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Perilaku hidup sehat tanpa Penyakit Tidak Menular (PTM) melalui pembudayaan
perilaku CERDIK pada anak remaja merupakan langkah yang tepat untuk pencegahan PTM.
Menurut Permenkes Rl nomor 71 tahun 2015, promosi kesehatan dalam pencegahan PTM
bertujuan untuk mewujudkan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat dengan menciptakan dan
mentradisikan perilaku CERDIK masyarakat, meliputi; Cek kesehatan secara berkala,
Enyahkan asap rokok, Rajin aktivitas fisik, Diet sehat dan gizi seimbang, Istirahat yang cukup,
dan Kelola stress.

Promosi kesehatan pada sasaran remaja dapat ditempuh melalui kegiatan edukasi
yang butuh penyajian materi secara menarik. Maten perilaku Cerdik dapat disajikan dengan
memanfaatkan media inovatif yaitu media edukasi Jaring-PTM. Keunggulan media edukasi
Jaring-PTM dapat dimanfaatkan sebagai sarana belajar dengan metoda yang kreatif yaitu
permainan simulasi. Artinya dalam permainan simulasi yang menggunakan media jaring-PTM
bahwa pesan kesehatan disajikan bukan dalam situasi belajar tetapi dalam bentuk aktivitas
bermain yang mengandung unsur pendidikan, sehingga dapat mendorong peserta lebih akiif
teribat dalam proses pembelajaran.

Paket madia edukasi Jaring-PTM versi manual meliputi Panduan praktis seri 1: perilaku
Cerdik, board game dan beberapa piyon yang bermuatan pesan-pesan kesehatan.

Media edukasi Jaring-PTM merupakan pengembangan dari permainan tradisional
mul-mulan yang dikemas sebagai media inovatif untuk mengekspresikan metode permainan
simulasi. Dalam buku ini disajikan beberapa topik yang menarik, yaitu;

Bab 1. Pendahuluan

Bab 2. Faktor Risiko PTM

Bab 3. Pencegahan Faktor Risiko PTM dengan Perilaku Cerdik
Bab 4. Prosedur Permainan Simulasi Jaring-PTM

Bab 5. Latihan soal pengetahuan, sikap dan niat berperilaku Cerdik

Pengadaan Kartu Pertanyaan dan Kartu Instruksi dalam prosedur permainan simulasi
Jaring-PTM dapat diproduksi sendiri dengan mengacu pada petunjuk yang ada dengan prinsip
bahwa permainan tersebut dapat menstimulasi para pemain untuk melakukan olah rogo, olah
roso, olah pikir dan olah hati serta pemaknaan Cerdik.

4
IEEH 578 623437 628-3
O e NI
evicha (5} eurekamediaaksara@gmailcom
medioalvars @) || Banjaran RT.20 RWID 9 786234 " a7e3a3

Bojongsan - Purbalingga 53362




MEDIA EDUKASI JARING-PTM:
SERI 1 PERMAINAN SIMULASI
PERILAKU CERDIK

Mujito
Sri Winarni
Andi Hayyun Abiddin

Y4

cvureka
media aksara

PENERBIT CV.EUREKA MEDIA AKSARA



MEDIA EDUKASI JARING-PTM:
SERI 1 PERMAINAN SIMULASI

PERILAKU CERDIK
Penulis : Mujito
Sri Winarni
Andi Hayyun Abiddin
Editor : Wiwin Martiningsih

Desain Sampul : Eri Setiawan

Tata Letak : Endar Widi Sugiyo

ISBN : 978-623-487-638-3

Diterbitkan oleh : EUREKA MEDIA AKSARA, JANUARI 2023

ANGGOTA IKAPI JAWA TENGAH
NO. 225/JTE/2021

Redaksi:
Jalan Banjaran, Desa Banjaran RT 20 RW 10 Kecamatan Bojongsari
Kabupaten Purbalingga Telp. 0858-5343-1992

Surel : eurekamediaaksara@gmail.com
Cetakan Pertama : 2023

All right reserved

Hak Cipta dilindungi undang-undang

Dilarang memperbanyak atau memindahkan sebagian atau seluruh
isi buku ini dalam bentuk apapun dan dengan cara apapun,
termasuk memfotokopi, merekam, atau dengan teknik perekaman
lainnya tanpa seizin tertulis dari penerbit.

ii



KATA PENGANTAR

Penulis patut bersyukur kepada Sang Pencipta Alam Semesta
ini, karena telah dapat menyelesaikan buku yang berjudul Media
Edukasi Jaring-PTM: Seri 1 Permainan Simulasi Perilaku Cerdik.
Buku ini disusun sebagai panduan fasilitator maupun para peserta
permainan simulasi Jaring-PTM untuk mengenali perilaku Cerdik
sebagai gaya hidup sehat masa kini sehingga mampu
meningkatkan perilaku pencegahan PTM dan faktor risikonya.
Selain itu buku ini juga dapat menambah koleksi bahan bacaan
terkait media edukasi.

