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Kata Pengantar

Puji dan syukur kepada Tuhan karena atas berkat dan rahmat Nya, Seminar Nasional Hasil Pengabdian kepada
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mewadahi publikasi hasil-hasil pengabdian kepada masyarakat yang telah dilakukan. SENDIMAS
diselenggarakan secara estafet di lima perguruan tinggi, dan tahun 2020 ini Universitas Atma Jaya Yogyakarta
menjadi tuan rumah SENDIMAS 2020.

SENDIMAS adalah kegiatan yang dapat menjadi sarana desiminasi pengabdian dari seluruh civitas akademika
berbagai disiplin ilmu tentang berbagai macam inovasi dan solusi-solusi dalam berbagai persoalan dalam
masyarakat. SENDIMAS 2020 diharapkan agar dapat mengispirasi dan bermanfaat bagi masyarakat secara
luas. Kegiatan Hal ini tercermin dalam tema kali ini, yaitu “Peran Perguruan Tinggi dalam Transformasi,
Adaptasi dan Metamorfosis Pengabdian pada Masyarakat di Era New Normal”. SENDIMAS 2020 diikuti oleh
116 presenter yang telah melalui tahap review dan dinyatakan lolos untuk diseminarkan. Diselenggarakan
secara daring melalui media Zoom dan diikuti oleh 130 peserta. Presenter kali ini berasal dari STIK Sint
Carolus, Universitas Atma Jaya Yogyakarta, Universitas Brawijaya, Universitas Katolik Soegijapranata,
Universitas Katolik Widya Mandala Surabaya, Universitas Kristen Duta Wacana, Universitas Kristen Krida

Wacana, Universitas Kristen Maranatha, Universitas Kristen Satya Wacana, dan Universitas Lampung.

Selanjutnya kami ucapkan terima kasih kepada Narasunber, para presenter, dan para peserta yang telah
berkenan untuk turut serta mensukseskan SENDIMAS 2020. Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada
Panitia Penyelenggara yang telah bekerja dengan sebaik mungkin agar Webminar SENDIMAS 2020 dapat

dilaksanakan dengan baik.

Akhir kata, kami mengucapkan terima kasih dan selamat pada semua pihak yang berpartisipasi dalam
SENDIMAS 2020, Salam sejahtera dan salam sehat.

Yogyakarta, 01 Oktober 2020

Prof. Ir. Suyoto., M.Sc.,Ph.D
Ketua LPPM Universitas Atma Jaya Yogyakarta
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Abstrak— Kesehatan menjadi poin utama dan hal yang
penting dalam kehidupan manusia. Faktor yang
mempengaruhi derajat kesehatan ialah perilaku dan
lingkungan. Perilaku atau gaya hidup yang baik dan positif
dapat mencerminkan kualitas hidup yang sehat. Sedangkan
lingkungan yang terlihat bersih menandakan perilaku
masyarakat yang menerapkan gaya hidup sehat. Namun
sayangnya, berdasarkan data dari Kementrian Kesehatan
RI (Kemenkes RI), ada 82% keluarga di Indonesia hidup
tidak sehat. Hal ini karena sebuah keluarga tidak
memenuhi standar 12 kategori sehat yang dianjurkan
Kemenkes RI. Maka dari itu, dilaksanakanlah kegiatan
pengabdian masyarakat untuk mendukung program kerja
pembuatan materi penyuluhan perilaku hidup bersih dan
sehat, untuk mengedukasi masyarakat Indonesia
melakukan perubahan perilaku ke gaya hidup yang sehat,
sehingga dalam menjalankan aktivitas menjadi lebih
produktif, efektif, dan efisien. Metode pelaksanaan terdiri
dari tiga tahapan, dimulai dari tahapan pertama dengan
penentuan lokasi dan tema pengabdian masyarakat,
menyiapkan rencana kerja, dan mempersiapkan bahan
materi penyuluhan. Hasil dari tahap pertama ini adalah
dokumen rencana, jadwal, dan pembagian tugas serta draft
materi penyuluhan. Tahapan kedua dengan pembuatan
modul penyuluhan, power point penyuluhan, dan video
penyuluhan Tahap ketiga meliputi penyusunan laporan
akhir dan pembuatan artikel untuk publikasi. Melalui
materi penyuluhan ini, diberikanlah sosialisasi kepada
masyarakat, khususnya masyarakat Indonesia, sehingga
dapat menerapkan perilaku atau gaya hidup sehat dalam
lingkungan keluarga maupun lingkungan sekitar.

