anak-Anak SD,
Penyuluhan Online
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1. PENDAHULUAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk memperkenalkan pentingnya
menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari kepada anak SD Pius Bakti
Utama, Kebumen, Jawa Tengah. Pola hidup sehat didefinisikan sebagai pola tindakan
dalam mempertahankan atau meningkatkan kesehatan yang dibentuk melalui aktivitas
fisik yang teratur, berat badan ideal dan pola makan yang teratur (Balanza-Martinez,
2020). Menurut Departemen Kesehatan RI, pola hidup sehat adalah segala upaya untuk
menerapkan kebiasaan yang baik dalam menciptakan hidup yang sehat dan menghindari
kebiasaan yang buruk yang dapat mengganggu kesehatan. Menurut World Health
Organization (WHO), hidup sehat adalah suatu keadaan dimana tidak hanya terbebas dari
penyakit atau kelemahan, namun juga seimbang antara fungsi fisik, mental dan social.
Maka dari itu, sangat penting bagi kita untuk menerapkan pola hidup sehat dalam
kehidupan sehari-hari.

Berdasarkan Taryatman (2016), menjelaskan bahwa masyarakat harus mempunyai
kepedulian terhadap kesehatan baik yang ada di dalam maupun yang ada di luarnya.
Dengan kita menerapkan pola hidup sehat, kita dapat menciptakan kehidupan yang lebih
baik (Mustathi, 2016). Pola hidup sehat ini tidak hanya melindungi tubuh dari beragam
penyakit melainkan dapat membuat mental menjadi sehat. Pola hidup sehat ini sendiri
dapat dilakukan dengan cara konsumsi makanan yang sehat, tidur yang cukup,
berolahraga yang cukup, minum air yang cukup, dan kurangi penggunaan gadget.

Makan secara teratur dengan porsi yang lebih besar pada sayuran dan buah yang
mengandung vitamin, mineral dan serat dapat menyebabkan suatu pola hidup yang sehat
(Michaelsen & Esch, 2021). Menurut para ahli, pola makanan yang sehat adalah pola
makan yang seimbang antara karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, air, dan serat
makanan. Dengan makan makanan yang sehat dan bergizi, pertumbuhan otak pada anak
SD pun terjaga dikarenakan adanya protein yang dipercaya membantu pertumbuhan otak.
Menurut Walter C Willet, bahwa tubuh anak SD dianjurkan untuk mengonsumsi
multivitamin sebagai asuransi agar terhindar dari penyakit. Menurut Anne Lies Ranti dan
Soegeng Santoso (2004), menyatakan bahwa menyusun hidangan untuk anak perlu
diperhatikan kebutuhan zat gizi untuk hidup sehat dan tumbuh kembang anak. Kecukupan
zat gizi anak berpengaruh pada kesehatan dan kecerdasan anak, maka pengetahuan dan
kemampuan mengelola makanan sehat untuk anak SD adalah suatu hal yang sangat
penting.

Dalam penelitian Vania Angeline (2022), dijelaskan bahwa kurangnya tidur yang
cukup akan berdampak pada kesehatan di lain hari. Menurut Kementrian Kesehatan R,
umumnya manusia memerlukan waktu tidur sekitar 8-10 jam per hari. Didukung dengan
adanya olahraga yang pada dasarnya merupakan kebutuhan setiap manusia di dalam
kehidupan, dapat menjadikan kondisi fisik dan kesehatan dapat tetap terjaga dengan baik.
Menurut Pascoe M (2020), aktivitas fisik dan olahraga yang tepat dan teratur dapat
menciptakan suatu pola hidup sehat serta dapat memperbaiki kesehatan mental dari
seorang individu. Dengan demikian dalam menunjang kesehatan anak, diharapkan anak-
anak dapat menjalankan olahraga yang cukup serta memenuhi kebutuhan tidur yang
semestinya.

Dalam menerapkan pola hidup sehat bagi anak SD, perbanyak minum air putih juga
merupakan salah satu cara dalam menjalankan pola hidup sehat. Menurut ahli gizi
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Diajeng Anjalna Gakusha, anak-anak memerlukan 1,5 liter hingga 1,7 liter atau setara
dengan 7-10 gelas per hari. Dengan memenuhi kebutuhan mineral dalam tubuh, minum
air yang cukup bagi anak-anak dapat terhindar dari beberapa dampak seperti dehidrasi,
hingga penyakit lainnya yang dapat terbentuk akibat kekurangan cairan dari tubuh.
Terlebih pada usia anak SD yang cenderung bergerak lebih aktif, anak-anak sangat perlu
untuk memenuhi kebutuhan mineral dikarenakan banyaknya cairan yang keluar dari
tubuh akibat banyaknya aktivitas tersebut.

