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maintain Physical and Mental Health by Behaving
Healthy, 2) How to use the Strong Fital Yoga Booklet
(Let's Take Care of Physical and Mental Health by
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Strong. Recommendation: Partners should provide
health education to the community both at the
Posyandu and outside the Posyandu, paying
attention not only to the physical aspect but also to
the mental problems, this is because being healthy is
not only seen from the physical aspect but also the
mental and other aspects.

Abstrak. Tindakan-tindakan untuk mencegah penyakit, kebersihan perorangan, memilih
makanan, sanitasi, dan sebagainya. Hendaknya dilakukan dengan berperilaku sehat. Agar
masyarakat memahami perilaku sehat dilakukan dengan penerapan Media Saintifik Booklet
Yoga Fital Kuat (ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat). Adapun
tujuan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat, yaitu agar kader PKK Desa Eretan Kulon
Kecamatan Kandanghaur Kabupaten Indramayu memahami: 1) Cara menjaga Kesehatan
Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat, 2) Cara penggunaan Booklet Yoga Fital Kuat
(Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat), 3) Cara melakukan
edukasi pada masyarakat tentang pentingnya menjaga Kesehatan Fisik dan Mental. Metode
yang digunakan dalam kegiatan PKM dilakukan melalui pelatihan mengenai pentingnya
menjaga Kesehatan fisik dan mental dengan berperilaku sehat juga menjelaskan cara
penggunaan Booklet yang berjudul Yoga Fital Kuat dengan model pendampingan. Hasil:
Tersedianya media pendukung PKM berupa Booklet Yoga Fital Kuat, Terlaksananya
pelatihan dan sosialisasi khususnya berkaitan dengan penggunaan Booklet Yoga Fital Kuat.
Adanya dokumen HKI dan pelaporan. Kesimpulan: Kegiatan PKM berjalan dengan lancar
dan adanya dukungan positif dari mitra, Kemitraan berjalan dengan baik dan lancar dan mitra
menerima dengan senang hati produk inovasi booklet yang berjudul Yoga Fital Kuat.
Rekomendasi: hendaknya mitra dalam memberikan Pendidikan Kesehatan kepada
masyarakat saat baik di posyandu maupun di luar Posyandu, memperhatikan tidak hanya
aspek fisik semata tetapi juga masalah mentalnya, hal ini dikarenakan sehat tidak hanya
dilihat dari aspek fisik tetapi juga aspek mental dan lainnya

Kata Kunci : Sehat, Fisik dan Mental, Perilaku Sehat

PENDAHULUAN

Berbicara masalah sehat tidak hanya masalah fisik semata, sehat juga menyangkut aspek
lain seperti: mental, spiritual juga ekonomi. Hal ini sesuai dengan UU Kesehatan No 36
Tahun 2009, bahwa Kesehatan adalah keadaan sehat, baik secara fisik, mental, spritual
maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif secara sosial dan
ekonomis. (Kemenkes RI, 2009) Untuk itu, dalam melakukan upaya Kesehatan bagi
masyarakat tentunya harus memperhatikan aspek fisik dan mental dengan tidak mengabaikan
aspek lainnya. Namun, walaupun aspek fisik dan mental begitu penting bagi individu,
keluarga, kelompok juga masyarakat, masih sering ditemui, baik individu, keluarga,

kelompok juga masyarakat mengabaikan masalah ini, salah satunya karena kurangnya

36 FAEDAH - VOLUME 1, NO. 3, AGUSTUS 2023



e-ISSN: 2962-8687; p-ISSN: 2962-8717, Hal 35-45

pemahaman individu, keluarga, kelompok juga masyarakat tentang pentingnya menjaga
aspek fisik dan mental, salah satunya dengan berperilaku sehat.

Perilaku kesehatan (health behavior), yaitu hal-hal yang berkaitan dengan tindakan atau
kegiatan seseorang dalam memelihara dan meningkatkan kesehatannya. Termasuk juga
tindakan-tindakan untuk mencegah penyakit, kebersihan perorangan, memilih makanan,
sanitasi, dan sebagainya. Individu, keluarga, kelompok juga masyarakat yang berperilaku
sehat tentunya harus memiliki pengetahuan (knowledge), sikap (attitude) dan tindakan (skill)
yang menunjukan perilaku sehat, salah satunya dengan pemberian Pendidikan Kesehatan
yang tentunya dampaknya dapat meningkatkan status iesehatan individu, keluarga, kelompok
juga masyarakat. Hal ini sesuai dengan penelitian Kamtono (2016), bahwa, salah satu upaya
dalam meningkatkan kesehatan adalah melalui pendidikan kesehatan dan penerapan pola
hidup sehat diperkuat pendapat Notoatmodjo, bahwa perilaku Kesehatan dan promosi
Kesehatan erat kaitannya.