Kata Kunci—perilaku hidup bersih dan sehat, 12 kategori
hidup sehat, hakikat perilaku hidup sehat

l. PENDAHULUAN

Kesehatan menjadi poin utama dan hal yang penting
dalam kehidupan manusia. Faktor yang mempengaruhi
derajat kesehatan ialah perilaku dan lingkungan [1].
Perilaku atau gaya hidup menggambarkan tentang
tindakan seseorang yang dibudidayakan dalam kehidupan
bermasyarakat [2]. Perilaku atau gaya hidup yang baik
dan positif dapat mencerminkan kualitas hidup yang
sehat. Lingkungan yang terlihat bersih, menandakan
bahwa perilaku masyarakat yang menerapkan gaya hidup
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sehat. Sebaliknya, lingkungan yang kotor
menggambarkan kualitas hidup masyarakat yang tidak
sehat. Hal ini dapat terjadi karena lingkungan dan
manusia saling berinteraksi [3].

Faktor lain yang mempengaruhi derajat Kesehatan
adalah kurangnya edukasi dan kampanye hidup sehat [4].
Hal ini diperkuat bahwa hanya 20% dari total penduduk
Indonesia yang mengerti dan menerapkan gaya hidup
sehat [5]. Kurangnya penerapan gaya hidup sehat menjadi
faktor meningkatnya penyakit tidak menular. Beberapa
contoh penyakit tidak menular, seperti stroke, hipertensi,
diabetes, obesitas, dan jantung [6]. World Health
Organization (WHO) juga menjelaskan sejak tahun 2015-
2019, 71% total kematian di Indonesia diakibatkan oleh
penyakit menular.

Dalam menerapkan gaya hidup sehat tidak bisa
sembarangan. Perlu disesuaikan dengan usia, jenis
kelamin, tingkat aktifitas, kondisi kesehatan, bahkan
kebiasaan makanan [7]. Kita bisa melakukan perbaikan
pola hidup dengan mengetahui apakah kita mengalami
masalah kesehatan atau kemungkinan terkena penyakit
tertentu. Oleh sebab itu, periksakan diri ke dokter umum
dan dokter gigi secara teratur dan berkala. Lakukan hal ini
setidaknya setiap 3 bulan sekali. Gunakan kesempatan ini
untuk berkonsultasi pada dokter, karena banyak penyakit
yang bersumber dari pola hidup yang tidak baik. Pola ini
terbentuk dari aktivitas sehari-hari yang berulang serta
menjadi kebiasaan [8] Olahraga ringan yang sering teratur
merupakan cermin seseorang yang melakukan pola hidup
sehat dengan sederhana namun tetap konsisten [9].

Gaya hidup sehat yang lain adalah sarapan di pagi
hari. Sarapan pada pagi hari adalah kegiatan yang baik
dilakukan saat sebelum melakukan berbagai aktivitas,
karena kita memerlukan asupan energi pada saat tubuh
melakukan aktivitas. Makanan yang baik untuk
dikonsumsi adalah makanan yang mengandung zat gizi
yang dibutuhkan oleh manusia, seperti karbohidrat,
protein, vitamin, mineral, dan juga lemak baik [10]
Contoh makanan dan minuman yang baik dikonsumsi
pada saat sarapan antara lain; pisang, telur roti gandum,
dan teh [11]. Setelah kita sudah berkomitmen untuk
mengonsumsi makanan sehat, selanjutnya kita harus
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mengontrol porsi makan dan jadwal makan yang teratur
agar dapat membantu kita untuk membatasi asupan kalori
harian [12]. Selain itu, Kita juga harus menjaga pola
istirahat kita. Dengan istirahat yang cukup setiap harinya,
kita sudah melakukan cara menjaga pola hidup sehat
dengan baik [13].

Kementrian ~ Kesehatan ~ Republik  Indonesia
(Kemenkes RI) menganjurkan keluarga di Indonesia
memenuhi standar 12 kategori sehat. Berikut 12 indikator
keluarga hidup sehat, Pertama, keluarga mengikuti
program Keluarga Berencana (KB) untuk mengurangi
angka kelahiran di Indonesia. Kedua, melakukan
persalinan di fasilitas Kesehatan, karena masyarakat di
luar tenaga Kesehatan dianggap kurang higienis dan tidak
professional. Ketiga, bayi mendapat imunisasi dasar
secara lengkap, yaitu vaksin hepatitis B, DPT, Polio, BCG
dan Campak. Keempat, memberi bayi ASI Eksklusif dari
ibu. Kelima, menimbang balita setiap bulan. Keenam,
menggunakan air bersih, berasal dari sumur atau PDAM
yang tidak tercemar. Ketujuh, menggunakan jamban
sehat, dengan kriteria berbentuk leher angsa bukan lubang
atau sungai. Kedelapan, bebas dari asap rokok, baik untuk
perokok aktif maupun perokok pasif. Kesembilan,
keluarga wajib menjadi anggota Jaminan Kesehatan
Nasional (JKN), seperti BPJS Kesehatan. Kesepuluh,
anggota keluarga dengan gangguan jiwa dirawat dengan
baik. Kesebelas, pasien tuberkulosis mendapat
pengobatan sesuai dengan standar. Keduabelas, pasien
hipertensi berobat secara teratur, hal ini karena hipertensi
mampu memacu penyakit lainnya [14].