Pencegahan berbagai hal yang dapat menimbulkan
terjadinya penyakit kronis yang tidak menular menggunakan
strategi cerdik pada anak remaja melalui peningkatan keterampilan
hidup dasar dibidang kesehatan pada ranah pengetahuan, sikap
dan niat diharapkan remaja mampu mengenal faktor risiko
penyakit tidak menular, mengambil keputusan untuk bertindak
yang lebih tepat dalam pencegahan Faktor Risiko Penyakit Tidak
Menular (FR-PTM) dan mampu memodifikasi lingkungan untuk
menjamin dirinya terbebas dari FR-PTM, serta mampu
memanfaatkan fasilitas pelayanan kesehatan dalam pengendalian
FR-PTM.

Penulis menyampaikan penghargaan dan salam hormat
kepada para kontributor yang telah ikut menyumbangkan
pemikiran untuk penyelesaian naskah ini. Penulis sangat terbuka
untuk menerima pendapat dan bertukar pengalaman dari berbagai
pihak agar buku ini tidak banyak kelemahan.

Penulis yakin bahwa penulisan dan publikasi buku ini dapat
memberikan manfaat bagi fasilitator, promotor dan pendidik
kesehatan Puskesmas serta mahasiswa calon tenaga kesehatan
sebagai pengguna media ini.

Blitar, 6 Desember 2022
Penulis
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KATA SAMBUTAN

Salah satu upaya strategis dalam meningkatkan kesehatan
masyarakat adalah melalui promosi kesehatan dengan sasaran anak
remaja, karena remaja merupakan masa kritis dalam pertumbuhan
fisik maupun perkembangan jiwanya sehingga butuh perhatian
khusus dalam pemeliharaan kesehatan untuk mencapai dewasa
yang sehat dan produktif.

Media Edukasi Jaring-PTM: Seri 1 Permainan Simulasi
Perilaku Cerdik ini dirancang untuk memberikan pengertian
kepada para remaja agar yakin bahwa perilaku tidak sehat dapat
menurunkan produktifitas belajar dan membantu remaja untuk
melakukan perubahan kearah pola hidup sehat. Media edukasi ini
mendukung Undang-Undang Kesehatan nomor 36/2009/Bab VII
Bagian kedua, perihal kesehatan remaja. Pasal 136; (1) Perihal:
Upaya Pemeliharaan Kesehatan Remaja harus ditujukan untuk
menyiapkan menjadi individu dewasa yang sehat dan produktif,
secara sosial maupun ekonomi. Pasal 137; (1) Perihal: Pemerintah
berkewajiban menjamin agar remaja dapat memperoleh edukasi,
informasi, dan layanan mengenai kesehatan remaja agar mampu
hidup sehat dan bertanggung jawab. Bab X, bagian kedua tentang
PTM pasal 2, perihal: Upaya meningkatkan pengetahuan,
kesadaran, kemauan berperilaku sehat dan mencegah terjadinya
PTM beserta akibat yang ditimbulkan. Pasal 3 Upaya pencegahan,
pengendalian, dan penanganan PTM yang dimaksud pada ayat (1)
dilaksanakan melalui kegiatan promotif, preventif, kuratif, dan
rehabilitatif bagi individu atau masyarakat.

Buku “Media Edukasi Jaring-PTM: Seri 1 Permainan Simulasi
Perilaku Cerdik” ini dapat dimanfaatkan sebagai acuan dalam
melaksanakan edukasi sebagai intervensi untuk meningkatkan
perilaku pencegahan faktor risiko PTM pada sasaran remaja melalui
promosi kesehatan yang kreatif dan inovatif.
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Kajian berbagai bahan pustaka maupun arahan tim pakar
dilakukan untuk mewujudkan buku ini. Penulis berterima kasih
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penyusunan buku ini.
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CVA = Cerebrovascular Accident

Diet seimbang, Istirahat tidur yang cukup,
Kelola stress
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DNL = Denyut Nadi Latihan