Selain itu, didukung dengan adanya perkembangan zaman menyebabkan adanya
penggunaan gadget bagi semua orang, yang secara tidak langsung dapat membawa
dampak positif dan negatif. Gadget adalah alat teknologi yang mempermudah seseorang
untuk berbagai aktivitas. Namun, di sisi lain, penggunaan gadget yang salah dan berlebih
dapat membawa dampat negatif bagi penggunanya. Penggunaan gadget dapat membawa
kebiasaan baru yang bagi anak-anak, yang dimana kebiasaan tersebut dapat memberikan
dampak yang cukup negatif apabila tidak dimanfaatkan dengan benar, contohnya adalah
kecanduan dalam bermain gadget. Menurut Kementrian Kesehatan RI, penggunaan
gadget yang berlebihan dapat menyebabkan terganggunya pola tidur dan kurangnya fokus
dalam melakukan aktivitas bagi anak SD.

Pengenalan pentingnya menerapkan pola hidup sehat bagi anak SD dalam
kehidupan sehari-hari diharapkan dapat menjadi kesadaran bagi setiap individu dalam
menjalankan pola hidup sehat, yang di mana hal ini merupakan fondasi yang sangat
penting bagi kehidupan seseorang di masa depan. Hal ini dapat dibuktikan dengan adanya
pola hidup sehat dapat membawa dampak dalam mengurangi penyebab kematian, dan di
sisi lainnya dapat meningkatkan umur serta kesejahteraan hidup seseorang (Larsson et al,
2017).

Adapun mitra dari pengabdian kepada masyarakat ini adalah SD Pius Bakti Utama,
Kebumen yang berlokasi di JI. Pahlawan No.155, Keposan, Kebumen, Kec. Kebumen,
Kabupaten Kebumen, Jawa Tengah 5431. SD Pius Bakti Utama, Kebumen adalah sekolah
yang berdiri berdasarkan SK Pendirian: 049/6/B.3/BPYP/1994-1998 Tanggal SK
Pendirian: 24 Februari 1990 SK Operasional: 315/A.1-YP/SD/11.1990 Tanggal SK
Operasional: 24 Februari 1990.

Berdasarkan latar belakang diatas, maka pengabdian kepada masyarakat yang
diusulkan adalah penyuluhan tentang pentingnya menerapkan pola hidup sehat dalam
kehidupan sehari-hari bagi anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen. Berdasarkan
pembicaraan dengan SD Pius Bakti Utama, Kebumen, dapat disimpulkan bahwa satu
masalah yang dialami mitra pengabdian kepada masyarakat yang dapat dibantu oleh tim
PKM dari FEB Universitas Tarumanagara. Masalah pertama adalah memberikan
pemahaman tentang pentingnya menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-
hari bagi anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen.

Diharapkan dengan penjelasan dari tim PKM Universitas Tarumanagara akan
membantu para anak-anak untuk mendapatkan kejelasan tentang pola hidup sehat. Secara
khusus, kami akan menjelaskan pola hidup sehat secara lebih detail, mengingat pola hidup
sehat sangat penting untuk dilakukan dari sejak dini.

Berdasarkan pembicaraan tentang permasalah mitra tersebut, maka dapat
disimpulkan bahwa kegiatan pengabdian masyarakat tentang pengenalan pentingnya
menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari bagi anak-anak SD Pius Bakti
Utama, Kebumen penting untuk dilakukan.
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2. METODE PENELITIAN

Metode yang dipakai dalam Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini adalah
metode penyuluhan pembekalan pengenalan pentingnya menerapkan hidup pola sehat
bagi anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen. Hal ini digunakan untuk memberikan
gambaran kepada anak SD tentang hidup pola sehat. Selain itu, anak-anak SD tersebut
dapat memahami tentang hidup pola sehat dan dapat mulai hidup dengan pola yang lebih
sehat.
Materi yang akan diberikan dalam Pengabdian Kepada Masyarakat terdiri dari:
Pengenalan tentang Hidup Pola Sehat
Pengenalan tentang Pentingnya Menerapkan Hidup Pola Sehat
3. Pengenalan tentang Bagaimana Cara Menerapkan Hidup Pola Sehat.

N

Tahapan metode pelatihan dalam pelaksanaan Pengabdian Kepada Masyarakat
tersebut terdiri dari:

1. Penyuluhan pembekalan Pengenalan tentang Hidup Pola Sehat bagi anak SD Pius
Bakti Utama, Kebumen

2. Penyuluhan Pengenalan tentang Pentingnya Menerapkan Hidup Pola Sehat

3. Tanya jawab.

Rencana kegiatan yang diusulkan akan dilaksanakan melalui Google Meets pada
waktu yang telah ditentukan, dengan diikuti oleh anak-anak SD Pius Bakti Utama,
Kebumen. Kegiatan ini akan dilakukan pada hari Jumat, 03 November 2023 selama
sekitar 2 (dua) jam yang dimulai dengan acara pembukaan, pembagian materi, penjelasan
isi materi, dan tanya jawab.

