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ABSTRAK 
 

Pengetahuan dalam melaksanakan pola hidup sehat dalam masa endemi sangat 
penting, hal ini dapat meningkatkan imunitas tubuh sehingga dapt terhindar 
dari penularan penyakit. Untuk meningkatakn pengetahuan perlu adanya 
edukasi melalui penyuluhan kesehatan di lingkungan sekolah. Tujuan dari 
penyuluhan kesehatan ini adalah untuk mengetahui pemahaman siswa SMP Labs 
School UNAI mengenai pola hidup sehat. Metode yang diguanakan adalah 
dengan memberikan memberikan ceramah dengan menggunakan power point, 
leaflet dan poster. Hasil yang didapati adalah adanya peningkatan pengetahuan 
sebelum dengan sesudah pelaksanaan penyuluhan kesehatan dengan nilai rata-
rata pre tes 71 % dan nilai rata-rata post tes adalah 86,1%. Penyuluhan 
kesehatan mempunya dampak positif dalam meningkatkan pengetahuan siswa 
mengenai pola hidup sehat di era pandemic. 

 
Kata Kunci: Hidup Sehat, Pengetahuan, Penyuluhan Kesehatan 

 
 

ABSTRACT 
 

Knowledge of implementing a healthy lifestyle during an endemic period is 
very important, this can increase the body's immunity so that it can avoid 
disease transmission. To increase knowledge, it is necessary to have education 
through health education in the school environment. The purpose of this 
health counseling is to find out the understanding of SMP Labs School UNAI 
students regarding healthy lifestyles. The method used is to give lectures using 
power points, leaflets and posters. The results found were an increase in 
knowledge before and after the implementation of health counseling with an 
average pre-test score of 71% and an average post-test score of 86.1%. Health 
education has had a positive impact on increasing students' knowledge of 
healthy lifestyles in the pandemic era. 
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1. PENDAHULUAN 
Pandemic Covid-19 yang melanda hampir seluruh belahan dunia sejak 

awal 2020 memaksa pemerintah setiap Negara untuk mengantisipasi 
bertambahnya kasus infeksi covid-19 dengan berbagai cara, berbagai cara 
untuk melakukan pencegahan, pemulihan kondisi dari penyakit bahkan 
bagaimana cara meningkatkan imunitas tubuh, salah satunya adalah dengan 
penerapan hidup sehat (Suprapto, 2021).  

Selama masa Pandemik bahkan pemerintah mengubah rutinitas 
masyarakat dari berbagai sektor, termasuk sektor Pendidikan dimana siswa 
tidak bersekolah secara tatap muka melainkan secara daring selama hampir 
2 tahun (Aditya et al., 2021). Saat ini Dunia sudah mulai beradaptasi 
dengan kondisi infeksi virus Covid-19, masa Endemi sudah mulai 
diterapkan. Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, endemi merupakan 
suatu keadaan daerah yang memiliki suatu jenis penyakit tertentu, yang 
saat ini adalah covid-19. 

Sejak 30 desember 2022 pemerintah Indonesia sudah menghapuskan 
status PPKM, melonggarkan masyarakat untuk tidak memakai masker di 
luar rumah, tetapi memakai masker di keramaian dan ruang tertutup harus 
tetap dilanjutkan. Kesadaran vaksinasi terus digalakkan karena akan 
membantu meningkatkan imunitas dan masyarakat harus semakin mandiri 
dalam mencegah penularan, mendeteksi gejala, dan mencari pengobatan 
(Kemkes.go.id). Hal ini juga berdampak pada proses belajar mengajar di 
sekolah. Proses belajar mengajar juga sudah mulai berjalan seperti sedia 
kala, dengan tatap muka. Siswa hadir disekolah setiap hari.  

Studi lapangan yang dilakukan oleh peneliti didapati bahwa siswa 
sekolah di TK-SD-SMP Labschool UNAI pada setiap harinya ada yang 
mengalami kondisi sakit. Mulai dari anak TK, SD, dan SMP setiap hari ada 
yang ijin tidak masuk sekolah akibat sakit dengan keluhan demam, batuk 
dan flu. Apabila kondisi seperti ini dibiarkan akan sangat mengganggu 
proses belajar mengejar siswa, dan siswa akan ketinggalan. Guru juga 
mempunyai pekerjaan tambahan yaitu memberikan pelajaran tambahan 
pada siswa yang lama tidak masuk sekolah akibat sakit.  

