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ABSTRAK 
  
Remaja merupakan kelompok usia yang rentan terhadap berbagai masalah 
kesehatan serta penerapan gaya hidup yang tidak sehat, seperti konsumsi 
makanan cepat saji, kurang aktivitas fisik, pola tidur yang buruk, serta 
mekanisme koping stres yang negatif. Berdasarkan permasalahan tersebut, 
kegiatan promosi dan pendidikan kesehatan ini bertujuan untuk meningkatkan 
pengetahuan, kesadaran, dan keterampilan remaja dalam menerapkan pola dan 
gaya hidup sehat secara berkelanjutan. Kegiatan dilakukan di SMPN 1 Cileunyi 
dengan melibatkan 35 siswa ekstrakurikuler KIR dan 40 siswa kelas 8 dan 9. 
Metode yang digunakan mencakup ceramah interaktif, diskusi, simulasi, 
sosialisasi melalui poster, serta pemberdayaan dengan melakukan pemeriksaan 
fisik sederhana (BB, TB, TTV, IMT). Pemberdayaan dilakukan dengan melibatkan 
anggota PMR sebagai kader kesehatan. Hasil pre-test menunjukkan 80% peserta 
memiliki pengetahuan kategori “baik” dan 20% “cukup”. Setelah edukasi, seluruh 
peserta (100%) mencapai kategori “baik”. Pemeriksaan fisik menunjukkan 40% 
siswa berada dalam kategori kurus, dan 40% memiliki tekanan darah pada batas 
bawah. Sosialisasi poster diterima dan direncanakan untuk digunakan sebagai 
media edukasi berkelanjutan di sekolah. Kegiatan ini terbukti efektif dalam 
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa tentang pola hidup sehat. 
Pendekatan edukatif dan partisipatif melalui sosialisasi, pemberdayaan, serta 
pemeriksaan fisik menjadi strategi yang mendukung perubahan perilaku remaja 
ke arah yang lebih sehat. 
 
Kata Kunci: Gaya Hidup Sehat, Pola, Remaja 

 
 

ABSTRACT 
 
Adolescents are an age group that is vulnerable to various health problems and 
unhealthy lifestyles, such as fast food consumption, lack of physical activity, 
poor sleep patterns, and negative stress coping mechanisms. Based on the above 
problems, this health promotion and education activity aims to increase the 
knowledge, awareness, and skills of adolescents in implementing healthy 
patterns and lifestyles in a sustainable manner. The activity was carried out at 
SMPN 1 Cileunyi involving 35 KIR extracurricular students and 40 students in 
grades 8 and 9. The methods used included interactive lectures, discussions, 
simulations, socialization through posters, and empowerment by conducting 
simple physical examinations (BB, TB, TTV, BMI). Empowerment was carried out 
by involving PMR members as health cadres. The pre-test results showed that 
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80% of participants had knowledge in the “good” category and 20% had 
knowledge in the “sufficient” category. After education, all participants (100%) 
reached the “good” category. Physical examinations showed that 40% of 
students were in the thin category, and 40% had blood pressure at the lower 
limit. The socialization poster was accepted and is planned to be used as a 
continuous educational tool in schools. This activity has proven effective in 
increasing students' knowledge and awareness of healthy lifestyles. An 
educational and participatory approach through socialization, empowerment, 
and physical examinations is a strategy that supports behavioral changes in 
adolescents towards healthier lifestyles. 
 
Keywords: Healthy Lifestyle, Patterns, Adolescents 
 
 
1. PENDAHULUAN 

Remaja merupakan kelompok usia yang berada dalam masa transisi 
dari anak-anak menuju dewasa, dengan rentang usia 10-19 tahun menurut 
WHO. Pada tahap ini, terjadi perubahan fisik, emosional, dan sosial yang 
signifikan yang dapat mempengaruhi kebiasaan hidup dan kesehatan mereka 
(Anggraeni, 2024). Pola dan gaya hidup sehat yang diterapkan sejak remaja 
akan berkontribusi terhadap kualitas hidup mereka di masa depan, termasuk 
dalam mendukung performa akademik. Berbagai masalah kesehatan remaja 
yang dapat ditemukan diantaranya kurangnya asupan gizi seimbang, 
kurangnya aktivitas olahraga, pola tidur yang buruk, dan koping stress yang 
kurang efektif. 

