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Abstrak

Ketidakseimbangan nutrisi dan kualitas tidur yang buruk, masih sering ditemukan pada siswa SMK.
Hal ini berdampak langsung terhadap kesehatan fisik, mental, serta pembentukan karakter. Survei
internal pada 176 siswa SMK Telkom Banjarbaru menunjukkan tingginya angka depresi dan gangguan
mood, yang mengindikasikan perlunya intervensi edukatif untuk meningkatkan kesadaran mengenai
pentingnya pola hidup sehat. Kegiatan pengabdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan siswa dalam memahami kesehatan mental, membangun karakter disiplin berkelanjutan,
serta menyusun menu nutrisi seimbang sesuai prinsip “Isi Piringku”. Mitra kegiatan adalah SMK
Telkom Banjarbaru dengan jumlah peserta sebanyak 182 siswa kelas X. Metode pelaksanaan meliputi
ceramah, diskusi, simulasi praktik penyusunan menu, serta evaluasi pretest dan posttest. Hari pertama
difokuskan pada edukasi mengenai kesehatan mental, karakter, dan hubungan nutrisi dengan kondisi
psikologis, sedangkan hari kedua berisi pelatihan penyusunan menu sehat dan jurnal pola makan.
Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan siswa pada seluruh materi, yang
ditunjukkan melalui perbandingan skor pretest dan posttest. Kegiatan ini juga mendorong siswa
lebih aktif berdiskusi dan reflektif terhadap kebiasaan hidup mereka. Secara keseluruhan, program
edukasi dan pelatihan ini dapat meningkatkan pengetahuan siswa mengenai pola hidup sehat serta
keterampilan menyusun nutrisi seimbang sebagai bagian dari pembentukan karakter yang
berkelanjutan.

Kata kunci: edukasi; hidup sehat; kesehatan mental; nutrisi; pendidikan karakter.

Abstract

Nutritional imbalances and poor sleep quality are still commonly found among vocational school
students. This has a direct impact on their physical and mental health, as well as character building. An
internal survey of 176 students at Telkom Banjarbaru Vocational School showed high rates of depression
and mood disorders, indicating the need for educational intervention to raise awareness of the
importance of a healthy lifestyle. This community service activity aims to improve students' knowledge
and skills in understanding mental health, building sustainable discipline, and preparing balanced
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nutrition menus in accordance with the “My Plate” principle. The partner for this activity is Telkom
Banjarbaru Vocational School with 182 participants from grade X. The implementation methods
included lectures, discussions, practical menu planning simulations, and pretest and posttest
evaluations. The first day focused on education about mental health, character, and the relationship
between nutrition and psychological conditions, while the second day consisted of training in healthy
menu planning and food journaling. The results of the activity showed an increase in students'
knowledge of all the material, as demonstrated by a comparison of pretest and posttest scores. This
activity also encouraged students to be more active in discussing and reflecting on their lifestyle habits.
Overall, this education and training program can improve students' knowledge of healthy lifestyles and
skills in preparing balanced nutrition as part of ongoing character building.

Keywords: education; healthy living; mental health; nutrition; character education

PENDAHULUAN

Pendidikan karakter merupakan bagian integral dari tujuan pendidikan nasional sebagaimana
tercantum dalam Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional, yang
menekankan pada pengembangan potensi peserta didik agar menjadi manusia yang beriman, bertakwa,
berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, dan mandiri. Dalam konteks ini, pembentukan karakter
tidak hanya melalui transfer pengetahuan, tetapi juga melalui pembiasaan pola hidup yang sehat,
seimbang, dan mencerminkan kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan fisik dan mental
(Mashuri et al., 2024; Suhartono, Aflanie, et al., 2022).