FR-PTM = Faktor Risiko Penyakit Tidak Menular

GAS = General Adaptation Syndrome

HDL = High Density Lipoprotein

IMT = Indeks Massa Tubuh

Kg = Kilogram

LDL = Low Density Lipoprotein

MD = Makanan Dalam

ML = Makanan Luar

NREM = Non-Rapid Eye Movement

P2PTM = Pencegahan dan Pengendalian Penyakit
Tidak Menular

PHBS = Perilaku Hidup Bersih dan Sehat

PPOK = Penyakit Paru Obstruktif Kronis

PTM = Penyakit Tidak Menular

REM = Rapid Eye Movement

RISKESDAS = Riset Kesehatan Dasar
SIRKESNAS = Survei Indikator Kesehatan Nasional

SLTA = Sekolah Lanjutan Tingkat Pertama
SNI = Standar Nasional Indonesia

SP = Sertifikat Penyuluhan

TB = Tinggi Badan

WHO = World Health Organization

TOGA = Tanaman Obat Keluarga



BAB
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Promosi perilaku hidup sehat pada anak remaja sebagai
sasaran Posbindu-PTM dapat diprogramkan melalui berbagai
alternatif tindakan. Permenkes RI No: 71/2015, bahwa
penanggulangan PTM yang diselenggarakan melalui upaya
kesehatan masyarakat dilaksanakan dengan berbagai upaya
pencegahan dan pengendalian. Perhatian utama dalam
pencegahan PTM fokus pada pengendalian faktor utama yang
dapat menimbulkan risiko PTM, yang diharapkan dapat
melindungi masyarakat dari berbagai ancaman yang dapat
menimbulkan risiko PTM. Faktor perilaku yang dapat
menimbulkan risiko PTM yang dapat diubah yaitu: konsumsi
makanan yang tidak terkelola, aktivitas fisik yang masih kurang
teratur dan terukur, kebiasaan merokok, mengkonsumsi
minuman sebagai peningkat stamina yang melebihi batas
toleransi, dan perilaku berlalu lintas yang kurang
mengindahkan norma di jalan raya. Tindakan pencegahan PTM
dilakukan melalui kegiatan peningkatan kesehatan, deteksi dini
faktor yang dapat menimbulkan risiko PTM, dan perlindungan
secara spesifik.

PTM menjadi salah satu faktor determinan kematian
empat puluh juta orang setiap tahun atau tujuh puluh satu
persen dari semua kematian secara global. Setiap tahun, 15 juta
penduduk mengalami kematian akibat PTM pada rentang umur
30-69 tahun; >85% kematian dini terjadi di negara yang sedang



BAB| pAKTOR RISIKO
PENYAKIT TIDAK
MENULAR

A. Penyakit Tidak Menular (PTM)

PTM merupakan problem kesehatan yang terjadi bukan
akibat penularan dari host to host tetapi sangat dipengaruhi oleh
lingkungan yang kurang kondusif dan perilaku yang tidak
sehat. Ancaman atau serangan penyakit tidak menular tidak
terjadi secara mendadak tetapi terjadi setelah sekian tahun atau
dalam jangka panjang. Kasus PTM ini yaitu PPOK, penyakit
jantung, kencing manis, stroke, kanker dan cedera serta
gangguan fungsi lainnya (Direktorat P2PTM, 2019).

Penyebab utama semua kematian di seluruh dunia adalah
PTM, fakta menunjukkan bahwa 7 dari 10 orang tidak
menyadari bahwa dirinya terkena PTM. Hal ini terjadi karena
PTM awalnya tidak menunjukkan gejala penyakit, tetapi pada
akhirnya PTM tidak bisa disembuhkan tetapi bisa dikendalikan
dan dilakukan pencegahan (Direktorat P2PTM, 2019). Usia
produktif, yaitu usia kerja (15-59 tahun) merupakan usia yang
paling sering terkena PTM (Direktorat P2PTM, 2019).

Program pengendalian PTM di Indonesia sesuai
rekomendasi WHO (Global Action Plan 2013-2020) menargetkan
adanya empat penyakit utama yang menyebabkan enam puluh
persen kematian, yaitu: kardiovaskular, diabetes, kanker dan
penyakit obstruktif kronis sehingga perlu dilakukan
pengendalian empat faktor risiko PTM, yaitu: pola makan tidak
sehat (diet yang tidak seimbang, rendahnya asupan sayuran dan
buah serta tinggi asupan gula, garam dan lemak), kurang
aktivitas fisik, perilaku merokok, serta mengkonsumsi minuman
beralkohol.