Berdasarkan data dari STIKes Dharma Husada Bandung, prevalensi 
anemia pada remaja putri di Kabupaten Bandung tercatat sebesar 12,9%. 
Meskipun angka tersebut lebih rendah dibandingkan rata-rata Provinsi Jawa 
Barat yang mencapai 42,4%, anemia tetap merupakan permasalahan 
kesehatan yang signifikan karena berpotensi menurunkan kualitas kesehatan 
dan produktivitas remaja. Selain anemia, obesitas dan permasalahan gizi 
juga menjadi perhatian penting. Menurut data dari Poltekkes Kemenkes 
Bandung, Kabupaten Bandung tergolong sebagai salah satu daerah dengan 
prevalensi obesitas tertinggi di Jawa Barat. Persentase obesitas pada remaja 
putri mencapai 1,5%, sedangkan pada remaja laki-laki sebesar 1,3%. 
Meskipun persentasenya tampak rendah, tren obesitas menunjukkan 
peningkatan yang signifikan seiring dengan perubahan pola makan dan gaya 
hidup remaja. Beberapa faktor utama yang berkontribusi terhadap kondisi 
ini meliputi: tingginya konsumsi makanan yang mengandung gula, garam, dan 
lemak, rendahnya tingkat aktivitas, dan kebiasaan mengonsumsi jajanan 
secara sembarangan.  

Di Kabupaten Bandung, remaja masih menghadapi tantangan dalam 
memahami dan menerapkan pola hidup sehat secara menyeluruh. Rendahnya 
literasi kesehatan remaja tercermin dari minimnya pengetahuan tentang 
pentingnya aktivitas fisik, konsumsi makanan bergizi, pola tidur yang 
teratur, serta strategi pengelolaan stres yang adaptif. Riskesdas (2018) 
mencatat bahwa 33,5% remaja kurang melakukan aktivitas fisik dan 95,5% 
tidak mengonsumsi buah dan sayur dalam jumlah cukup. Hal ini menunjukkan 
adanya kesenjangan pengetahuan dan praktik gaya hidup sehat yang perlu 
diatasi melalui pendekatan promotif dan edukatif. Sekolah sebagai institusi 
pendidikan memiliki peran penting dalam meningkatkan kesadaran remaja 
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terhadap pentingnya perilaku hidup sehat melalui program promosi dan 
pendidikan kesehatan yang menyasar langsung pada kebutuhan mereka. 

Kurangnya aktivitas olahraga dan pola tidur yang buruk pada remaja 
menjadi permasalahan yang dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik 
dan mental mereka. Faktor utama yang berkontribusi terhadap kondisi ini 
adalah tingginya tekanan akademik, penggunaan gawai berlebihan, serta 
kurangnya fasilitas olahraga yang mudah diakses. Banyak remaja yang lebih 
banyak menghabiskan waktu untuk belajar atau bersosialisasi secara daring, 
sehingga aktivitas fisik menjadi terbatas. Selain itu, kebiasaan tidur larut 
malam akibat tugas sekolah, hiburan digital, atau kebiasaan begadang 
menyebabkan gangguan pola tidur yang dapat menurunkan konsentrasi, daya 
tahan tubuh, dan kesejahteraan psikologis. Jika dibiarkan, kondisi ini dapat 
meningkatkan risiko obesitas, gangguan metabolisme, serta masalah 
kesehatan mental seperti stres dan kecemasan. 

Remaja memiliki keingintahuan besar karena mereka ada dalam tahap 
transisi dengan banyaknya perubahan emosi, fisik dan minat yang pada 
akhirnya remaja pun berada pada fase pencarian identitas sehingga 
cenderung mudah dipengaruhi oleh lingkungan sekitar (Sri Handayani & Eka 
Prasetia, 2020). Banyaknya perubahan yang terjadi pada remaja bisa 
menimbulkan ketidakaseimbangann kondisi emosional sehingga banyak 
remaja yang merasa stress. Selain itu, tuntutan akademik dan pengaruh 
lingkungan sekitar juga media sosial dapat mempengaruhi tingkat stress. 
Namun, banyak remaja yang memilih koping stress negatif yaitu merokok. 
Berdasarkan hasil penelitian, stres terbukti memiliki hubungan yang 
signifikan dengan perilaku merokok pada remaja (p = 0,000), di mana 
merokok sering digunakan sebagai mekanisme koping negatif untuk 
meredakan tekanan psikologis. Merokok hanya memberikan efek relaksasi 
sementara, dampak jangka panjangnya justru memperburuk kondisi 
kesehatan, meningkatkan risiko kecanduan nikotin, serta mempengaruhi 
fungsi kognitif dan emosional. Selain itu, kebiasaan ini dapat menurunkan 
kualitas hidup, meningkatkan risiko gangguan pernapasan, serta 
memperburuk kecemasan dan stres yang dialami. 

