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IDENTITAS DAN URAIAN UMUM 

 
Judul PPM : Edukasi Pola Hidup Sehat Dalam Upaya Pencegahan Penyakit  
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1. Identitas Pengusul  :  

No Nama Jabatan Program 
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1 Erny Elviany Sabaruddin, 

S.Pi, M.Si 
Dosen S1 Kesehatan 
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Advokasi, 
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3. Lokasi PPM  : Jl. Madrasah No. 24, Kel.Cibubur, Kec. Ciracas, Kota Jakarta Timur 
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5. Luaran dan Target Capaian 

 
Luaran Wajib 

Tahun 
Luaran 

Jenis Luaran Status Target Capaian (Sudah 
terbit, sudah diunggah, sudah 

tercapai, terdaftar/granted) 

Keterangan (url dan nama 
jurnal, penerbit, url paten, 
keterangan sejenis lainnya) 

2025 Jurnal Pengabdian 
Kepada Masyarakat 

  

 
 
Luaran Tambahan 

Tahun 
Luaran 

Jenis Luaran Status Target Capaian (Sudah 
terbit, sudah diunggah, sudha 

tercapai, terdaftar/granted) 

Keterangan (url dan nama 
jurnal, penerbit, url paten, 

keterangan sejenis 
lainnya) 

2025 HKI   
    

 
6. Usulan Anggaran 

Rp. 5.000.000,- 
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RINGKASAN 

 

Kegiatan "Edukasi Pola Hidup Sehat dalam Upaya Pencegahan Penyakit Tidak Menular pada 
Remaja di SMKS Al Wahyu Jakarta" bertujuan untuk meningkatkan kesadaran remaja tentang 
pentingnya pola hidup sehat sebagai langkah pencegahan penyakit tidak menular (PTM) seperti 
diabetes, hipertensi, dan obesitas. Melalui pendekatan edukatif, kegiatan ini menyampaikan 
informasi mengenai nutrisi seimbang, pentingnya aktivitas fisik, manajemen stres, serta bahaya 
kebiasaan buruk seperti merokok dan konsumsi makanan tidak sehat. Dengan fokus pada remaja, 
program ini diharapkan dapat membangun kebiasaan sehat sejak dini, mengurangi risiko PTM di 
masa depan, dan menciptakan generasi yang lebih sehat dan produktif. Urgensi dari pengabdian 
kepada masyarakat ini yaitu upaya preventif terhadap meningkatnya prevalensi penyakit tidak 
menular (PTM) di kalangan generasi muda. Remaja berada pada fase kritis pembentukan kebiasaan 
hidup yang dapat berdampak jangka panjang pada kesehatan mereka. Selain membantu mencegah 
PTM seperti diabetes, hipertensi, dan obesitas, program ini juga mendukung upaya pemerintah dalam 
menekan beban kesehatan nasional akibat PTM, serta menciptakan generasi muda yang lebih sehat 
dan produktif untuk masa depan. Bentuk kegiatan berupa penyuluhan dengan menitik beratkan pada 
tiga (3) indikator yaitu mengetahui dampak pola hidup tidak sehat, mengetahui remaja dan pola hidup 
terkini, Gambaran penyakit tidak menular, tips yang dilakukan dalam pencegahan PTM, selain itu 
mengukur pengetahuan remaja dengan cara melakukan pre-post test serta monitoring dan evaluasi 
hasil kegiatan. 
 

Kata Kunci: 
Pola hidup sehat, Remaja, Penyakit tidak menular 
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BAB 1 PENDAHULUAN 

 

