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ABSTRAK

Tujuan dari kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini adalah untuk melaksanakan salah satu Tri
Dharma Perguruan Tinggi. Selain itu, melalui kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini,
diharapkan menjadi kesempatan bagi anak-anak yang ada di Yayasan Pondok Pesantren dan Panti
Asuhan Nurul Thsan untuk berdiskusi dengan narasumber terkait dengan Membiasakan diri dengan
Berprilaku hidup sehat Tujuan dari kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini adalah untuk
melaksanakan salah satu Tri Dharma Perguruan Tinggi dan tujuan utamanya adalah untuk
memberikan pengajaran kepada anak-anak yang ada di Yayasan Pondok Pesantresn dan Panti Asuhan
Nurul Ihsan supaya lebih kreativ menjaga kebersihan tubuh dan lingkungan. Selain itu diharapkan
dengan pengabdian kepada masyarakat ini keberadaan perguruan tinggi dapat memberikan kontribusi
besar kepada pengembangan dan penerapan keilmuan kepada masyarakat. Metode kegiatan yang
dilaksanakan adalah kami mendatangi langsung ke lokasi PKM vyaitu di Yayasan Pondok Pesantren
dan Panti Asuhan Nurul lhsan. Hasil pengabdian kepada masyarakat yang diperoleh yakni anak-anak
yang di Yayasan Nurul Ihsan dapat memikirkan kembali tentang Membiasakan diri dengan Berprilaku
hidup sehat. Ilmu yang didapatkan pada Pengabdian Kepada Masyarakat kali ini diharapkan mampu
memberikan semangat baru bagi dosen dalam upaya mengembangkan diri memberikan pengarahan,
penyampaian materi dan motivasi serta berkontribusi bagi generasi muda baik di dalam lingkungan
kampus, keluarga dan masyarakat secara luas.

Kata Kunci: Perilaku Hidup Bersih dan Sehat

ABSTRACT

The purpose of this Community Service activity is to implement one of the Tri Dharma of Higher
Education. In addition, through this Community Service activity, it is hoped that it will be an
opportunity for children at the Pondok Pesantren Foundation and Nurul Ihsan Orphanage to discuss
with resource persons related to Familiarizing themselves with Healthy Living Behavior. The purpose
of this Community Service activity is to implement one of the Tri Dharma of Higher Education and its
main purpose is to teach children at the Islamic Boarding School Foundation and Nurul Ihsan
Orphanage to be more creative in maintaining body and environmental hygiene. In addition, it is
hoped that with this community service, the existence of universities can make a major contribution to
the development and application of science to the community. The method of the activity carried out
was that we went directly to the PKM location, namely the Pondok Pesantren Foundation and the
Nurul Ihsan Orphanage. The results of community service obtained are that children at the Nurul
Ihsan Foundation can rethink about familiarizing themselves with healthy living behavior. The
knowledge gained in Community Service this time is expected to be able to provide new enthusiasm
for lecturers in an effort to develop themselves by providing direction, delivering material and
motivation and contributing to the younger generation both within the campus, family and society at
large.

Keywords: Clean and Healthy Lifestyle
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PENDAHULUAN

Kesehatan itu mahal harganya
sehingga tidak seorangpun ingin sakit.
Tetapi, seringkali penyakit datang dengan
tiba-tiba hanya karena manusia lalai

menjaga  kesehatan. Tanpa disadari,
terkadang pola hidup sehari-hari dapat
menyebabkan seseorang jatuh sakit. Pola
hidup sehat merupakan kebiasaan hidup
yang berpegang pada prinsip menjaga
kesehatan. Menjalani pola hidup sehat
merupakan pekerjaan yang tidak mudah.
Ibarat orang dalam perjalanan dan
menemukan persimpangan jalan, satu arah
merupakan jalan yang terjal berbukit-bukit
dan jauh sementara jalan yang lain mudah
dan lebih dekat, tetapi macet. Kebanyakan
orang akan memilih jalan yang mudah
meskipun jalan macet. ltulah gambaran
manusia biasanya memilih yang mudah,
makan yang serba enak, malas bekerja,
tidur nyenyak dan malas bergerak.