SMK Tekom Banjarbaru merupakan salah satu SMK Swasta yang mendapat predikat sebagai
SMK Pusat Keunggulan di bidang Teknologi Informasi sesuai SK Dirjen Pendidikan Vokasi
Kemendikbudristek RI No. 18/D/)/2022 tentang Penetapan SMK Telkom Banjarbaru sebagai pelaksana
SMK Pusat Keunggulan (SMK PK). Adanya SMK PK tersebut siswa harus lebih berdisiplin dan
memiliki etos kerja yang lebih baik. Akan tetapi, salah satu permasalahan yang mengemuka di
kalangan siswa SMK saat ini adalah kurangnya kesadaran terhadap pentingnya pola makan sehat dan
kebiasaan tidur yang kurang baik (Rossi et al., 2025). Kombinasi dari pola makan yang buruk dan
kebiasaan tidur yang tidak sehat ini secara signifikan berpengaruh terhadap kesehatan fisik dan
mental remaja, antara lain depresi dan kecemasan saat di sekolah (Haryana et al., 2023; Ximenes & Da
Silva, 2024).

Berdasarkan hasil survei internal yang dilakukan terhadap 176 siswa SMK Telkom Banjarbaru
pada tahun 2023, ditemukan bahwa sebanyak 4,5% siswa mengalami depresi ekstrem, 9% depresi
sedang, 22% depresi ringan, dan 17% menunjukkan gejala gangguan mood. Data tersebut
mengindikasikan bahwa hampir separuh dari siswa yang disurvei mengalami gangguan kesehatan
mental dalam berbagai tingkat.

Berbagai studi menunjukkan bahwa kesehatan mental remaja sangat dipengaruhi oleh pola
hidup yang tidak sehat, termasuk kurangnya asupan nutrisi yang seimbang serta kualitas tidur yang
buruk (Fetty et al., 2022; Nirwana et al., 2024). Siswa dengan kebiasaan makan yang tidak teratur,
asupan makanan tinggi gula dan rendah serat, serta kurang konsumsi sayur dan buah cenderung
mengalami penurunan fungsi kognitif, cepat lelah, mudah tersinggung, dan mengalami kesulitan
dalam mengatur emosi (Hermawan et al., 2024; Maharani & Ansyah, 2025). Sementara itu, kurang
tidur akibat pola belajar yang tidak seimbang, penggunaan gadget hingga larut malam, atau
tekanan akademik, juga terbukti menurunkan daya konsentrasi, memperburuk memori jangka
pendek, serta memengaruhi kestabilan emosi siswa (Nurhaeni et al., 2022; Putra et al., 2024; Saputri et
al., 2023).

Kondisi ini bukan hanya berdampak pada kesehatan fisik dan psikologis siswa, tetapi juga
menghambat proses pembentukan karakter (Febrianti et al., 2024; Rachman et al., 2023; Suprapti et al.,
2025). Karakter yang baik tidak mungkin berkembang optimal dalam kondisi tubuh yang lemah atau
pikiran yang terganggu (Rachman et al., 2023). Sebaliknya, pola hidup sehat yang mencakup
konsumsi gizi seimbang, tidur cukup, aktivitas fisik, dan manajemen stres terbukti memiliki dampak
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positif dalam meningkatkan ketahanan mental, kemampuan berpikir kritis, semangat belajar, serta
rasa percaya diri (Harahap et al, 2022; Kamila et al., 2025). Sayangnya, pemahaman siswa SMK
Telkom Banjarbaru terhadap pentingnya pola hidup sehat dan konsumsi gizi seimbang masih sangat
terbatas. Sebagian besar siswa belum mengetahui cara menyusun menu harian yang sesuai kebutuhan,
belum memahami porsi seimbang antara karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral, serta
belum menyadari kaitan antara pola makan dan kondisi emosional. Hal ini diperparah oleh
kurangnya edukasi praktis yang aplikatif dan mudah dipahami oleh remaja seusia mereka.

Dalam konteks tersebut, diperlukan sebuah intervensi edukatif dan praktikal berupa
pengabdian kepada masyarakat yang berfokus pada edukasi pola hidup sehat dan pelatihan
penyusunan nutrisi berimbang bagi siswa SMK Telkom Banjarbaru. Program ini bertujuan untuk
meningkatkan pemahaman kognitif siswa mengenai pola hidup sehat. Selain itu, juga membangun
kesadaran dan kebiasaan baru yang mendukung terciptanya karakter yang sehat secara fisik, mental,
dan sosial.