Pada masa endemi, dimana kita diharapkan sudah dapat beradaptasi 
dengan kondisi lingkungan disekitar kita, menuntut setiap individu untuk 
dapat bertahan menghadapi kondisi sakit. Begitu juga dengan siswa 
sekolah, Proses mencapai keadaan new normal dalam masa pandemi 
memang tidak mudah. Orang perlu beradaptasi dengan tetap menjaga 
kesehatan fisik dan mental. Di sisi lain penyediaan hand sanitizer, 
penyediaan tempat cuci tangan, pengukuran suhu dan pemakaian masker 
merupakan prosedur operasi standar yang akan terus diterapkan. Siswa 
dapat melakukan aktivitas seperti biasa tetapi tetpa memperhatikan 
protocol kesehatan. Himbauan dari pemerintah menganjurkan kita untuk 
dapat hidup berdampingan dengan virus yang berada di sekitar kita 
(Rosyidah et al., 2021).  

Dalam rangka mengantisipasi risiko tertular virus menjadi lebih besar, 
maka dilaksanakan pengabdian masyarakat ini untuk memberikan edukasi 
pada siswa di Labschool UNAI mengenai pola hidup sehat di masa endemi 
untuk mencegah terjangkitnya penyakit dan mengedukasi mengenai 
meningkatkan imun tubuh. Dengan memiliki imun tubuh yang kuat dapat 
mencegah tertularnya penykait yang berada di sekitar siswa. Tujuan 
pemberian penyuluhan ini adalah dengan memberikan edukasi mengenai 
pola hidup sehat diharapkan siswa-siswi dapat menerapkan dengan baik di 
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sekolah maupun di rumah. Dengan kondisi imunitas yang kuat akan 
terhindar dari penularan penyakit yang dapat ditularkan melalui lingkungan 
sekitar. 

Pola hidup sehat dalam SDGs merupakan salah satu bentuk upaya 
pemcegahan yang menimbulkan dampak jangka pendek di dalam 
peningkatan kesehatan pada tiga tempat antara lain pada lingkup anggota 
keluarga, masyarakat umum serta sekolah (Kementerian Kesehatan 
Republik Indonesia, 2020). Tujuan dari pemberian penyuluhan kesehatan 
ini adalah untuk mengetahui tingkat pemahaman siswa dan siswi dalam 
menjalankan pola hidup sehat pada masa endemi covid-19. 

 
 

2. MASALAH 
Selama hampir 2 tahun siswa sekolah menjalani proses belajar 

mengajar dengan cara daring, tanpa adanya interaksi langsung dengan 
teman sekelas dan guru. Saat ini pemerintah Indonesia telah mengijinkan 
anak-anak sekolah untuk mengikuti kegiatan belajar mengajar secara tatap 
muka. Pada awal masuk sekolah pada bulan Juli-Agustus dilaporkan bahwa 
setiap harinya sellau ada siswa yang meminta ijin kepada guru untuk tidak 
hadir ke sekolah akibat sakit. Setelah ditelusuri gejala yang ditunjukan 
oleh siswa hampir sama, yaitu demam, batuk dan pilek.  

Apabila kondisi seperti ini dibiarkan, akan memicu risiko yang lebih 
besar. Makin banyak anak sekolah yang akan tertular dan akhirnya proses 
belajar mengajar tidak dapat dilaksanakan dengan baik. Selain itu kondisi 
seperti ini juga membuat orang tua menjadi ragu apakah terus memberikan 
ijin anak-anak untuk bersekolah. Bahkan anak sejkolah dapat membawa 
virus ke rumah, dimana kemungkinan ada anggota keluarga yang memiliki 
imunitas rendah, sehingga gejala yang muncul akan lebih berat. 

Banyaknya laporan siswa yangtidak hadir di kelas pada setiap harinya 
juga merupakan hal yang perlu menjadi perhatian bagi pihak sekolah 
maupun orang tua. Apabila ada beberapa siswa yang sakit dengan tanda 
dan gejala yang sama, patut mendapat pengobatan yang lebih maksimal. 
Sehingga tidak terjadi penyebaran penyakit di lingkungan sekolah.  