Orang yang memilih jalan hidup
yang serba mudah dan tidak teratur dalam
jangka panjang akan menjadikan orang
tersebut menjadi tidak sehat, pemalas dan
kehilangan jati diri karena hidupnya tidak
disiplin dan tidak mampu mengendalikan
diri.

Beberapa tahun yang lalu, Human
California

Population  Laboratory di

Departemen of Healt menerbitkan daftar

yang
dan

kebiasaan berkaitan  dengan

kesehatan umur panjang, Yaitu
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mencakup olahraga yang teratur, tidur
secukupnya, sarapan yang baik, makan
yang teratur, kontrol berat badan, bebas
dari rokok dan obat-obatan, dan tidak
mengomsumsi alkohol (Sharkey, 2003:15).
Irianto (2000:16) mengemukakan bahwa
untuk mencapai kebugaran dan kesehatan,
seseorang harus mengatur makanan,
beristirahat secara cukup, dan berolahraga
teratur. Dengan demikian, pola hidup sehat
akan mencakup pola makan, menjaga
kesehatan pribadi, istirahat yang cukup,

dan aktif berolahraga.

Mengatur Makanan dan Pola Makan
Diet berarti mengatur makan. Hal
ini mengandung makna bahwa makan
harus seimbang dengan kebutuhan tenaga.
Kalau  seseorang  bekerja  dengan
kebutuhan tenaga yang banyak, seperti
tukang batu, pengayuh becak, atau seorang
atlet berarti kebutuhan makan juga banyak.
Sebaliknya, seseorang yang bekerja di atas
meja seperti sekretaris atau kepala kantor
yang memerlukan tenaga tidak banyak,
maka makanan yang dibutuhkan juga tidak
banyak. Oleh karena itu, konsumsi
makanan harus sesuai dengan kebutuhan
tenaga. Dengan kata lain, input energi
harus sama dengan output energi. Ingat,
mengonsumsi makanan yang berlebihan
dapat berakibat langsung pada kelebihan
berat badan, kegemukan, dan akibatnya

dapat menyebabkan penyakit jantung,
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diabetes melitus, dan secara tidak langsung dilakukan oleh setiap orang adalah
dapat  menimbulkan  depresi,  dan olahraga aerobik, seperti jalan kaki,
ketidaknyamanan sosial. jogging, senam  aerobik, berenang,
Menjaga Kesehatan Pribadi bersepeda atau permainan ringan, seperti

Tugas lain dalam usaha tenes meja atau golf. Olahraga permainan

mendapatkan kesehatan yang baik adalah
dengan cara menjaga kesehatan pribadi.
Kesehatan pribadi dapat diartikan sebagai
aktivitas rutin yang biasa dilakukan oleh
setiap orang, seperti mandi, menggosok
gigi,
(Irianto (2004: 83).

berpakaian, kebersihan rambut

Mengatur Istirahat

Mengatur Istirahat berarti mengatur
antara bekerja dan beristirahat. Tenaga
manusia ada batasnya, kapan harus bekerja
dan kapan harus istirahat. Jika antara
bekerja dan istirahat tidak seimbang, dapat
tidak

nyaman dan bisa menimbulkan sakit.

menyebabkan badan  menjadi

Istirahat bagi tubuh diperlukan untuk
memberikan melekukan kesempatan pada
alat-alat tubuh atau organ-organ tubuh
mengurangi  pekerjaaanya secara faali
sehingga tubuh dapat melakukan kerja
sehari-hari dengan baik. Istirahat yang
baik adalah tidur selama 7-8 jam setiap
hari. Tidur sebaiknya dilakukan pada

malam hari setelah seharian fisik bekerja.

Berolahraga Teratur

Olahraga yang teratur adalah
olahraga yang dilakukan setiap dua hari

sekali. Olahraga yang cocok dan mudah
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lebih  disukai

menyenangkan. Olahraga permainan lebih

banyak orang karena
cocok untuk pengembangan motorik anak
(Poppen, 2002:41). Problem yang muncul
dalam masyarakat adalah budaya malas
untuk berolahraga. Dengan kata lain, tidak
semua orang suka berolahraga. Agar orang
gemar bermain atau berolahraga, aktivitas
itu harus muncul dari motivasi diri sendiri
dan dipilih sesuai dengan kemampuan
yang dimiliki dan tubuh masih dapat
mengontrol aktivitas yang dilakukan, baik
bentuk gerakan maupun kecepatan gerakan
(Mechikoff, 2010: 5).