 Melihat kompleksitas masalah kesehatan yang dihadapi remaja, 
diperlukan intervensi yang tepat berupa program pendidikan dan promosi 
kesehatan yang komprehensif. Edukasi yang berbasis sekolah dan 
pendekatan partisipatif diharapkan dapat meningkatkan kesadaran, 
pengetahuan, dan keterampilan remaja dalam menerapkan pola hidup sehat 
sejak dini. Dengan edukasi yang tepat, diharapkan remaja dapat membentuk 
perilaku sehat yang berkelanjutan sebagai investasi kesehatan masa depan. 
Tujuan Dari kegian pendidikan kesehatan ini  adalah untuk meningkatkan 
pengetahuan remaja tentang pola dan gaya hidup sehat. 

 
 

2. MASALAH DAN RUMUSAN PERTANYAAN 
Gaya hidup remaja yang kurang sehat, seperti konsumsi makanan cepat 

saji, minimnya olahraga, pola tidur yang buruk, serta pengelolaan stres yang 
tidak efektif menjadi faktor risiko utama berbagai masalah kesehatan fisik 
dan mental. Konsumsi makanan cepat saji yang tinggi serta minimnya 
olahraga membuat kesehatan terganggu, sementara stres akademik sering 
mengurangi waktu tidur. Media sosial juga membentuk kebiasaan mereka 
dalam memilih makanan dan aktivitas. Bagaimana Pola dan Gaya hidup Sehat 
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Pada Remaja. Rumusan masalah dalam kegiatan ini adalah gambaran pola 
dan gaya hidup sehat pada remaja di SMPN Cileuyi Kabupaten bandung.
 

 
Gambar 1. lokasi PKM 

 
 

3. KAJIAN PUSTAKA 
Perilaku sehat yang dibentuk sejak masa remaja sangat mempengaruhi 

kesehatan individu di masa depan. Penelitian oleh Patton et al. (2018) 
menegaskan bahwa kebiasaan positif seperti pola makan sehat, aktivitas fisik 
yang teratur, serta manajemen stres yang baik menjadi pondasi utama dalam 
mencegah berbagai penyakit kronis di kemudian hari, termasuk penyakit 
jantung, diabetes tipe 2, hipertensi, dan gangguan kesehatan mental. 
Kebiasaan sehat yang dimulai pada masa remaja tidak hanya berperan pada 
kesehatan fisik, tetapi juga dapat meningkatkan kualitas hidup remaja 
secara keseluruhan, mempengaruhi perkembangan mental, emosional, serta 
sosial mereka. Namun, di Indonesia, tantangan dalam menerapkan gaya 
hidup sehat pada remaja masih cukup besar.  

Kurangnya tidur berkontribusi terhadap gangguan regulasi emosi, 
meningkatkan stres, kecemasan, serta respons simpatis terhadap situasi 
yang tidak menyenangkan. Sebaliknya, tidur yang cukup dan berkualitas 
berkaitan dengan peningkatan kesehatan emosional, terutama dalam 
kaitannya dengan durasi dan fase tidur rapid eye movement (REM). 
Penelitian lain yang membahas hubungan antara penggunaan gawai dan 
kualitas tidur menemukan bahwa remaja yang menggunakan gawai dan 
media sosial selama ≥3 jam per hari, terutama sebelum tidur, cenderung 
mengalami gangguan tidur yang berdampak pada kesehatan mental dan 
emosional. Bahkan, penelitian sebelumnya juga melaporkan bahwa remaja 
yang terlalu sering menggunakan media sosial lebih rentan mengalami 
depresi, merasa tidak bahagia, dan cepat bosan. Secara keseluruhan, 
penelitian ini mengonfirmasi bahwa gangguan tidur dan masalah kesehatan 
mental memiliki hubungan dua arah, di mana kualitas tidur yang buruk dapat 
memperburuk kondisi emosional, sementara tekanan psikologis juga dapat 
mengganggu pola tidur. Oleh karena itu, menjaga pola tidur yang baik 
menjadi bagian penting dalam mendukung pola hidup sehat remaja. 
 