Saat ini bisa dilihat fenomena yang ada, setelah masa Covid 19, bukannya tetap menjaga
kesehatan dengan berperilaku sehat, masih ditemui orang yang tidak mencuci tangan setelah
memegang sesuatu, mengkonsumsi makanan cepat saji, mengkonsumsi makanan dipinggir
jalan, tidak memakan buah dan sayur, tidak melakukan aktivitas fisik secara rutin, masih
merokok dan mengkonsumsi alcohol juga tidak berfikir positif dan lain sebagainya. Kondisi
ini, bila dibiarkan dan tidak ada yang memberikan edukasi, ke dikhawatirkan meningkatnya
masalah Kesehatan akibat perilaku yang tidak sehat dan dampaknya dapat menurunkan
derajat Kesehatan masyarakat.

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 6 Maret 2023 di Desa
Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur Kabupaten Indramayu diketahui beberapa
permasalahan yang ada pada mitra PKM (Pengabdian Kepada Masyarakat) dalam hal ini
Ketua PKK Desa Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur ditemukan dari 10 pengunjung
posyandu yang ditanya, 6 pengunjung posyandu (60%) tidak memahami bagaimana menjaga
Kesehatan fisik dan 100% pengunjung tidak memahami cara menjaga Kesehatan mental,
sedangkan hasil wawancara dengan kader posyandu, dikatakan tidak ada media atau panduan
untuk mengajarkan cara berperilaku sehat. Oleh karena itu, tim PKM (Pengabdian Kepada
Masyarakat) Politeknik Negeri Indramayu dan STIKes Aksari berkolaborasi membuat suatu
Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) yang diberi judul “Penerapan Pendidikan
Kesehatan Fisik dan Mental Dengan Pendekatan Saintifik Booklet Yoga Fital Kuat (Ayo Jaga
Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat) Dalam Upaya Meningkatkan
Kesehatan Masyarakat”, yang dapat dijadikan pengalaman berharga bagi individu, keluarga,
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kelompok dan masyarakat dalam memahami pentingnya menjaga fisik dan mental dengan
berperilaku sehat.

Adapun tujuan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat, yaitu agar kader PKK Desa
Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur Kabupaten Indramayu memahami: 1) Cara menjaga
Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat, 2) Cara penggunaan Booklet Yoga
Fital Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat), 3) Cara
melakukan edukasi pada masyarakat tentang pentingnya menjaga Kesehatan Fisik dan

Mental.

METODE

Metode yang digunakan dalam kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat skema
Kemitraan Masyarakat yang diberi judul, Penerapan Pendidikan Kesehatan Fisik dan Mental
Dengan Pendekatan Saintifik Booklet Yoga Fital Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental
dengan Berperilaku Sehat) Dalam Upaya Meningkatkan Kesehatan Masyarakat, dilakukan
melalui pelatihan mengenai pentingnya menjaga Kesehatan fisik dan mental dengan
berperilaku sehat juga menjelaskan cara penggunaan Booklet yang berjudul Yoga Fital Kuat
(Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat) kepada khalayak sasaran
dalam hal ini kader PKK Desa Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur Kabupaten Indramayu.
Sedangkan model kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat terdiri dari: Model
pendampingan, yaitu model kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat yang dilakukan untuk
kegiatan pelatihan dan penyuluhan disertai dengan kegiatan pendampingan selama periode
tertentu yang dilakukan oleh dosen.

Alur Kegiatan Pengabdian Masyarakat
Adapun alur kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan di Desa Eretan Kulon

Kecamatan Kandanghaur Kabupaten Indramayu dapat dilihat pada gambar berikut:
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Gambar 1. Alur Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM)

Keterangan:

1. Melakukan studi pendahuluan untuk mengetahui data awal dan permasalahan yang ada
pada Mitra, sedangkan survei Mitra PKM dilakukan untuk mendapatkan mitra yang
sesuai dengan masalah yang ditemukan saat studi pendahuluan. Dalam hal ini, mitra
pengabdiannya adalah Ketua TP PKK Desa Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur
Kabupaten Indramayu.

2. Pembuatan Media pendukung PKM. Media pendukung ini agar Mitra memperoleh media
yang menarik dan mudah digunakan dan bisa mendapatkan informasi khususnya tentang
pentingnya Kesehatan fisik dan mental dengan berperilaku sehat, dalam pengabdian ini
menggunakan booklet Yoga Fital Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan
Berperilaku Sehat).

3. Pelatihan dan sosialisasi. Pelatihan dilakukan agar mitra bisa menggunakan Booklet
Yoga Fital Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat) dan
memahami isi booklet tersebut dan sosialisasi agar mitra maupun pengguna posyandu
lainnya memahami manfaat yang ada pada booklet ini.