Tujuan hidup sehat bukan sekedar memperoleh hidup
yang sehat namun lebih dari itu. Beberapa tujuan
diadakan pembuatan materi penyuluhan ini, ialah yang
pertama, perubahan perilaku masyarakat ke gaya hidup
yang sehat sehingga dapat lebih produktif, efektif dan
efisien dalam menjalankan aktivitas. Kedua, hidup sehat
berarti membangun kepercayaan diri dalam pembentukan
citra seseorang dari gaya hidup sehat yang diterapkan
sehari-hari. Ketiga, gaya hidup sehat sebagai perspektif
baru untuk menilai seseorang dari segi penampilan,
bentuk tubuh, hingga kepribadian [15]. Keempat,
seseorang yang telah menerapkan gaya hidup sehat, dapat
dengan mudah mengendalikan diri dari pengaruh
lingkungan dan kebiasaan tak sehat [16].

Beberapa manfaat menurut Kementrian Kesehatan
(Kemenkes RI) dalam menerapkan gaya hidup sehat
selain mencegah penyakit tidak menular, yaitu dapat
mengurangi  stress karena gaya hidup sehat
mempengaruhi kondisi fisik dan meningkatkan energi
karena mengonsumsi makanan bergizi dan menerapkan
olahraga secara teratur. Manfaat lainnya adalah menjaga
produktivitas dan membuat berat badan lebih stabil.
(Suwanda, 2018)

Maka dari itu, dilaksanakanlah kegiatan pengabdian
masyarakat untuk mendukung program kerja pembuatan
materi penyuluhan perilaku hidup bersih dan sehat dengan
metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini
dibagi ke dalam tiga tahap yaitu tahap persiapan, tahap
pelaksanaan dan tahap pelaporan. Tahap persiapan
meliputi penentuan lokasi dan tema pengabdian
masyarakat, = menyiapkan  rencana  kerja, dan
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mempersiapkan bahan materi penyuluhan. Hasil dari
tahap persiapan ini adalah dokumen rencana, jadwal, dan
pembagian tugas serta draft materi penyuluhan. Tahap
Pelaksanaan meliputi pembuatan modul penyuluhan,
power point penyuluhan, dan video penyuluhan. Tahap
pelaporan meliputi penyusunan laporan akhir dan
membuat artikel untuk publikasi.

Il. METODE PELAKSANAAN
Pelaksanaan kegiatan Pengabdian Masyarakat dibagi
kedalam 3 tahap yaitu tahap Persiapan, tahap Pelaksanaan dan
tahap Pelaporan. Rincian kegiatan dan luarannya dapat dilihat
pada Tabel 1.

TABELI. TABEL TAHAPAN DAN LUARAN
KEGIATAN
No. Kegiatan Luaran

Tahap Persiapan

Menentukan lokasi dan tema
pengabdian masyarakat

Menyiapkan rencana kerja,

2 jadwal, dan pembagian tugas Dokumen rencana, jadwal

dan pembagian tugas.

Mempersiapkan bahan-bahan

materi penyuluhan Draft materi penyuluhan

Tahap Pelaksanaan

4 Pembuatan Video Penyuluhan Video Penyuluhan

Pembuatan Modul
Penyuluhan

Modul Penyuluhan

6 Pembuatan Power Point Power Point Penyuluhan
Penyuluhan

Pengumpulan Video, Modul,
dan Power Point ke LPPM

Tahap Pelaporan

8 Penyusunan laporan akhir Laporan PPM final

9 Membuat a_rtlke_l untuk Artikel seminar
publikasi

Berikut ini adalah penjabaran dari masing-masing tahap
dalam pengabdian:

A. Tahap 1: Persiapan

Tahap Persiapan ini dilakukan pada bulan Maret-
April tahun 2020. Dalam tahap persiapan, Langkah awal
menentukan lokasi dan tema pengabdian masyarakat.
Sasaran dalam penyuluhan hidup bersih dan sehat ini
adalah masyarakat Indonesia. Langkah selanjutnya dalam
tahap persiapan ini adalah menyiapkan rencana kerja,
jadwal, dan pembagian tugas, serta mempersiapkan
bahan-bahan materi penyuluhan.

