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ABSTRAK: Pola hidup sehat adalah kebiasaan dan tindakan yang mendukung kesehatan fisik, 

mental, dan emosional. Adapun tujuan dari kegiatan pengabdian ini adalah untuk menerapkan pola 

hidup sehat berbasis keluarga. Kegiatan ini dilakukan dengan pendekatan partisipatif yang 
melibatkan seluruh anggota keluarga. Materi yang disampaikan meliputi pentingnya gizi 

seimbang, kebersihan lingkungan, dan aktivitas fisik, juga disediakan leaflet sebagai sumber 

informasi bagi keluarga untuk menerapkan pola hidup sehat di rumah. Hasil kegiatan yang telah 

dicapai antara lain: 1) mengonsumsi makanan yang kaya akan nutrisi, seperti buah, sayuran, biji-

bijian, protein, dan lemak sehat; 2) melakukan olahraga secara teratur, seperti berjalan, berlari, 

bersepeda, atau aktivitas fisik lainnya minimal 150 menit per minggu; 3) memastikan tidur yang 

cukup dan berkualitas, biasanya antara 7-9 jam per malam; 4) minum cukup air untuk menjaga 

tubuh tetap terhidrasi; 5) mengelola stres dengan cara yang sehat, seperti hobi; dan 6) melakukan 

pemeriksaan kesehatan secara berkala untuk mendeteksi masalah kesehatan lebih awal. 

 

Kata Kunci: Implementasi, Keluarga, Pola Hidup Sehat. 

 
ABSTRACT: A healthy lifestyle is habits and actions that support physical, mental and emotional 

health. The aim of this service activity is to implement a healthy, family-based lifestyle. This 

activity is carried out with a participatory approach involving all family members. The material 

presented includes the importance of balanced nutrition, environmental cleanliness and physical 

activity, and leaflets are also provided as a source of information for families to implement a 

healthy lifestyle at home. The results of the activities that have been achieved include: 1) 

consuming foods that are rich in nutrients, such as fruit, vegetables, whole grains, protein and 

healthy fats; 2) do regular exercise, such as walking, running, cycling, or other physical activity 

for at least 150 minutes per week; 3) ensure adequate and quality sleep, usually between 7-9 hours 

per night; 4) drink enough water to keep the body hydrated; 5) manage stress in healthy ways, 

such as hobbies; and 6) carry out regular health checks to detect health problems early. 
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PENDAHULUAN 

Di era modern ini, kesehatan menjadi salah satu aspek yang sangat penting 

dalam kehidupan sehari-hari. Dengan perkembangan teknologi dan gaya hidup 

yang semakin cepat, banyak masyarakat yang mengalami perubahan pola hidup 

yang berdampak negatif terhadap kesehatan (Cahyono, 2016). Penyakit 

degeneratif, seperti diabetes, hipertensi, dan obesitas, semakin meningkat dan 

menjadi tantangan utama bagi kesehatan masyarakat (Karwiti et al., 2023). Oleh 
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karena itu, penerapan pola hidup sehat sangat diperlukan untuk mencegah dan 

mengatasi berbagai masalah kesehatan yang muncul. 

Keluarga sebagai unit terkecil dalam masyarakat memegang peranan 

penting dalam membentuk pola hidup sehat. Keluarga bukan hanya tempat 

tinggal, tetapi juga menjadi lingkungan sosial yang berpengaruh terhadap 

kebiasaan individu (Julikah, 2016). Pola hidup sehat yang diterapkan dalam 

keluarga diharapkan dapat menjadi fondasi bagi anggota keluarga untuk menjalani 

gaya hidup yang lebih baik. Oleh karena itu, penting untuk mengedukasi keluarga 

tentang pentingnya menjaga kesehatan dan menerapkan pola hidup sehat dalam 

kehidupan sehari-hari. 

Pola hidup sehat meliputi berbagai aspek, seperti pola makan, aktivitas 

fisik, manajemen stres, dan kebersihan (Mulyana et al., 2024). Dengan 

mengedepankan pola hidup sehat berbasis keluarga, diharapkan semua anggota 

keluarga dapat saling mendukung dalam menjaga kesehatan. Misalnya, keluarga 

dapat bersama-sama merencanakan menu makanan sehat, melakukan aktivitas 

fisik secara rutin, serta menciptakan lingkungan yang bersih dan sehat. 