Masa remaja merupakan salah satu masa yang sangat penting dalam siklus hidup 
manusia dimana terjadi perubahan yang sangat dramatis baik perubahan fisik, seksual, 
psikologis, maupun mental.1 Remaja merupakan kelompok populasi yang besar, yaitu 
sekitar 20% dari polulasi dunia dan 85% di antaranya tinggal di Negara sedang berkembang. 
Secara fisik remaja relatif sehat karena sudah tidak mudah menderita penyakit infeksi seperti 
masa anak dan belum terlalu berisiko mengalami penyakit degeneratif seperti orang tua. 
Meskipun demikian, kelompok remaja sangat berisiko mengalami masalah kesehatan yang 
berhubungan dengan perilaku, terutama yang berkaitan dengan kesehatan reproduksi. 
Menurut World Health Organization WHO sepertiga masalah kesehatan pada dewasa 
berhubungan dengan kondisi atau perilaku yang dialami pada masa remaja. Masalah perilaku 
remaja saling berkaitan satu dengan lainnya, namun demikian sesungguhnya dapat dicegah 
dan ditangani.2 

Penyakit Tidak Menular (PTM) seperti obesitas, hipertensi, dan diabetes tipe 2 
semakin menjadi perhatian utama dalam bidang kesehatan masyarakat, terutama di kalangan 
remaja. Masa remaja merupakan periode kritis dalam membentuk kebiasaan hidup yang 
akan memengaruhi kualitas hidup di masa dewasa. Gaya hidup tidak sehat, seperti pola 
makan yang tidak seimbang, minimnya aktivitas fisik, serta kebiasaan buruk seperti 
merokok, menjadi faktor utama yang meningkatkan risiko PTM.3 Di SMK, para siswa sering 
kali kurang mendapatkan edukasi yang memadai mengenai pentingnya pola hidup sehat, 
baik dari keluarga, sekolah, maupun lingkungan sekitar. 

Beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa di SMK menunjukkan bahwa 
sebagian besar siswa memiliki pola makan tinggi gula dan rendah serat, aktivitas fisik yang 
sangat rendah, dan tidak memahami dampak buruk dari gaya hidup tidak sehat. Sebanyak 
65% siswa mengaku sering mengonsumsi makanan cepat saji, sementara 40% di antaranya 
hanya berolahraga kurang dari satu kali dalam seminggu. Selain itu, 20% siswa terindikasi 
mulai merokok sebagai akibat dari pengaruh lingkungan. Hal ini menunjukkan bahwa ada 
kebutuhan mendesak untuk memberikan edukasi yang terarah dan partisipatif kepada siswa 
untuk mencegah potensi terjadinya PTM.4 

Selain itu, masalah    gizi    pada    remaja    muncul dikarenakan  asupan  gizi    yang  
belum    baik, yaitu    ketidakseimbangan    antara    asupan  gizi dengan      kecukupan   gizi   
yang dianjurkan. Masalah  gizi  yang  dapat  terjadi  pada  remaja adalah  gizi  kurang  (under  
weight),  obesitas (over  weight)  dan  anemia.  Gizi  kurang  terjadi karena  jumlah  konsumsi 
energi  dan  zat – zat gizi  lain  tidak  memenuhi kebutuhan  tubuh. remaja mengalami 
pertumbuhan tinggi badan dan berat badan yang cepat. Oleh karena itu, kebutuhan zat gizi 
pada remaja mengalami penurunan. Buah berwarna, baik kuning, merah, merah jingga, 
orange, biru, ungu, dan lainnya, pada umumnya banyak mengandung vitamin, khususnya 
vitamin A, dan antioksidan. Vitamin diperlukan tubuh untuk membantu proses-proses 
metabolisme di dalam tubuh, sedangkan antioksidan diperlukan untuk merusak senyawa-
senyawa hasil oksidasi, radikal bebas, yang berpengaruh tidak baik bagi kesehatan. 5 
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Selain penyakit yang berhubungan dengan fisik, kurang gizi juga menyebabkan 
menurunnya tingkat produktivitas otak, sehingga menyebabkan munculnya berbagai 
penyakit psikis, salah satunya yaitu depresi yang memiliki kecenderungan tidak 
memperhatikan pola makan dan aktivitas fisiknya berkurang sehingga mengakibatkan berat 
badan menjadi naik dan menjadi gemuk.6  Perilaku CERDIK sangat dianjurkan dilakukan 
setiap hari sebagai pola hidup sehat oleh individu yang sehat dan beresiko menderita 
penyakit tidak menular agar dapat mencegah atau mengurangi risiko penyakit tidak menular. 
7 