METODE

Edukasi dan pelatihan dilaksanakan di Aula SMK Telkom Banjarbaru dan diikuti oleh siswa-
siswa kelas X SMK Telkom Banjarbaru sebanyak 182 siswa. Metode yang digunakan adalah ceramah
dan praktik, yang terdiri atas 3 tahap, antara lain:

Tahap Persiapan

Pada tahap ini, dilakukan diskusi serta perijinan oleh Kepala Sekolah yang diwakili oleh Wakil
Kepala Sekolah Bidang Kesiswaan SMK Telkom Banjarbaru. Hasil diskusi telah ditemukan
permasalahan mitra, yakni hal-hal yang berkaitan dengan pola hidup sehat dan pelatihan penyusunan
nutrisi berimbang. Hasil diskusi digunakan sebagai dasar untuk menentukan solusi berdasarkan
masalah yang ditemukan.

Tahap Pelaksanaan

Pada tahap ini, kegiatan dilaksanakan selama dua hari. Pada hari pertama dilaksanakan
edukasi dengan materi (a) Mengenal kesehatan mental dan cara mengatasinya (b) Pendidikan
berkarakter yang berkelanjutan (c) Nutrisi dan kesehatan mental pada remaja. Sebelum dilakukan
materi edukasi, peserta diberikan pretest untuk mengidentifikasi pengetahuan peserta tentang
hal-hal yang berkaitan dengan pendidikan berkarakter dan pola hidup sehat. Selanjutnya pada hari
kedua dilaksanakan pelatihan penyusunan menu bergizi seimbang sesuai prinsip “Isi Piringku” yang
dapat diaplikasikan langsung dalam kehidupan sehari-hari. Kegiatan ini dilakukan dengan simulasi
praktik penyusunan menu, dan pencatatan pola makan.

Tahap Evaluasi

Evaluasi dilakukan sebanyak dua kali, yakni sebelum dan sesudah edukasi. Kriteria evaluasi
antara lain sebagai berikut: Kurang bila nilai kurang dari 40; Cukup bila nilai 40 — 80; Baik bila nilai
lebih dari 80. Keberlanjutan program dilaksanakan dengan mengunjungi mitra dan berdikusi tentang
kendala yang dihadapi serta mencari solusi secara bersama.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian Masyarakat diawali dengan melakukan kunjungan untuk bertemu dan
bertemu dan berdiskusi dengan Kepala Sekolah, yang diwakili oleh Wakil Kepala Sekolah Bidang
Kesiswaan dan guru-guru Tim Kesiswaan SMK Telkom Banjarbaru di Banjarbaru Kalimantan Selatan.
Diskusi dilaksanakan di ruang pertemuan SMK Telkom Banjarbaru (Gambar 1). Pada kegiatan
ini telah ditemukan beberapa masalah terutama tentang disiplin siswa. Banyak siswa sering
terlambat disebabkan oleh beberapa alasan diataranya tidur menjelang dini hari akibat mengerjakan
tugas yang menumpuk. Selain itu, kurang sehat dan badan terasa tidak nyaman juga menjadi salah
satu alasannya. Berdasarkan kendala tersebut, disepakati untuk dilaksanakan edukasi dan pelatihan
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dengan materi- materi sebagai berikut a) Mengenal kesehatan mental dan cara mengatasinya (b)
Pendidikan berkarakter yang berkelanjutan (c) Nutrisi dan kesehatan mental pada remaja. Sebelum
dilakukan materi edukasi, peserta diberikan pretest untuk mengidentifikasi pengetahuan peserta
tentang hal- hal yang berkaitan dengan pendidikan berkarakter dan pola hidup sehat.

Pada tahap pelaksanaan, penyampaian materi edukasi dilaksanakan di aula SMK Telkom
Banjarbaru. Kegiatan diikuti oleh 182 siswa siswi kelas X SMK Telkom Banjarbaru. Materi pertama
disampaikan oleh Hapsari Lintang Sekartaji, S.Psi., M.Kes dengan materi berkudul Manajemen stress
berdasarkan kebiasaan tidur (Gambar 2a).

@ () ©
Gambar 2. (a) Penyampaian materi edukasi Mengenal kesehatan mental dan cara mengatasinya (b)
Pendidikan berkarakter yang berkelanjutan (c) Nutrisi dan kesehatan mental pada remaja.