Keterlibatan seluruh anggota keluarga dalam menerapkan pola hidup sehat akan 

meningkatkan efektivitas upaya menjaga kesehatan. 

Salah satu tantangan utama dalam menerapkan pola hidup sehat adalah 

kurangnya pengetahuan dan kesadaran masyarakat tentang pentingnya kesehatan 

(Nurfadilah et al., 2023). Banyak keluarga yang belum memahami cara menjaga 

kesehatan dengan baik, sehingga cenderung mengabaikan aspek-aspek penting 

dalam pola hidup sehat (Jannah & Safnowandi, 2018). Oleh karena itu, program 

pengabdian masyarakat yang fokus pada implementasi pola hidup sehat berbasis 

keluarga menjadi sangat relevan. Melalui program ini, diharapkan dapat 

meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya hidup 

sehat. 

Implementasi pola hidup sehat berbasis keluarga juga sejalan dengan 

program pemerintah dalam meningkatkan kesehatan masyarakat. Dalam Rencana 

Pembangunan Jangka Menengah Nasional (RPJMN), pemerintah menargetkan 

peningkatan derajat kesehatan masyarakat melalui berbagai program kesehatan. 

Salah satu fokus utamanya adalah pencegahan penyakit dan promosi kesehatan 

(Direktorat Jenderal Kesehatan Masyarakat, 2020). Dengan melibatkan keluarga 

dalam upaya ini, diharapkan tercipta masyarakat yang lebih sehat dan produktif. 

Salah satu metode yang dapat diterapkan adalah pengembangan program 

edukasi, yang menurut Ramdani et al. (2024) mencakup topik-topik seperti nutrisi 

seimbang, pentingnya olahraga, dan manajemen stres. Melalui kegiatan ini, 

peserta diharapkan dapat berinteraksi dan berbagi pengalaman, sehingga 

menciptakan suasana yang mendukung dalam menerapkan pola hidup sehat. 

Kegiatan ini juga dapat melibatkan kader kesehatan setempat untuk memberikan 

dukungan dan informasi yang lebih luas. 

Evaluasi dari program ini juga menjadi bagian penting untuk mengukur 

keberhasilan implementasi pola hidup sehat berbasis keluarga. Dengan melakukan 

survei dan pengamatan sebelum dan setelah kegiatan, dapat diketahui sejauh mana 

perubahan yang terjadi dalam pola hidup masyarakat (Abdussamad, 2021). Data 

ini sangat berguna untuk mengetahui efektivitas program dan merencanakan 
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langkah-langkah selanjutnya dalam meningkatkan kesehatan masyarakat. Evaluasi 

yang komprehensif juga dapat membantu mengidentifikasi tantangan dan 

hambatan yang dihadapi selama pelaksanaan program. 

Melalui kegiatan ini, diharapkan kesadaran akan pentingnya pola hidup 

sehat dapat meningkat, tidak hanya di tingkat individu, tetapi juga di tingkat 

keluarga dan masyarakat secara keseluruhan. Lake & Saingo (2023) menyatakan 

bahwa dengan membangun fondasi yang kuat melalui keluarga, pola hidup sehat 

dapat menjadi budaya yang mengakar dalam masyarakat. Hal ini akan 

berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup dan kesehatan masyarakat yang 

berkelanjutan. 

Dengan latar belakang tersebut, kegiatan pengabdian masyarakat ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi positif dalam mewujudkan pola hidup 

sehat berbasis keluarga dan menciptakan masyarakat yang lebih sehat dan 

produktif. Oleh karena itu, kegiatan pengabdian yang dilakukan bertujuan untuk 

menerapkan pola hidup sehat berbasis keluarga. Kegiatan ini melibatkan praktik 

langsung yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

 

METODE 

Kegiatan ini dilakukan dengan pendekatan partisipatif yang melibatkan 

seluruh anggota keluarga. Materi yang disampaikan meliputi pentingnya gizi 

seimbang, kebersihan lingkungan, dan aktivitas fisik. Selain itu, juga disediakan 

modul pendidikan dan leaflet sebagai sumber informasi bagi keluarga untuk 

menerapkan pola hidup sehat di rumah. 