Program pengabdian kepada masyarakat ini dirancang untuk memberikan edukasi 
mengenai pola hidup sehat kepada siswa SMK sebagai langkah preventif dalam mengurangi 
risiko PTM. Melalui kegiatan seminar, diskusi kelompok, pelatihan, serta pembentukan 
kebiasaan sehat di sekolah, diharapkan siswa mampu memahami pentingnya pola hidup 
sehat dan menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Dukungan dari pihak sekolah, guru, 
dan orang tua akan menjadi kunci keberhasilan program ini untuk menciptakan generasi 
muda yang sehat, produktif, dan bebas dari ancaman PTM. 

1.1. Analisis situasi mitra/kelompok sasaran 

Melihat besarnya permasalahan dan dampaknya di masa depan untuk generasi 
mendatang, maka upaya-upaya yang perlu dilakukan adalah pemberian informasi kesehatan 
dalam berbagai bentuk sedini mungkin kepada seluruh segmen remaja, baik di perkotaan 
maupun di pedesaan. Sehingga dapat meningkatkan pengetahuan yang pada gilirannya 
mampu memberikan pilihan kepada remaja untuk bertindak secara bertanggung jawab, baik 
kepada dirinya maupun kepada keluarga dan masyarakat. 

Terdapat beberapa permasalahan terkait pola hidup sehat yang berpotensi memicu 
penyakit tidak menular (PTM) seperti obesitas, hipertensi, dan diabetes tipe 2 di kalangan 
siswa. Permasalahan ini meliputi kurangnya pengetahuan siswa tentang pentingnya pola 
makan seimbang, aktivitas fisik teratur, dan manajemen stres sebagai langkah pencegahan 
PTM.7 Selain itu, mayoritas siswa cenderung mengonsumsi makanan cepat saji dan 
minuman tinggi gula karena kemudahan akses serta kurangnya kesadaran akan dampak 
negatifnya. Aktivitas fisik siswa juga rendah karena waktu mereka lebih banyak dihabiskan 
untuk belajar di kelas dan bermain gawai, ditambah dengan munculnya kebiasaan buruk 
seperti merokok yang semakin meningkatkan risiko PTM. Di sisi lain, sekolah non kesehatan 
belum memiliki program terstruktur untuk mengedukasi siswa tentang pola hidup sehat 
sehingga dapat menjadi salah satu pemicu dalam memperburuk situasi. 

1.2 Permasalahan Mitra / Kelompok  Sasaran 

Dampak dari permasalahan ini meliputi potensi meningkatnya angka obesitas dan 
berbagai gangguan kesehatan lain di usia muda, yang dapat menghambat perkembangan 
fisik dan mental remaja. Gaya hidup tidak sehat juga berkontribusi pada penurunan 
konsentrasi dan prestasi belajar siswa, sehingga mengurangi produktivitas mereka di 
sekolah. Selain itu, dalam jangka panjang, penyakit tidak menular (PTM) dapat 
menimbulkan beban ekonomi yang signifikan bagi individu dan keluarga, baik dalam bentuk 
biaya pengobatan maupun kehilangan produktivitas. 
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Oleh karena itu, perlu dilakukan kegiatan penyuluhan tentang pola hidup sehat pada 

remaja disetiap sekolah SMP dan SMA guna menambah pengetahuan  mereka  dengan  

harapan mereka dapat menerapkan perilaku sehat dalam kehidupan sehari-hari.  