 

4. METODOLOGI  
Metoda dalam pelaksanaan pengabdian pada masyarakat ini adalah 

dengan memberikan pendidikan kesehatan pada remaja d SMPN Cileuyi 
kabupaten Bandung. Pendidikan kesehatan ini dilaksanakan untuk 
meningkatkan pengetahuan pada remaja tentang pola hidup sehat. 
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Diharapkan setelah dilakukan pendidikan kesehatn ini pola hidup remaja 
sesuai dengan kesehatan. Kegiatan ini dimulai  dengan tahap perencanaan 
dan persiapan diawali dengan diskusi  untuk merumuskan tujuan, waktu 
metoda dan media. Metoda yang digunakan adalah dengan demonstrasi , 
ceramah dan tanya jawab, media yang digunakan dengan gambar dan 
leapleat dan LCD. 

          Kegiatan pendidikan kesehatan ini tentang pola dan gaya hidup 
sehat pada remaja yang dilaksanakan di SMPN Cileuyi Kabupaten Bandung. 
Pendidikan kesehatan ini  bertujuan  untuk meningkatkan pengetahuan 
remaja tentang pola dan gaya hidup sehat, yang dilaksanakan pada hari 
selasa tanggal  27 Mei 2025. Kegiatan ini dimulai dengan persiapan yang d 
awali dengan pembukaan dan dilanjutkan  pre test  sebelum pemaparan 
materi dengan metoda ceramah dan tanya jawab dan demonstrasi setelah 
pemaparan materi dilaksanakan post tast sebagai  evaluasi. Setelah kegiatan 
berakhir dilakukan penutupan dan membuat dokumentasi. 

 

 
 

Gambar 2. Kegiatan PKM 
 

 
5. HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Hasil 
Hasil dari pendidikan kesehatan tantang pola dan gaya hidup sehat 

pada remaja adalah sebagai berikut: 
 

Tabel 1.  Distribusi Frekuansi  Karakteristik  remaja  di SMPN Cileuyi 
Kabupaten Bandung (N = 35) 

 

Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Kelas 7 11 14.2 

8 18 22.8 

9 4 11.4 

Tidak diketahui 2 5.7 

Jenis Kelamin Perempuan 34 97.1 

Laki-laki 1 2.85 

 
Tabel ini menunjukkan sebagian kelas 8 (22,8%) dan kelas 7 

(14,2%).kelas 9 hanya 11,4%, dan terdapat 5,7% data yang tidak 
teridentifikasi kelasnya. Sebagian besar perempuan (97,1%) dan  laki-laki 
(2,85%). 
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Tabel 2. Tingkat Pengetahuan Remaja tentang Pola dan Gaya Hidup 
Sehat (N=35) 

 

Tingkat 
Pengetahuan 

Frekuensi Prosentasi (%) 

Baik 28 80 

Cukup 7 20 

Kurang 0 0 

   
Berdasarkan tabel 2 tingkat pengetahuan paling banyak 28 (80%)  

adalah baik. 
 

Tabel 3 Pengetahuan Pesrta Sebelum  dan Sesudah Pendidikan 
Keshatan (N=35) 

 

Tingkat 
Pengetahuan 

Sebelim Pendidikan 
Kesehatan (Pre Test) 

Sesudah Pendidikan 
Kesehatan (Post test) 

Frekuensi Prosentase Frekuensi Prosentase 

Kurang 0 0% 0 0% 

Cukup 7 20% 0 0% 

Baik 28 80% 35 100% 

 
Tabel 3 sebelum dilakukan pendidikan kesehatan  menunjukan 

sebagian besar (80%),  baik, (20%) pengetahuan cukup. Setelah dilakukan 
pendidikan kesehatan pengetahuan (100%) baik. 

 
b. Pembahasan 

Hasil kegiatan promosi dan pendidikan kesehatan menunjukkan 
adanya keterkaitan yang kuat antara capaian peserta di lapangan dengan 
teori-teori yang menjadi dasar intervensi, yaitu Social Cognitive Theory 
dan Teori Humanisme, serta diperkuat oleh praktik berbasis bukti 
(Evidence-Based Practice). 