4. Feedback, Dokumentasi dan Publikasi. Feedback dilakukan sebagai bahan monitor dan
evaluasi kegiatan PKM, Dokumentasi dapat dijadikan bukti adanya kegiatan PKM
Bersama Mitra dan Publikasi agar kegiatan PKM ini diketahui masyarakat luas khususnya
insan — insan akademisi dan dapat dijadikan perbandingan positif kegiatan PKM dimasa

yang akan datang.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

1. Tersedianya media pendukung PKM berupa Booklet Yoga Fital Kuat (Ayo Jaga
Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat), yang berisi edukasi berkaitan
dengan bagaimana berperilaku sehat diantaranya dengan: diantaranya: Aktivitas fisik
secara teratur, melakukan diet sehat, cuci tangan pakai sabun/ air yang mengalir,
mempertahankan Berat Badan (BB) sehat, tidak merokok atau menggunakan produk
tembakau lainnya, menghindari alkohol, istirahat dan tidur yang cukup, minum air putih
secukupnya dan berfikir positif. Booklet yang menarik ini diharapkan memberikan
informasi khususnya tentang pentingnya Kesehatan fisik dan mental dengan berperilaku
sehat.

\\
BOOKLET

YOGA FITAL KUAT
(Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental
dengan Berperilaku Sehat)

Gambar 2. Cover Booklet Yoga Fital Kuat

2. Terlaksananya pelatihan dan sosialisasi khususnya berkaitan dengan penggunaan Booklet
Yoga Fital Kuat. Pelatihan dilakukan agar mitra bisa menggunakan Booklet Yoga Fital
Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat) dan memahami isi
booklet tersebut dan sosialisasi agar mitra maupun pengguna posyandu lainnya memahami
manfaat yang ada pada booklet ini. Pelatihan dilakukan pada mitra yang nantinya
menggunakan Booklet Yoga Fital Kuat ini untuk melakukan sosialisasi dan edukasi pada
masyarakat khususnya pengguna Posyandu Desa Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur

Kabupaten Indramayu.
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Gambar 3. Bersama Peserta Pelatihan

3. Adanya Feedback (umpan balik) berkaitan dengan pelaksanaan kegiatan PKM, sehingga
mitra maupun Tim PKM dapat mengevaluasi pelaksanaan kegiatan PKM ini.

4. Adanya dokumentasi dari mulai perencanaan, pelaksanaan dan Evaluasi kegiatan PKM
(Pengabdian Kepada Masyarakat) skema kemitraan. Dokumentasi ini sebagai bukti adanya
kegiatan PMK Bersama mitra dan kegiatan PKM ini di publish di salah satu jurnal
Pengabdian Masyarakat.

Pembahasan

Adanya booklet tentang pentingya Kesehatan fisik dan mental membantu kader dalam
meningkatkan pemahaman tentang hal tersebut sehingga memudahkan saat memberikan
penyuluhan baik di dalam psyandu maupun luar posyandu. Hal ini dikarenakan, kader bisa
membaca melalui booklet tersebut sehingga meningkatkan literasi bahasanya. Menurut
Subandiyah (2015), membaca merupakan salah satu kemampuan yang termasuk dalam
literasi bahasa. Literasi bahasa sendiri sering disebut dengan literasi baca tulis. Literasi
bahasa mencakup berbagai pengetahuan dan kecakapan dalam menggunakan bahasa. Salah
satu kemampuan dasar dalam literasi bahasa adalah kemampuan membaca dan memahami
suatu informasi sehingga dapat berpartisipasi di lingkungan sosial (Subandiyah, 2015).

Menurut Panjaitan dkk (2016), booklet merupakan salah satu jenis media visual cetak
yang dapat digunakan dalam proses pembelajaran. Istilah booklet merupakan perpaduan
antara leaflet dan buku. Booklet menurut Atiko (2019) memiliki ukuran lebih kecil dari buku
pada umumnya serta memuat informasi pada topik tertentu serta dilengkapi dengan gambar-
gambar yang mendukung. Booklet adalah sebuah buku kecil yaitu berukuran 14,8 x 21 cm
dengan jumlah halaman mulai dari 5 sampai dengan 48 halaman yang terdiri dari isinya saja

di luar hitungan sampul (Riastuti dan Hadiwinarto, 2021).
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Berdasarkan penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa booklet merupakan salah satu
media cetak yang merupakan perpaduan antara buku dan leaflet dapat digunakan untuk
menyampaikan pesan kepada individu, keluarga, kelompok dan masyarakat yang
membutuhkan.