 

BAB 2 SOLUSI DAN TARGET LUARAN  

2.1 Solusi 

Kerangka berpikir untuk memecahkan masalah kegiatan ini digambarkan seperti 

pada Gambar 1. Dari permasalahan yang muncul disusun berbagai alternatif untuk 

memecahkan masalah. Selanjutnya dari berbagai alternatif, dipilih alternatif yang paling 

mungkin dilaksanakan. Berdasarkan kerangka berpikir tersebut, maka solusi dalam 

kegiatan ini adalah sebagai berikut: 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    Gambar 1. Bagan Solusi  Pemecahan Masalah 

2.2 Target Luaran 

Target dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah siswa/i di SMK Al-

Wahyu. Perubahan perilaku yang diinginkan akan dipantau selama 1 bulan akan 

dilakukan evaluasi. Selanjutnya akan menjadi referensi dilakukannya penelitian lanjut 

dan akan dipublikasi ke jurnal kesehatan dan instrumen yang digunakan dalam PkM 

dijadikan Hak Cipta. 
 

Pemecahan Masalah : 
1. Memberikan pengetahuan 

tentang pola hidup sehat   
2. Melakukan upaya promosi 

kesehatan di kalangan 
remaja 

3. Evaluasi program  

Alternatif Pemecahan Masalah : 
• Penyuluhan tentang Pola Hidup Sehat 
• Melakukan pemantauan bersama guru terutama pengisian 

dan sikap dari program tersebut  

Permasalahan : 
 

Kurangnya pemahaman tentang 
pola hidup sehat  pada remaja 
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Tabel 1. Target Luaran 

No Jenis Luaran TS 

Kategori  Sub Kategori  Wajib  Tambahan 
1.  Artikel ilmiah dimuat 

di jurnal 
Internasional 

bereputasi 
Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Nasional 
terakreditasi 

Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Nasional tidak 
terakreditasi 

Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

2.  Artikel ilmiah dimuat 
di prosiding 

Internasional 
terindeks 

Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Nasional Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
3.  Invited Speaker dalam 

temu ilmiah 
Internasional Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Nasional    
4.  Visiting Lecturer Internasional Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
5.  Hak kekayaan 

intelektual 
Paten Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Paten sederhana Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
Hak cipta Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Merekdagang Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
Rahasia dagang Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
Desain produk 

industry 
Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Indikasi 
geografis 

Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Perlindungan 
varietas tanaman 

Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

Perlindungan 
topografi sirkuit 

terpadu 

Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

6.  Teknologi Tepat Guna Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
7.  Model/purwarupa/ desain/ karya seni/ 

rekayasa sosial 
Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

8.  Buku ajar (ISBN) Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  
9.  Tingkat kesiapan teknologi (TKT) Ada/ Tidak ada Ada/ Tidak ada  

  

BAB 3 METODE PELAKSANAAN 

3.1 Tahap Pertama: Mengajukan Laporan dan Mengurus Perizinan 

Pada tahap pertama ini adalah tahap persiapan, mempersiapkan dari mulai perizinan 

melakukan pengkajian data, mempersiapkan mulai dari materi dan media yang akan 

digunakan dalam penyuluhan. Setelah persiapan teknis selesai, memberitahukan 

kepada Remaja akan diadakannya penyuluhan  

3.2 Tahap Kedua : Penyuluhan “Pola hidup sehat pada Remaja dalam pencegahan PTM” 

Sebulan sebelum melaksanakan kegiatan penyuluhan tepatnya tanggal 13 Desember 

2024 kami melakukan perizinan kepada pengurus Sekolah SMK Al-Wahyu, ke 

sekolah melakukan advokasi, membawa proposal serta surat perizinan pelaksanaan 

dari kampus menjelaskan tujuan melaksanakan kegiatan penyuluhan terkait Pola 
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Hidup Sehat pada Remaja di Sekolah SMK A-Wahyu, Jakarta Timur.. Melalui 

Whatsapp dari pihak sekolah atas nama Ibu Susi, kami dikabarkan bahwa pihak 

sekolah menyetujui pelaksanaan PkM tersebut, namun diminta untuk dilaksanakan 

setelah siswa aktif kembali ke sekolah pada tanggal 15 Januari 2025. Pada pukul 

09.00 WIB hingga selesai. 

Pada hari pelaksanaan penyuluhan, kami datang pukul 08.00 WIB dan diterima 

baik oleh pengurus Sekolah SMK A-Wahyu, Jakarta Timur. Selanjutnya kami 

mempersiapkan alat untuk penyuluhan di Kelas X Perkantoran. Pukul 09.15 WIB 

siswa/i diwajibkan untuk mengisi absensi hadir dan Pre-Test bahwa mengikuti 

penyuluhan. Pukul 09.20 WIB penyuluhan dimulai. 