RUMUSAN MASALAH

1. Bagaimana merancang tentang pen-
tingnya menjaga kesehatan pribadi?

2. Bagaimana merancang strategi yang
tepat untuk meningkatkan awareness
tentang pentingnya kesehatan?

menumbuhkan

3. Bagaimana cara

motivasi anak-anak yang ada di
Yayasan Pondok Pesantren dan Panti
Asuhan Nurul Ihsan untuk melakukan
kehidupan sehat pada usia dini ?

4. Bagaimana pembiasaan  perilaku

personal hygiene pada usia anak-anak

dan remaja?
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TUJUAN KEGIATAN

1. Pengabdian ini  adalah  untuk

memperoleh  gambaran  mengenai
pembiasaan perilaku Personal hygiene
yang dilakukan oleh anak-anak yang
ada di Taman Yayasan Nurul Ihsan.

2. Untuk mengetahui konsep yang dapat
meningkatkan kesehatan pada kondisi
saat ini.

3. Untuk mengetahui tata cara menjaga
kebersihan atau kesehatan yang telah
dilakukan oleh anak-anak yang ada di

Yayasan Nurul Ihsan.

METODE PELAKSANAAN

Metode  kegiatan  pengabdian
kepada masyarakat ini dibagi menjadi
beberapa tahap. Tahap pertama adalah
identifikasi masalah yang dilakukan
sebagai langkah awal untuk merumuskan
apa saja yang akan dijadikan bahan untuk
perancangan sistem dan materi pelatihan
dalam kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini.

Tahap berikutnya yaitu melakukan
survei lapangan ke Yayasan Pondok
Pesantren dan Panti Asuhan Nurul Ihsan.
Tim pelaksana kemudian melakukan
proses wawancara dan diskusi dengan
Ketua Yayasan yang ada di Yayasan
Pondok Pesantren dan Panti Asuhan Nurul
Ihsan untuk identifikasi permasalahan
yang ada dalam lingkungan anak-anak

terkait upaya meningkatkan kesehatan
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fisik dan penerapatan kebersihan pada
lingkungan anak-anak dengan mengetahui
tata cara menjaga kebersihan lingkungan
untuk kemudian merumuskan solusi dan
penyelesaiannya serta menentukan
keluaran yang diharapkan oleh mitra. Pada
tahap ini anggota tim pelaksana berdiskusi

menentukan tema dan materi yang akan

disampaikan, bahan dan alat yang
diperlukan, serta persiapan teknis lainnya
yang dibutuhkan untuk kelancaran

pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini.
adalah

Kegiatan

Tahap berikutnya

pelaksanaan  kegiatan. ini
dilaksanakan di tempat mitra, yaitu di
Yayasan Pondok Pesantren dan Panti
Asuhan Nurul lhsan pada hari Rabu, 30
Maret 2022 mulai pukul 08.00 sampai
pukul 11.00 WIB. Kegiatan ini dilakukan
dengan memberikan penyuluhan kepada
anak-anak yang ada di Yayasan Pondok
Pesantren dan Panti Asuhan Nurul lhsan
menggunakan metode presentasi dengan
media Microsoft Power Point. Adapun
dilakukan

tahapan yaitu:

kegiatan dengan beberapa

1. Persiapan sarana dan pra-sarana untuk
mendukung kegiatan;

2. Pembukaan acara dilakukan oleh
dosen pembimbing dan ketua PKM;

3. Pelaksanaan penyuluhan mengenai

upaya meningkatkan kesadaran diri

tentang pentingnya kesehatan.
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4. Pelaksanaan yang berisikan sesi
tanya-jawab;
5. Kegiatan diakhiri dengan pembacaan

doa penutup.