Partisipasi mitra dalam kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini adalah
memberikan waktu dan tempat kepada tim PKM agar anak-anak SD Pius Bakti Utama,
Kebumen mendapatkan pengenalan tentang pola hidup sehat dalam kehidupan sehari hari
serta memiliki gambaran tentang seberapa pentingnya menerapkan pola hidup sehat
dalam kehidupan sehari-hari.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan PKM rencananya akan dilaksanakan pada hari Jumat, tanggal 03
November 2023, melalui aplikasi Google Meets. Total peserta dalam acara tersebut
adalah 101 siswa SD Pius Kebumen. Kegiatan Pembekalan tentang pentingnya
menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari kepada anak-anak SD Pius
Bakti Utama, Kebumen ini terbagi menjadi 3 tahap, yaitu: (1) tahap persiapan, (2) tahap
pelaksanaan, dan (3) tahap pelaporan.

Tahap persiapan dimulai pada bulan Oktober 2023, dimana tim penulis mengawali
kegiatan persiapan kegiatan PKM dengan penyusunan proposal dan melakukan
identifikasi masalah pada mitra. Untuk itu, penulis menghubungi kepala sekolah SD Pius
Bakti Utama, Kebumen dan melakukan wawancara untuk menemukan kebutuhan mitra.

Berdasarkan wawancara yang telah dilakukan dan setelah proses identifikasi
masalah selesai, maka masalah dirumuskan dalam proposal PKM. Setelah itu, proposal
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kegiatan tersebut disampaikan kepada pihak mitra dengan judul kegiatan “Pentingnya
Menerapkan Pola Hidup Sehat Dalam Kehidupan Sehari-hari Kepada Anak-anak SD Pius
Bakti Utama, Kebumen”. Beberapa hari kemudian, penulis mendapatkan surat pernyataan
kesediaan yang ditandatangani oleh Kepala sekolah SD Pius Bakti Utama, Kebumen.

Penyusunan materi pelatihan yang akan diberikan kepada para peserta pelatihan
dibuat sejak bulan Oktober 2023. Materi pelatihan yang disusun terdiri dari:

Perkenalan

Apa itu Pola Hidup Sehat?

Kenapa Pola Hidup Sehat Penting?

Pentingnya Pola Hidup Sehat bagi Anak SD
Bagaimana cara menerapkan Pola Hidup Sehat?
Tanya jawab

Penutup.

NogogkrwdpE

Adapun perlengkapan penunjang yang dipersiapkan oleh tim untuk keperluan
internal SD Pius Bakti Utama, Kebumen dalam persiapan webinar online adalah laptop,
handphone dlI.

Sebelum penyuluhan, tim PKM mengadakan beberapa kali pertemuan baik online
maupun offline. Pada tanggal 2 November 2023 diadakan rapat secara online
menggunakan teams kelancaran acara.

Pelaksanaan PKM diadakan pada tanggal 03 November 2023 pada pukul 09.15 —
11.15 melalui aplikasi Google Meets. Peserta yang hadir sebanyak 101 orang, belum
termasuk 6 Guru dan 1 Kepala Sekolah.

Acara berjalan lancar, dan anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen menanggapi
dengan antusias dengan beberapa pertanyaan. Adapun pertanyaan yang diajukan dapat
dilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel 1. Pertanyaan anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen

No. Penanya Kelas Pertanyaan Jawaban
1 Gabrielle 6SD Kalag alergi sayur, lalu Bisa diahlikan ke buah atau jagung
bagaimana?
Dehidrasi dikarenakan kurangnya
2. Alung 2 SD Apa penyebab Dehidrasi? minum, - jadi dlsa'rankan funum
yang cukup atau minum dengan 7-
10 gelas per hari
3 Agatha 4SD Bagaimana cara kita agar selera Variasikan makan sayur misalnya
makan sayur? membuat salad sayur dll
. Apa yang dirasakan Ketika Biasanya, badan akan menjadi
4. Felice 65D dehidrasi? lemas atau tidak bersemangat
Kan pastinya gadget itu sangat
membantu kita dalam menjalani
5 Damar 23D Kenapa kita harus mengurangi aktivas seha}rl—harl namun gadget
penggunaan gadget? tersebut bisa merusak mata,
menyebabkan  kecanduan  dan
mengganggu pola tidur
6. Rama 6SD Apakah gadget mempengaruhi Ya betul, gadget tidak baik untuk