 

 
 

Gambar1. Peta Lokasi Kegiatan pengabdian Kepada Masyarakat 
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3. KAJIAN PUSTAKA 
Kesehatan merupakan faktor penting dalam pembangunan sumber daya 

manusia (SDM), pembanguan SDM dapat dimulai dari Pendidikan formal.  
Anak usia sekolah merupakan salah satu kelompok rentan dalam penularan 
suatu penyakit. Seperti yang kita pahami Bersama bahwa virus covid-19 
merupakan virus yang mudah sekali menular, dimana cara penularanya 
salah satunya adalah melalui droplet yang keluar bersamaan dengan batuk 
ataupun saat bicara (Sari et al., 2021).  

Saat ini kita menghadapi era baru untuk dapat beradaptasi dengan 
lingkungan di sekitar kita. Penerapan pola hidup sehat wajib menjadi 
bagian dari kehidupan sehari-hari. Pola hidup sehat mengarah pada 
gambaran perilaku sehat individu yang berupa tindakan yang 
mencerminkan usaha memperoleh derajad kesehatan yang optimal, baik 
berupa usaha meningkatkan ataupun mempertahankan kesehatan itu 
sendiri (Titi & Banun, 2016). 

Penerapan Pola Hidup sehat dapat bermanfaat untuk menjaga dan 
meningkatkan status kesehatan pada anak-anak untuk dapat beradaptasi 
dengan lingkungan (Limbong et al., 2020). Terdapat beberapa cara 
bagaimana cara mencapai pola hidup sehat, diantaranya adalah konsumsi 
makanan, olah raga, istirahat, kualitas udara, dan pribadi yang kuat.  

Terdapat 14 tips pola hidup sehat yang diajarkan untuk meningkatkan 
imunitas di masa endemi : 
a. Konsumsi dua gelas air putih di pagi hari: Air putih dapat 

membersihkan racun dan radikal bebas di dalam tubuh, dan tentu saja 
agar Anda terhindar dari dehidrasi (75% tubuh kita adalah cairan). Air 
minum (air putih) merupakan penyumbang cairan terbesar baik pada 
laki-laki (50,9% atau 1495 ml) maupun perempuan (58,3% atau 1312 
ml). Kecukupan terhadap kebutuhan cairan adalah perbandingan 
antara asupan cairan dengan kebutuhan cairan pada masing-masing 
individu (%) (Ahid Jahidin et al., 2019). 

b. Cukup Beristirahat : Kurang tidur dapat membuat Anda lelah, marah 
dan tidak dapat menjaga konsentrasi dengan baik. Kurang tidur juga 
dapat merusak fisik, kesehatan (terutama kesehatan jantung). 
Penelitian menunjukkan bahwa 8 jam tidur per 24 jam (sehari 
semalam) merupakan kebutuhan standar rata-rata untuk orang dewasa. 
Tapi masing-masing orang bisa juga berbeda-beda berkisar antara 8-10 
jam, jika Anda masih merasa mengantuk, kemungkinan Anda masih 
kurang tidur 

c.  Sarapan di Pagi Hari : Makan pagi sangat bermanfaat sebagai sumber 
tenaga untuk beraktivitas, sarapan juga dapat mencegah dari penyakit 
lambung (Gastritis) (Putri Kumala Dewi et al., 2022).  

d.  Berjalan kaki setiap hari: Jalan kaki 30 menit setiap hari dapat 
mencegah obesitas, diabetes, menurunkan risiko beberapa kanker, dan 
mengatasi depresi dan kecemasan. 

e. Lakkan Interaksi sosial: Manusia merupakan mahkluk social yang tidak 
dapat hidup sendiri, selalu membutuhkan kehadiran ornag lain. 
Dikatakan bahwa orang yang kesepian lebih cenderung sakit dan mati 
muda. Orang yang tidak memiliki teman gampang stress, depresi dan 
sering kurang aktif secara fisik. Kondisi seperti ini akan memicu 
penurunan imunitas tubuh seseorang (Samper et al., 2017).  