Menurut Ana Fitri Ningrum (2017), beberapa keunggulan booklet, yaitu: 1) Bisa
dipelajari secara mandiri 2) Isinya mudah dipahami 3) Sebagai tambahan
informasi 4) Bersifat fleksibel, yang artinya mudah dibawa dan diperbaiki 5) Mengurangi
mencatat 6) Tahan lama 7) Dapat diarahkan pada segmen yang diinginkan.

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini, berjalan dengan lancar karena sebelumnya
Tim Pengabdian Kepada Masyarakat Polindra dan STIKes Aksari Indramayu telah Menyusun
Booklet yang diberi judul,”Yoga Fital Kuat., Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental Dengan
Perperilaku Sehat)” dan memperoleh HKI dari Kemenkum HAM.

SURAT PENCATATAN
CIPTAAN

Gambar 4. HKI Yoga Fital Kuat

Sebelum Booklet Yoga Fital Kuat ini digunakan, Tim PKM melakukan pelatihan
penggunaan Booklet Fital kuat pada kelompok sasaran dalam hal ini Kader PKK di Desa
Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur Kabupaten Indramayu dengan tujuan agar kader
dapat menggunakan booklet tersebut dan memahami isi dari booklet tersebut. Hal ini sesuai
dengan pendapat Rivai dan Sagala dalam Sinambela (2016), pelatihan adalah proses yang
sistematis mengubah tingkah laku untuk mencapai tujuan, yang berkaitan dengan keahlian
dan kemampuan untuk melaksanakan pekerjaan saat ini. Selain itu, menurut Suparyadi
(2015), manfaat pelatihan, yaitu: meningkatkan kemandirian, meningkatkan motivasi dan
meningkatkan rasa memiliki. Dengan manfaat ini, kader PKK setelah mendapatkan pelatihan
menjadi mandiri dalam memberikan edukasi kepada masyarakat khususnya dalam menjaga

Kesehatan fisik dan mental. Serta meningkatkan motivasi untuk selalu memberikan yang
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terbaik saat melakukan Pendidikan Kesehatan.

Penggunaan booklet Yoga Fital Kuat dalam merubah perilaku Kesehatan hendaknya
dilakukan secara terus menerus mengingat perubahan perilaku bisa didasari karena
pengalaman. Hal ini sesuai dengan pendapat Hidayat (2012) bahwa, Perubahan juga diartikan
sebagai esensi dari pertumbuhan yang terjadi pada seseorang (Hidayat, 2012). Sedangkan
menurut Pieter dan Lubis, 2017), Perilaku merupakan keseluruhan atau totalitas dari kegatan
belajar berdasarkan pengalaman sebelumnya dan dipelajari melalui proses penguatan serta
pengkondisian. Perilaku merupakan totalitas dari sebuah pengahayatan berupa aktivitas yang
berpengaruh pada perhatian, perasaan, pengamatan, pikiran, daya ingat dan fantasi seseorang.
Meskipun perilaku adalah totalitas respon, tetapi setiap respon itu tergantung pada

karakteristik seseorang (Pieter & Lubis, 2017).

KESIMPULAN

Kesimpulan dari kegiatan PKM (Pengabdian Kepada Masyarakat) Kolaborasi antara

Politeknik Negeri Indramayu dan Stikes Aksari Kabupaten Indramayu, yaitu:

1. Kegiatan PKM berjalan dengan lancar dan adanya dukungan positif dari mitra.

2. Kemitraan berjalan dengan baik dan lancar serta adanya permintaan untuk melakukan
kegiatan ini dengan tema yang berbeda.

3. Mitra menerima dengan senang hati produk inovasi booklet yang berjudul Yoga Fital
Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan Berperilaku Sehat) dan akan

memanfaatkannya saat memberikan Pendidikan Kesehatan pada masyarakat.

Rekomendasi, agar mitra PKM dalam hal ini Ketua TP PKK Desa Eretan Kulon Kabupaten
Indramayu beserta anggota TP PKK Desa Eretan Kulon Kecamatan Kandanghaur Kabupaten
Indramayu hendaknya dalam memberikan Pendidikan Kesehatan kepada masyarakat saat
kegiatan yang dilakukan TP PKK Desa Eretan Kulon baik di posyandu maupun di luar
Posyandu, memperhatikan tidak hanya aspek fisik semata tetapi juga masalah mentalnya, hal
ini dikarenakan sehat tidak hanya dilihat dari aspek fisik tetapi juga aspek mental dan
lainnya. Untuk melaksanakan Pendidikan Kesehatan hendaknya dapat memaksimalkan
penggunaan booklet Yoga Fital Kuat (Ayo Jaga Kesehatan Fisik dan Mental dengan
Berperilaku Sehat) sehingga memudahkan dalam penyampaian pesan kepada masyarakat

yang membutuhkan.
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