Kesehatan tubuh?

kesehatan terutama mata
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Karena mata terlalu lama focus

. Apa penyebab mata pegal-pegal pada satu titik yaitu gadget
7. Nita 5SD . . =
selepas main hp terlalu lama? sehingga membuat mata menjadi
pegal
. Kapan saja harus olahraga dan jam Olahra}ga yang balk it dlpagl har%
8. Mia 4 SD dan di sekitar jam 6 pagi sampai
berapa? .
dengan 9 pagi
. Sesekali saja tapi untuk jangka
9. Tata 2 SD Apakah anak—anqk boleh minum waktu yang panjang itu tidak baik
bersoda dan manis? .
bagi kesehatan tubuh
10, Matthew ) Apa penyebab mata panda jika Kurangnya tidur dan kebanyakan
tidur terlalu larut? bermain gadget
Agar kita tetap focus dalam
11.  Mareta 6 SD  Kenapa kita butuh mineral? bera1.<t.1v1tas k arena .mlneral. 1t
sendiri  terdiri dari selenium,
kalsium dan magnesium
12, Pedra 1SD Waktu tidur yang baik itu di jam Dari jam 8 malam sampai 5 pagi
berapa?
. Kenapa kita harus minum susu Untuk pertumbuhan tulang serta
13. Tian 3SD . . .
setiap hari? mempercepat pertumbuhan gigi
14, Tabitha 28D L@blh sehat air mineral atau air Lebih sehat air mineral
direbus?
Apa yang terjadi pada tubuh kita Dapat membuat tubuh rentan
15. Marvel 4 SD  apabila kekurangan protein dan terserang penyakit atau infeksi
vitamin? karena imunitas tubuh menurun
Karena hamburger sendiri terdapat
. . minyak dan lemak yang berlebihan
2
16.  Valeri 5SD  Kenapa hamburger tidak sehat? yang dimana tidak baik buat
kesehatan tubuh
Bisa, karena  buah  sendiri
mengandung vitamin dan dengan
17, Vina 28D Apa buah-buahan bisa mengonsumsi  buah-buahan itu
’ menggantikan vitamin? dapat meningkatkan benteng tubuh
serta menjaga Kesehatan tulang dan
gigi
18, Matthew 5D Apa p§nyebab pusing jika terlalu ~ Tidur secara b.erleb1han dapat
lama tidur? menyebabkan pusing
. . Sarapan pagi sebelum berangkat
19. Vala 2 SD Sarap an pagi dan malam scbaiknya sekolah dan makan malam dibawah
jam berapa? .
jam 9 malam
Apakah tidur berlebihan Bisa menyebabkan narkoleksi dan
20. Daniel 6 SD menyebabkan penyakit bagi tubuh  kegemukan
kita
. . Bagi siswa SD, olahraga sebaiknya
r) b
21.  Jimmy 3SD Olahraga baiknya berapa lama? 15-30 menit per hari
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Kemudian, terdapat tanggapan atas pertanyaan yang kami tanyakan kepada anak-
anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen digunakan sebagai bahan dasar evaluasi untuk
mengetahui seberapa paham anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen terhadap materi
yang telah kami paparkan.

Tabel 2. Hasil rekap jawaban

No Pertanyaan Yang mengangkat tangan

(%)
1. Apaitu Pola Hidup Sehat? 70%
2. Sebutkan salah satu manfaat hidup pola sehat! 65%
3. Sebutkan salah satu contoh penerapan pola hidup sehat! 75%
4. Apa saja yang termasuk dalam 4 sehat 5 sempurna? 70%
5 Berapa gelas minum air putih per hari yang diperlukan 85%

bagi anak SD?

Setelah tahap evaluasi, tiba lah pada tahap akhir acara yang berisi dengan sesi foto
bersama, penutupan oleh tim PKM FEB UNTAR, dan penutupan serta doa penutup yang
dipimpin oleh Kepala Sekolah SD Pius Bakti Utama, Kebumen.

Setelah tahap pelaksanaan webinar penyuluhan dilakukan, dilakukanlah
penyusunan laporan. Tahapan pelaporan meliputi penyusunan terkait laporan akhir dan
membuat luaran jurnal.

4. KESIMPULAN

Kegiatan PKM berupa “Pengenalan Pentingnya Menerapkan Pola Hidup Sehat
dalam Kehidupan Sehari-hari Bagi Anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen” perlu
dilakukan agar anak-anak SD Pius Bakti Utama, Kebumen dapat mengetahui tentang apa
itu pola hidup sehat, pentingnya pola hidup sehat dan bagaimana cara menerapkan pola
hidup sehat.

Ucapan Terima Kasih

Tim PKM mengucapkan terimakasih kepada kepala sekolah, seluruh pengurus,
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