f. Konsumsi makanan alami tanpa bahan pengawet: Teliti daftar makanan 
yang akan Anda beli, apakah mengandung bahan pengawet dan tidak 
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sehat, ada banyak bahkan ratusan makanan yang tidak sehat serta 
mengandung pengawet yang beredar di pasaran. 

g. Cari Kegiatan Baru: Menciptakan kegiatan baru bersama teman, 
keluarga seperti hiking, olahraga kelompok, naik sepeda, menyalurkan 
hobi dapat memberikan kenikmatan tersendiri dan mengurangi stress 
(Mustakim & Kusumastuti, 2022) 

h. Cintai Hidup Anda: Relak, Jangan gugup dan marah hanya karena 
masalah sepele, jangan terlalu serius, senyum, cinta orang lain, dan 
selalu melihat sisi terang kehidupan (Sulistyorini et al., 2022).  

i. Bergembira dan tertawalah :  Tertawa merupakan ekspresi yang hanya 
dimiliki oleh manusia yang dapat digunakan untuk mengekspresikan 
kebahagiaan. Tertawa dapat mengurangi pengeluaran epinefrin dan 
kortisol dalam peredaran darah, apabila kedua hormone ini terlalu 
tinggi dapat menghambat proses penyembuhan penyakit (Anwar, 
2015). Manfaat tertawa lepas akan meningkatkan respons stres, untuk 
kemudian menurunkannya. Di waktu yang sama, detak jantung akan 
meningkat dan langsung menurun seketika. Hal ini dapat menciptakan 
perasaan yang melegakan dan memberikan sensasi relaksasi. Saat kita 
mengalami stress, hormon kortisol adrenalin kita naik, sehingga dengan 
tertawa akan memicu pelepasan hormon endorphin yang mengurangi 
rasa sakit sehingga tubuh terasa menjadi baik dalam mengatur dan 
memproses emosi (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2020). 

j. Berpikir positif : Kebahagiaan adalah cara kita berpikir. 
Kita tidak bisa mengatur keadaan atau penampilan bawaan kita. Tetapi 
kita bisa mengatur cara berpikir kita.  

k. Asahlah Otak: Sejumlah data yang berhasil diungkap selama dua puluh 
tahun terakhir memastikan bahwa otak terus berkembang, 
mengembangkan neuron-neuron baru dan jaringan di antara neuron 
tersebut sepanjang hidup. Sebagai informasi tambahan, penyakit otak 
yang sering dihubungkan dengan pertambahan usia dapat dihilangkan 
dengan terus menstimulasi otak. 

l. Jangan Merokok : Pengaruh bahan-bahan kimia yang dikandung rokok 
seperti nikotin, CO (karbon monoksida) dan tar dapat menimbulkan 
berbagai penyakit jika dilihat dari sisi kesehatan. Bahan-bahan ini juga 
mmepengaruhi penyembuhan sel saat terjadi proses penyakit 
(Mustakim & Kusumastuti, 2022). 

m. Konsumsi makanan tinggi serat/ Fitonutrien: Dampak dari perubahan 
pola makan yang tidak sehat dapat memicu munculnya penyakit 
degeneratif. Penyakit degeneratif merupakan penyakit kronik menahun 
yang banyak mempengaruhi kualitas hidup serta produktivitas 
seseorang. Salah satu upaya untuk mencegah penyakit degenaratif 
adalah dengan mengkonsum makanan yang tinggi serat (Atmaja et al., 
2023).     
Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh (Ningsih & Suryowati, 

2021)  bahwa diperlukan penyuluhan dan sosialisasi mengenai pola hidup 
sehat untuk meningkatkan perilaku hidup sehat di era pandemic covid-19. 
Kurangnya pengetahuan mengenai pola hidup sehat dapat meningkatkan 
proses penyebaran penyakit. Penerapan pola hidup sehat tidak hanya di 
lingkungan rumah, tetapi juga di lingkungan sekolah. Sehingga siswa dapat 
melakukan proses belajar mengajar tanpa hambatan akibat sakit ataupun 
tertular penyakit dari teman sekolahnya (Aditya et al., 2021), (Lasalewo et 
al., 2022). 
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Untuk mencegah penularan penyakit dan menjaga kesehatan tubuh 
dapat dilakukan dengan berbagi cara, diantaranya yaitu mencuci tangan 
baik sebelum, sesduah melakukan setiap aktivitas, dan mengkonsumsi 
makanan yang sehat (Timikasari et al., 2021).  