B. Tahap 2: Pelaksanaan

Tahap Pelaksanaan ini dilakukan pada bulan Maret-
April tahun 2020. Dalam tahap pelaksanaan, Modul,
Power Point dan Video Penyuluhan dibuat sebagai sarana
pendukung bagi pengajar dalam menyampaikan dan
menjelaskan  pokok-pokok pembahasan  mengenai
perilaku hidup bersih dan sehat Modul penyuluhan
dengan jumlah dua puluh dua (22) halaman meliputi
hakikat perilaku hidup sehat, cara berperilaku hidup sehat,
bagaimana mengelola stress, ulasan 12 indikator keluarga
hidup sehat, serta ulasan mengenai perbandingan hidup
sehat dan hidup tidak sehat. Power Point penyuluhan
dengan jumlah empat puluh empat (44) slide, dibuat
sebagai ringkasan poin-poin dari modul penyuluhan.
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Video penyuluhan dengan durasi selama dua (2) menit
lima puluh dua (52) detik, dibuat untuk lebih mudah
dalam menjelaskan dan dapat lebih mudah dipahami oleh
masyarakat karena video berisikan visual yang lebih
mendukung.

C. Tahap 3:Pelaporan

Tahap Pelaporan ini dilaksanakan pada bulan Juni
tahun 2020. Dalam tahap pelaporan, disusunlah laporan
akhir yang menghasilkan laporan PPM final dan
membuat artikel publikasi yang menghasilkan artikel
seminar.

I11. DiskusI

Dalam kegiatan pengabdian pada masyarakat ini
berupa pembuatan materi penyuluhan perilaku hidup
bersih dan sehat untuk masyarakat Indonesia akan
menghasilkan keluaran berupa Modul Penyuluhan, Power
Point (PPT) Penyuluhan, dan juga Video Penyuluhan.
Dalam modul penyuluhan, ada beberapa materi yang
disampaikan yaitu tentang hakikat perilaku hidup sehat,
cara berperilaku hidup sehat, bagaimana mengelola stress,
ulasan 12 indikator keluarga hidup sehat dan ulasan
mengenai perbandingan hidup sehat dan hidup tidak
sehat. Dalam Power Point dan Video Penyuluhan, materi
diambil dari modul penyuluhan dan fungsinya adalah
untuk memperjelas modul yang sudah dibuat.

Gambar 1 menunjukkan luaran Modul Penyuluhan,
Gambar 2 menunjukkan luaran Power Point Penyuluhan
Gambar 3 menunjukan luaran Video Penyuluhan.
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Gambar 1. Luaran Modul Penyuluhan
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Gambar 3. Luaran Video Penyuluhan

IV. KESIMPULAN

Dalam menerapkan perilaku hidup sehat, masyarakat
dapat langsung merasakan manfaatnya seperti lebih
produktif, dapat mengurangi stress dan meningkatkan
energi. Orang yang berperilaku hidup sehat mampu
mengendalikan dan akan mengonsumsi makanan sesuai
kaidah kesehatan. Keluarga berperan penting dalam
menyukseskan  perubahan perilaku hidup sehat.
Pembuatan materi penyuluhan perilaku hidup bersih dan
sehat dapat dikatakan berhasil bila masyarakat sampai
pada tahap pengaplikasian, bukan hanya sebagai
pengetahuan. Perilaku hidup sehat bukan hanya semata
mata untuk memperoleh kesehatan fisik namun juga
berdampak pada lingkungan yang sehat.

Dengan membuat materi penyuluhan perilaku hidup
bersih dan sehat ini kami berharap masyarakat Indonesia
dapat menerapkan pola atau cara berperilaku hidup bersih
dan sehat dengan menciptakan lingkungan sekitar yang
bersih, menjaga pola makan secara teratur, dan dapat
mengelola stress. Diharapkan pula, masyarakat Indonesia
dapat merubah perilaku masyarakat ke gaya hidup yang
sehat sehingga dapat lebih produktif, efektif dan efisien
dalam menjalankan aktivitas. Dengan hidup sehat berarti
membangun kepercayaan diri dalam pembentukan citra
seseorang dari gaya hidup sehat yang diterapkan sehari-
hari.
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