 

HASIL DAN DISKUSI 

Salah satu indikator keberhasilan program adalah perubahan perilaku 

anggota keluarga. Sebagian besar peserta melaporkan bahwa mereka mulai 

berolahraga secara teratur, dengan berbagai aktivitas seperti berjalan kaki, 

bersepeda, dan bermain olahraga. Ini adalah langkah penting dalam menanamkan 

kebiasaan sehat, terutama bagi anak-anak yang perlu diajarkan pentingnya 

aktivitas fisik sejak dini. Keluarga yang mulai mengubah pola makan mereka 

menjadi lebih sehat, dengan memasukkan lebih banyak sayuran dan buah-buahan 

dalam menu harian. Hal ini menunjukkan adanya perubahan positif dalam 

kesadaran gizi keluarga. 

Penulis juga mengedukasi peserta mengenai pentingnya menjaga 

kebersihan lingkungan. Anggota keluarga mulai membersihkan lingkungan sekitar 

rumah, mengurangi sampah plastik, dan melakukan penanaman pohon. Hal ini 

tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga kesehatan mental, karena 

lingkungan yang bersih dan asri dapat meningkatkan kualitas hidup. 

Teknologi juga dimanfaatkan untuk memudahkan komunikasi dan 

penyebaran informasi. Media sosial digunakan untuk membagikan tips hidup 

sehat. Ini terbukti efektif, terutama di kalangan generasi muda yang lebih akrab 

dengan teknologi. Partisipasi mereka dalam diskusi online sangat antusias, 

menunjukkan bahwa mereka siap untuk menerapkan pola hidup sehat. Program ini 

juga mengintegrasikan aplikasi kesehatan yang memungkinkan peserta untuk 

melacak perkembangan kesehatan mereka secara real-time. 
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Implementasi pola hidup sehat berbasis keluarga juga memperkuat ikatan 

antar anggota keluarga. Dengan melibatkan seluruh anggota keluarga dalam 

kegiatan sehat, seperti memasak bersama dan berolahraga, terjadi peningkatan 

komunikasi dan kerjasama. Keluarga yang aktif bersama cenderung memiliki 

hubungan yang lebih baik, yang pada gilirannya berkontribusi pada kesehatan 

mental mereka. 

Meskipun banyak hasil positif yang dicapai, penulis juga menghadapi 

beberapa tantangan. Beberapa peserta merasa sulit untuk mengubah kebiasaan 

lama, terutama dalam hal pola makan. Ada juga yang merasa kurang motivasi 

untuk berolahraga karena kesibukan sehari-hari. Untuk mengatasi hal ini, penulis 

berencana untuk mengadakan sesi lanjutan yang memberikan dukungan dan 

motivasi. Penulis juga menyadari pentingnya pendekatan yang lebih personal 

dalam memberikan dukungan kepada peserta. Dengan melakukan pendekatan 

yang lebih individu, seperti sesi konsultasi pribadi atau kelompok kecil, penulis 

berharap dapat lebih memahami tantangan yang dihadapi masing-masing peserta. 

 

SIMPULAN 

Implementasi pola hidup sehat berbasis keluarga menunjukkan hasil yang 

positif dalam meningkatkan kesadaran dan praktik kesehatan di masyarakat. 

Dukungan dari seluruh anggota keluarga sangat penting dalam menciptakan 

perubahan yang berkelanjutan. Kegiatan ini dapat menjadi model bagi komunitas 

lain untuk mengembangkan program serupa, sehingga dapat menciptakan 

masyarakat yang lebih sehat dan sejahtera. 

 

SARAN 

Penulis merekomendasikan agar kegiatan serupa terus dilanjutkan dan 

diperluas cakupannya. Penambahan program konsultasi kesehatan, pemeriksaan 

rutin, serta pelatihan bagi kader kesehatan keluarga akan sangat bermanfaat. 

Dengan cara ini, diharapkan pola hidup sehat dapat terus terintegrasi dalam 

kehidupan sehari-hari masyarakat, dan kesehatan keluarga dapat terjaga dengan 

baik. 
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