Adapun untuk materi disusun per

submateri yang meliputi:

1. Pengertian kesehatan.

2. Tata cara menjaga kesehatan pada diri
sendiri.

3. Mengetahui konsep apa itu kesehatan
dan kebersihan.

4. Manfaat menjaga hidup sehat.

5. Dampak yang terjadi jika tidak
menjaga kesehatan diri.

6. Memberikan tujuan apabila kita mulai
membiasakan diri dalam hidup sehat.

7. Pengertian Awareness.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses penyampaian materi

dilaksanakan di Yayasan dalam tiga urutan

yaitu:

1. Memberikan pengetahuan dan pema-
haman melalui penjelasan materi;

2. Tanya jawab tentang materi, dan

3. Quiz

Memberikan Pengetahuan dan

Pemahaman Kegiatan
Tahap ini memberikan pengeta-

huan, pemahaman melalui penjelasan

tentang arti menjaga kesehatan diri serta
kebersihan pada lingkungan sekitar, hal ini

dapat memberikan manfaat tentang

seberapa pentingnya dalam menjaga
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kesehatan pada usia dini, dan cara

mengetahui  tahap atau tata
diri
penyakit yang sekarang bermacam-macam
Maka dari

mengasah kesehatan dan kebersihan anak-

cara

melindungi sesorang  terhadap

jenisnya. itu  pentingnya

anak sampai mereka mengerti betapa
pentinya konsep tersebut. Sebagaimana
dikemukakan di atas, tujuan dari
penyuluhan ini adalah agar anak memiliki
pemahaman mengenai arti dan pentingnya
menjaga  kesehatan dan  kebersihan
terhadap lingkungan yang sehat, manfaat
dan cara menjaga kesehatan dengan cara
memiliki kesadaran tinggi untuk selalu
menjaga lingkungan, menjaga kesehatan
pribadi, olahraga, istirahat yang cukup,
serta menjaga adab dalam kebersihan.
Secara umum anak-anak yang ada
di Yayasan nurul ihsan sudah memiliki
pengetahuan awal yang baik tentang
kebersihan dan kesehatan serta dampak
yang terjadi jika tidak menerapkan konsep
kebersihan itu sendiri salah satunya men-
jadi sarang penyakit. Arti kesehatan itu
sendiri juga bisa di jadikan sebagai bahan
Kreativitas dan cara mengatur diri dan bisa
mengerti konsep yang dipaparkan, Menge-
nai menjaga serta menerapkan konsep ter-
sebut pada kehidupan sehari-hari agar anak
-anak tersebut menjadi pribadi yang lebih

sehat dan kuat.

Tanya Jawab Tentang Materi
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Terlebih dahulu siswa melontarkan
beberapa pertanyaan mengenai materi
yang sudah disampaikan dan dari manfaat
menjaga hidup sehat, selanjutnya pemateri
memberi jawaban atau tanggapan atas
pertanyaan siswa.

Quiz

Pemateri mengajukan beberapa
pertanyaan terkait cara menerapkan dan
manfaat kebersihan itu sendiri, serta
dampak jika tidak menjaga kebersihan dan
kesehatan sejak dini, siswa diperbolehkan
untuk rebutan menjawab pertanyaan, yang
berhak menjawab adalah yang mengangkat
terlebih  dahulu,

jawabannya tepat maka diberikan hadiah.

tangan dan jika

Quiz dimaksudkan untuk mengetahui
sejauh mana siswa telah memahami
materi, dan untuk memotivasi belajar.
Peserta sangat antusias dan merespon
yang

secara positif terhadap materi

disampaikan.

KESIMPULAN

Kegiatan penyuluhan Membiasa-
kan Diri Dengan Berperilaku Hidup Sehat
memahami konsep terhadap kebersihan
diri dan lingkungan yang dilakukan oleh
tim pengabdian masyarakat Universitas
Pamulang mendapat respon positif dari
pihak sekolah dan perwakilan orangtua
siswa serta para siswa. Para siswa sangat
antusias mengikuti kegiatan penyuluhan.
(90%) siswa sudah

Sebagian  besar
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memiliki pemahaman terhadap konsep
kesehatan kebersihan yang terdapat pada
konsep yang telah kami sampaikan. Para
peserta mulai mengerti dan memahami
manfaat kebersihan pada diri sendiri dan
lingkungan sekitar. Untuk menumbuhkan
dan  menguatkan kesadaran tentang
pentingnya kesehatan anak diperlukan
teladan dan supporting orangtua dalam
mengenalkan lingkungan dan nilainya bagi

kehidupan.

SARAN

Kegiatan pengabdian seperti ini
dapat dilakukan secara rutin baik di lokasi
yang sama maupun di lokasi yang berbeda
untuk meningkatkan perilaku kreativitas

dan kesehatan bagi anak-anak.
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