Penyuluhan kesehatan ini mempunyai tujuan untuk mengetahui tingkat 
pemahaman siswa dan siswi SMP Labschool UNAI mengenai Pola Hidup 
Sehat di era endemik Covid-19. Untuk mengetahui tingkat pemahaman 
diajukan dengan menggukana kuesioner.  

 
 

4. METODE 
Metode yang digunakan dalam program Pengabdian Kepada Masyarakat 

adalah dengan penyuluhan kesehatan, dengan jumlah peserta 60 siswa SMP 
Labschool UNAI.  
a. Tahap Persiapan 

Tahap persiapan yang dilajkukan dalam pelaksanaan PKM ini 
adalah dimulai dengan membuat proposal yang ditujukan kepada LPPM 
Universitas Advent Indonesia untuk mendapat persetujuan pelaksanaan 
PKM. Kemudian proposal diserahakan kepada Kepala Sekolah TK-SD-
SMP Lab School UNAI. Kemudian mendiskusikan waktu pelaksanaan 
kegiatan PKM. Persiapan selanjutnya adalah menyusun materi 
penyuluhan, menyusun kuesioner, membuat leaflet, membuat poster 
dan Banner. Panitia juga mempersiapkan alat yang akan digunaka 
sehati sebelum pelaksanaan PKM.   

b. Tahap Pelaksanaan 
Kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan pada hari rabu, 

tanggal 16 November 2022, berlokasi di Gedung serbaguna “Supit Hall” 
pada jam 08.00- 09.30 WIB. Kegiatan diawali dengan doa oleh ketua 
pelaksana PKM, sambutan dari Kepala Sekolah, kemudian pengambilan 
absensi siswa yang menghadiri kegiatan PKM. Siswa mengisi kuesiiner 
pre tes. Kemudian tim pelaksana PKM menyampaikan materi penyuluh 
selama kuarng lebih 30 menit. Setelah pemberian materi 
penyuluhanmemngenai Pola Hidup Sehat dilanjutkan dengan sesi tanya 
jawab kurang lebih 15 menit. Rangkaian penyuluhan dilanjutkan 
dengan pengisian kuesioner post tes. Pada tahap pelaksanaan berjalan 
dengan tertib dan lancer, terlihat peserta penyuluhan tampak antusias 
mengikuti seluruh rangakapain kegiatan.  

 

 
Gambar 2. Pengisian Kuesioner Pemahaman Pola Hidup Sehat 
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Gambar 3. Pelaksanaan Penyuluhan Pola Hidup Sehat 

 
c. Evaluasi 

1) Struktur 
Pengabdian masyarakat yang dilakukan di TK-SD_SMP Lab School 

UNAI dihadiri oleh Kepala Sekolah, guru dan siswa SMP sebanyak 6o 
siswa dari 65 siswa. Seting lokasi pelaksanaan kegiatan sudah sesuai 
dengan rencana. Mulai dari pengisian absen, pengisian kuesioner pre 
tes, penyuluhan kesehatan, diskusi tanya jawab, pengisian 
kuesioner post tes. Topik yang diberikan adalah Pola Hidup sehat di 
Era endemi, yang saat ini sedang kita hadapi.  

Penggunaan Bahasa yang digunakan sudah komunikatif kepada 
anak usia sekolah sehingga pesan yang diberikan dapat 
tersampaikan dengan baik. Hal ini dapat dilihat dari interaksi yang 
terjadi selama program penyuluhan. Peserta aktif mengajukan 
pertanyaan selama proses penyuluhan. 

2) Proses 
Pelaksanaan kegiatan dimulai pukul 08.00 – 09.30 WIB, sesuai 

dengan jadwal yang telah disepakati pihak pelaksana PKM dengan 
pihak Sekolah Lab School UNAI. Pada pukul 08.00 dimulai pendataan 
siswa yang akan mengikuti kegiatan penyuluhan kesehatan. 
Sebanyak 60 siswa dari 65  siswa kelas 7-9 mengikuti kegiatan pre-
test dan post-test. Penyuluhan Kesehatan diberikan selama 30 
menit, dilanjutkan dengan sesi tanya jawab selama kurang lebih 30 
menit. Keseluruhan rangkaian acara selesai selama 90 menit.  