Peningkatan pengetahuan peserta dari 80% menjadi 100% dalam 
kategori “baik” menunjukkan bahwa metode ceramah interaktif dan 
diskusi yang digunakan sangat efektif. Peserta tampak aktif terlibat 
selama sesi edukasi dan menunjukkan pemahaman yang baik terhadap 
materi. Hal ini mencerminkan prinsip utama dari Social Cognitive Theory, 
yaitu pembelajaran yang terjadi melalui observasi, interaksi sosial, dan 
refleksi diri terhadap tujuan yang ingin dicapai. Temuan ini sejalan 
dengan penelitian Rahmawati & Putri (2021) yang membuktikan bahwa 
pendekatan edukatif berbasis teori kognitif sosial mampu meningkatkan 
pengetahuan kesehatan remaja secara signifikan. 

Peserta juga menunjukkan kesadaran terhadap perilaku berisiko 
yang mereka lakukan, seperti kebiasaan begadang, kurang olahraga, dan 
konsumsi makanan cepat saji. Banyak dari mereka mulai mengaitkan 
materi edukasi dengan pengalaman pribadi mereka, baik dalam diskusi 
kelompok maupun saat sesi konsultasi hasil pemeriksaan fisik. Hal ini 
sesuai dengan pendekatan humanistik dalam pendidikan, di mana peserta 
belajar secara bermakna ketika materi berkaitan langsung dengan 
pengalaman hidupnya. Penelitian Trigueros et al. (2019) menegaskan 
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bahwa keterlibatan remaja dalam pengalaman belajar aktif mampu 
meningkatkan komitmen mereka dalam menerapkan gaya hidup sehat. 

Pola hidup sehat pada remaja merujuk pada serangkaian kebiasaan 
yang dilakukan secara konsisten untuk mempertahankan dan 
meningkatkan kesehatan. Penerapan pola hidup sehat yang dimulai sejak 
dini sangat penting bagi remaja untuk mendukung pertumbuhan fisik 
yang optimal serta perkembangan mental dan sosial yang sehat. 
Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (Kemenkes RI, 2018) 
mengemukakan bahwa gaya hidup sehat meliputi empat aspek utama: 
pola makan yang seimbang, aktivitas fisik yang cukup, tidur yang 
berkualitas, dan pengelolaan stres yang baik.  

Menurut Wijayanti et al. (2024), gaya hidup sehat yang diterapkan 
sejak dini dapat membantu mencegah berbagai penyakit kronis yang 
berkembang di masa dewasa. Penelitian oleh Santos et al. (2023) juga 
menunjukkan bahwa pengenalan konsep pola makan sehat dan 
pengelolaan stres yang baik sangat berperan dalam peningkatan kualitas 
hidup remaja, serta mengurangi kecemasan dan gangguan mental.Selain 
itu, Mahardika & Victoria (2023) mengungkapkan bahwa teknologi digital, 
seperti media sosial dan aplikasi kesehatan, semakin digunakan untuk 
meningkatkan kesadaran remaja tentang pentingnya gaya hidup sehat. 
Ini menunjukkan bahwa teknologi dapat menjadi alat yang efektif untuk 
mendukung perubahan perilaku sehat di kalangan remaja. 

 
 
6. KESIMPULAN  

Pola hidup sehat pada remaja merujuk pada serangkaian kebiasaan 
yang dilakukan secara konsisten untuk mempertahankan dan meningkatkan 
kesehatan. Penerapan pola hidup sehat yang dimulai sejak dini sangat 
penting bagi remaja untuk mendukung pertumbuhan fisik yang optimal serta 
perkembangan mental dan sosial yang sehat. Gaya hidup sehat meliputi 
empat aspek utama: pola makan yang seimbang, aktivitas fisik yang cukup, 
tidur yang berkualitas, dan pengelolaan stres yang baik. 
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