Di akhir pemberian materi, para siswa diberikan Post-Test untuk evaluasi 

kegiatan Pelaksanaan PkM saat itu. Setelah pengisian Post-Test pemateri 

meluangkan waktu sebanyak 5 menit untuk melakukan tanya jawab kemudian siswa/i 

cukup antusias menjawab pertanyaan dari pemateri. Souvenir disiapkan bagi para 

siswa yang dapat menjawab pertanyaan dari Pemateri. Diakhir kegiatan, pembagian 

snack box dan dilakukan sesi dokumentasi atau foto bersama dan pembagian snack 

tepatnya pada pukul 11.30 WIB sebagai penutup acara kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat. 

3.3 Tahap Ketiga: Evaluasi kegiatan 
Tahap ketiga adalah evaluasi kedua dilakukan untuk melihat gambaran tingkat keberhasilan 

dari pelaksanaan program pengabdian kepada masyarakat yang telah dilaksanakan dengan 

cara memberikan posttest di Tanggal 29 Januari 2025. 

3.4 Tahap Keempat: Penyusunan Laporan Kegiatan PkM 
Tahap ini membuat laporan kegiatan penyuluhan Penyusunan laporan disertai dengan 

rekomendasi kegiatan penanggulangannya. 

3.5 Tahap Kelima: Seminar hasil PkM 

Melakukan diseminasi internal yang dikelola oleh PPPM 
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BAB 4 PELAKSANAAN KEGIATAN 

4.1 Jadwal Kegiatan 

Berikut adalah rangkaian kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan :  
Kegiatan  

 
Tabel 2. 

Ganttchart Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat Tahun 2024/2025 (20241) 

No Kegiatan Bulan ke- Keterangan 1 2 3 4 5 6 
1 Penyusunan proposal        

2 
Mengajukan proposal, 
mengurus perizinan, 
Persiapan PkM 

      
 

3 

Penyuluhan tentang Pola 
Hidup Sehat pada Remaja 
dalam upaya pencegahan 
Penyakit Tidak Menular 

      

 Januari 2025 

4 Evaluasi kegiatan       Februari 2025 

5 Penyusunan laporan 
kegiatan PKM 

       

6 Pelaporan hasil PKM        Februari 2025 
7 Diseminasi hasil PkM        

 

4.2 Peta Lokasi Mitra Sasaran 
 

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) Al Wahyu atau nama ringkasnya SMK Al Wahyu, 

merupakan sebuah Sekolah Menengah Kejuruan Swasta yang terletak di Jl. Madrasah No. 

24 Cibubur Jakarta Timur, Jakarta Timur, Indonesia. 

SMK Al Wahyu diberdirikan oleh Yayasan Panglayungan pada tahun 1990, pada awal 

berdirinya hanya memiliki 1 keahlian kelayakan iaitu Pentadbiran Pengurusan ("Adminitrasi 

perkantoran"), pada 1 Pebruari 2010 memperoleh izin dari Dinas Pendidikan Provinsi DKI 

Jakarta untuk membuka 2 kelayakan keahlian baru yaitu Teknik Kendaraan Ringan dan 

Multimedia. Jadi sehingga saat ini SMK Al Wahyu memiliki 3 kelayakan keahlian. Sarana 

dan prasarana yang dimiliki SMK Al Wahyu yaitu: Ruang kelas, Lab. KKPI (Komputer), 

Lab. Administrasi Perkantoran, Lab. Multimediagun, Lab Otomotif (Bengkel), Ruang 

Perpustakaan, Sarana Ibadah (Masjid), dan Ruang Serba Guna (Aula) 
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Gambar. Lokasi SMK Al-Wahyu 

4.3 Gambaran Iptek 
 

Pengimplementasian iptek dalam pengabdian kepada masyarakat ini yaitu 
menggunakan Lembar balik, video, Ms. Office (Ms. Word, Ms. Excel, Ms. Power Point). 
Menggunakan aplikasi statistik SPSS menggunakan uji paired t-test untuk melihat 
peningkatan pengetahuan terkait Pola hidup sehat pada Remaja untuk pencegahan Penyakit 
Tidak menular sehingga akan terlihat perubahan pengetahuan, sikap dan perilaku setelah 
mengikuti penyuluhan.  
 