3) Hasil 
Data mengenai pemahaman siswa mengenai pola hidup sehat 

diambil dengan menggunakan pertanyaan singkat sebanyak 10 
pertanyaan. Dari 10 pertanyaan yang diberikan, rata-rata nilai pre 
tes adalah 71 % dari 60 siswa, nilai ini masuk dalam kategori nilai 
baik. Setelah dilakukan penyuluhan kesehatan dan diskusi tanya 
jawab, nilai post tes didapatkan mengalami peningkatan dengan 
niali rata-rata 86,1% dimana masuk dalam ketgori sangat baik.  
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5. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Metode pelaksanakan program penyuluhan kesehatan ini adalah 

dengan menggunakan metose ceramah, sesi diskusi, dan evaluasi. Program 
dilaksanakan pada tanggal 16 November 2022 di di Gedung pertemuan 
“Supit Hall”.  Alur pelaksanaan program dimulai dari pengambilan absensi 
peserta didik yang hadir sebanyak 60 siswa (dari kelas 7-9), pembukaan 
oleh kepala sekolah dan ketua pelaksana kegiatan PKM, dilanjutkan dengan 
pre-test mengetani pengetahuan siswa,  penyuluhan Kesehatan, diskusi dan 
tanya jawab, yang terakhir adalah pengambilan data pos-test pengetahuan 
siswa. Rangkaian kegiatan memakan waktu selama 60 – 90 menit. Media 
dan alat yang digunakan dengan memberikan ceramah melalui LCD dan 
pemberian leaflet pada peserta penyuluhan.  

Hasil pengukuran tingkat pemahaman siswa sebelum dan sesudah 
dilakukan penyuluhan kesehatan dimana terjadi peningkatan niali post tes, 
hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh (Sya’diyah et al., 
2021) bahwa terjadinya peningkatan pengetahuan setelah dilakukan 
edukasi dan pemberian informasi pada siswa.  

Upaya peningkatkan pengetahuan, kesadaran, kemauan dan perilaku 
hidup sehat perlu dilakukan. Usaha tersebut antara lain dapat dilakukan 
dengan promosi kesehatan. Promosi kesehatan merupakan upaya 
meningkatkan pengetahuan dan kemampuan masyarakat melalui 
pembelajaran dari, oleh, untuk dan bersama masyarakat, agar mereka 
dapat menolong dirinya sendiri, serta mengembangkan kegiatan yang 
bersumber daya masyarakat, sesuai sosial budaya setempat dan didukung 
oleh kebijakan publik yang berwawasan kesehatan. Salah satu upaya 
promosi kesehatan yaitu dengan upaya penyuluhan. Penyuluhan adalah 
usaha secara sadar dan berencana untuk memperbaiki perilaku manusia 
sesuai prinsip-prinsip pendidikan dalam bidang kesehatan. Dengan 
pemberian penyuluhan kesehatan, diharapkan kesadaran siswa untuk 
menerapkan pola hidup sehat semakin meningkat (Wulandari et al., 2022).  

Penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rohman 
& Nurhayati, 2021), dimana dijelaskan bahwa tingkat pemahaman yang 
baik mengenai pola hidup sehat akan mempengaruhi peningkatan perilaku 
hidup sehat pada siswa – siswi SMP. Semakin baik tingkat pemahaman 
mengenai suatu pengetahuan akan tercermin dalam perilaku sehari-hari.  

 
 

6. KESIMPULAN 
Penyuluhan kesehatan yang diberikan kepada siswa SMP mampu 

meningkatkan pengetahuan mengenai pola hidup sehat. Hal ini sangat 
penting, dengan meningkatnya pengetahuan diharapkan dapat 
mempengaruhi perilaku hidup sehat di lingkungan sekolah dan rumah. 
Penerapan pola hidup sehat di era endemik dapat menunjang peningkatan 
imunitas tubuh sehingga menghindarkan dari penularan virus dan bakteri 
yang ada di lingkungan sekitar. Pola hidup sehat dapat dimulai dari diri 
sendiri dan di contohkan kepada teman dan keluarga.  
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