Materi kedua disampaikan oleh Prof. Dr. Eko Suhartono, M.Si dengan judul materi Menjadi
Siswa yang berkarakter: Disiplin dan tanggung jawab (Gambar 2b). Pada materi tersebut dijelaskan
mengenai disiplin dalam mengelola waktu yang harus dilakukan secara berkelanjutan. Sementar itu,
materi ketiga disampaikan dr. Iskandar, M.Kes., Sp.A (Gambar 2c) yang menjelaskan tentang materi
peran nutrisi dan pola hidup sehat sebagai bagian tindakan preventif dalam kesehatan mental.

Pada sesi pelatihan di hari kedua, dijelaskan materi penyusunan menu bergizi seimbang
dengan (a) mengenali kelompok makanan dan fungsinya (karbohidrat, protein, lemak sehat, vitamin,
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dan mineral), (b) menyusun menu sarapan, makan siang, dan makan malam sehat, membaca label gizi
pada kemasan makanan, dan (c) membuat jurnal pola makan dan perubahan suasana hati. Suasana
pelatihan ditunjukkan pada Gambar 3.

Pada Gambar 3a, siswa menyusun dan mengelompokkan makanan berdsarkan fungsinya.
Sementara itu pada Gambar 3b, persiapan pelaksanaan postest. Setelah dilaksanakan postest sebagai
tahap evaluasi, maka didapatkan tingkat pengetahuan yang meningkat seperti pada Gambar 4.
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Gambar 4. Pengetahuan siswa sebelum dan sesudah edukasi dan pelatihan.

Peningkatan pengetahuan siswa setelah diberikan edukasi dan pelatihan terjadi peningkatan
karena proses belajar yang terstruktur. Hal ini dapat mendorong perubahan cara berpikir dan
pemahaman siswa (Hartoyo et al., 2022; Marisa et al., 2022; Suhartono, Marisa, et al., 2022). Edukasi
yang baik menyediakan informasi baru yang relevan, mudah dipahami, dan disampaikan dengan
metode yang sesuai dengan karakteristik peserta didik. Ketika siswa menerima materi yang jelas,
sistematis, dan dikaitkan dengan pengalaman sehari-hari, mereka lebih mudah membangun
hubungan antara konsep baru dan pengetahuan yang sudah dimiliki (Amelia et al., 2026;
Muthaminah et al., 2026). Pelatihan juga memberikan kesempatan bagi siswa untuk
mempraktikkan secara langsung apa yang telah dipelajari (Suhartono, 2023). Pembelajaran berbasis
praktik ini membuat informasi lebih melekat karena siswa mengalami, mencoba, dan memecahkan
masalah secara aktif (Alim, 2024). Selain itu, interaksi dengan fasilitator dan teman sebaya
memperkuat proses berpikir kritis dan refleksi diri, sehingga siswa mampu mengevaluasi
pemahaman mereka dan memperbaikinya (Baruna et al., 2025). Penggunaan media pembelajaran
yang menarik, serta aktivitas yang melibatkan diskusi, simulasi, atau studi kasus juga meningkatkan
motivasi dan keterlibatan (Suhartono, 2023). Kombinasi antara penyampaian materi, pengalaman
praktik, dan interaksi aktif tersebut yang membuat siswa mengalami peningkatan pengetahuan secara
signifikan setelah mengikuti edukasi dan pelatihan.

SIMPULAN DAN SARAN

Setelah pelaksanaan kegiatan ini, maka dapat disimpulkan bahwa kegiatan telah
berlangsung dengan lancar dan ada peningkatan pengetahuan para peserta terkait penyusunan
nutrisi serta pola hidup sehat. Peserta juga berperan aktif dalam diskusi selama pelaksanaan.
Berkaitan dengan hal tersebut, disarankan untuk melaksanakan kegiatan ini secara berkala
terutama tentang pola hidup bersih dan sehat yang berkelanjutan. Selain itu, diperlukan kerjasama
antara sekolah dan perguruan tinggi. dalam rangka meningkatkan kesehatan .
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