4.4 Biaya 

Biaya penelitian ini sepenuhnya dibiayai oleh STIKes Mitra RIA Husada Jakarta 

sebesar Rp. 5.000. 000,0 (lima juta rupiah) dengan perincian sebagai berikut : 

1. Bahan habis pakai 
Material Justifikasi Pemakaian Kuantitas Harga Satuan (Rp) Total 

 Snack Box 60 15.000 900.000 
 Makan Siang 10 40.000      400.000 

Souvenir Kotak Makan 60 30.000 1.800.000 
Alat Tulis Pulpen 5 dus 8.000 40.000 

Subtotal 3.140.000 

 
2. Transportasi 

Alokasi Justifikasi Kuantitas Harga Satuan (Rp) Total 
Transport  Transport 5 100.000    500.000 

Laporan Proposal dan Laporan 3 300.000    900.000 
Subtotal  1.400.000 
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BAB 5 KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema Edukasi Pola Hidup Sehat 

dalam Pencegahan Penyakit Tidak Menular pada Remaja SMA telah berhasil dilaksanakan 
dengan baik. Edukasi yang diberikan mencakup pentingnya pola makan sehat, aktivitas fisik 
teratur, manajemen stres, serta penghindaran kebiasaan buruk seperti merokok dan konsumsi 
minuman beralkohol. 

Melalui kegiatan ini, para remaja mendapatkan pemahaman yang lebih baik mengenai 
faktor risiko penyakit tidak menular seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Selain 
itu, adanya interaksi langsung dalam bentuk diskusi dan simulasi gaya hidup sehat 
meningkatkan kesadaran serta motivasi mereka untuk menerapkan pola hidup sehat dalam 
kehidupan sehari-hari. 

Dengan adanya edukasi ini, diharapkan remaja dapat menjadi agen perubahan dalam 
lingkungan mereka, menerapkan kebiasaan sehat, serta menginspirasi teman sebaya untuk 
menjalani pola hidup yang lebih baik guna mencegah penyakit tidak menular sejak dini..  

5.2 Saran 
Saran yang dapat diberikan terkait Tema yang dilakukan pada pelaksanaan PkM kali 

ini, yaitu: 

1. Peningkatan Frekuensi Edukasi 

Kegiatan edukasi tentang pola hidup sehat sebaiknya dilakukan secara berkelanjutan 
agar pemahaman remaja semakin mendalam dan mereka lebih termotivasi untuk 
menerapkan gaya hidup sehat dalam jangka panjang. 

2. Kolaborasi dengan Pihak Sekolah 

Sekolah dapat berperan aktif dengan memasukkan materi tentang pola hidup sehat 
dalam kurikulum atau melalui kegiatan ekstrakurikuler, sehingga edukasi tidak hanya 
dilakukan sekali tetapi menjadi bagian dari kebiasaan sehari-hari. 

3. Melibatkan Keluarga dan Lingkungan Sekitar 

Dukungan dari keluarga dan lingkungan sangat penting dalam membentuk kebiasaan 
sehat. Oleh karena itu, program edukasi juga dapat melibatkan orang tua serta komunitas 
sekitar agar perubahan pola hidup sehat lebih efektif. 

4. Monitoring dan Evaluasi 

Perlu adanya tindak lanjut dalam bentuk pemantauan perubahan kebiasaan remaja 
setelah edukasi diberikan. Hal ini dapat dilakukan melalui survei berkala atau kegiatan 
refleksi untuk menilai dampak program dan melakukan perbaikan jika diperlukan. 
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