BAB

A.
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PENCEGAHAN FAKTOR
RISIKO PTM DENGAN
PERILAKU CERDIK

Perilaku Cerdik

Pencegahan dan pengendalian Faktor Risiko PTM (FR-
PMT) diutamakan pada aspek promotif dan preventif melalui
aksi CERDIK yaitu: Cek kesehatan, Enyahkan asap rokok, Rajin
aktivitas fisik, Diet seimbang, Istirahat tidur yang cukup, Kelola
stres.

Cek Kesehatan Secara Berkala
Untuk mendeteksi secara dini gejala penyakit diperlukan
pemeriksaan kesehatan secara berkala. Ada beberapa
pemeriksaan kesehatan, diantaranya: (Kemenkes RI, 2021)
1. Cek Berat Badan dan Tinggi Badan
Mengukur BB dan TB sebaiknya dilakukan sebulan
sekali, dan pengukuran ini bermanfaat untuk memperoleh
nilai indeks massa tubuh (IMT), sehingga tingkat risiko
terkena PTM secara dini dapat diketahui. Rumus IMT yaitu:
Berat Badan (kg) dibagi (Tinggi Badan (m))2.
Beberapa kategori IMT yaitu:
a. Perempuan, kategori:
1) kurus: <17 kg/m?2,
2) normal: 17-23 kg/m?2,
3) kegemukan: 23-27 kg/m2,
4) obesitas: >27 kg/m.
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Gambar 4. 1 Formasi Permainan Simualsi

AA AAAA

Kelompok 2:

Kelompok 1, disediakan Pion “CER”
terdiri dari:

Pion C1-C10

Fion E1-E10

Fion R1-R10

Kelompok 2, disediakan Pion
“DIK” terdiri dari:

Fion D1-D10

Pion I1-110

Pion K1-K10

Gambar 4. 2 Contoh Pion yang dimodifikasi dari Cone dua warna

yang berbeda
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BAB

LATIHAN SOAL
PENGETAHUAN, SIKAP DAN
NIAT PENCEGAHAN FR-PTM
DENGAN PERILAKU CERDIK

A. Soal Pengetahuan

Petunjuk: Di bawah ini ada 22 pernyataan. Jawablah

pertanyaan dengan memilih satu jawaban yang paling benar,

dengan memberikan tanda (X) pada huruf didepan pilihan

jawaban anda!

1.

Pemeriksaan berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) berguna
untuk menghitung indeks massa tubuh.
a. Benar b. Salah

Rumus IMT adalah IMT = berat badan (kg) / (tinggi badan

(m))?
a. Benar b. Salah

IMT pada perempuan kategori obesitas adalah <27 kg/m.
a. Benar b. Salah

Hasil pemeriksaan tekanan darah dinyatakan normal bila
berada pada kisaran sistolik: 140-159 mmHg dan diastolik 90-
99 mmHg.

a. Benar b. Salah

Hasil tes kadar gula dalam darah acak dinyatakan normal
bila pada kisaran 80-144 mg/dL.
a. Benar b. Salah

Disarankan agar kadar total kolesterol selalu pada kisaran
<200.
a. Benar b. Salah
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GLOSARIUM

Abstinence adalah awal dari proses pemulihan dimana seseorang
mampu memutuskan untuk berhenti dari kecanduan yang
dialami.

Afirmasi positif merupakan kalimat pendek yang dituangkan ke
dalam tulisan untuk diucapkan secara berulang-ulang agar
mampu mempengaruhi kondisi pikiran bawah sadar.

Akupresur merupakan pengobatan tradisional dengan cara
menstimulasi titik-titik meridian dalam tubuh.

Alarm Reaction adalah tahap pertama dari perubahan fisiologis
maupun psikologis saat merespon stress yang ditandai
dengan respon menyerang atau lari melalui pengendalian
kelenjar tubuh mulai dari sekresi hormon untuk
memproduksi energi tubuh dalam menghadapi ketegangan.

Anticipation (A) merupakan pengelolaan stress dengan
mengantisipasi aktivitas yang berpeluang memicu stres dan
menyiapkan respon positif yang lebih adaptif.

Atensi merupakan proses kognitif yang berfokus pada suatu objek
utama dengan mengabaikan objek pengganggu.

Basal metabolisme indeks (BMI) merupakan ukuran standar yang
digunakan untuk mengetahui status gizi seseorang.

Cognitive Restructuring adalah salah satu teknik terapi kognitif
dengan pendekatan perubahan perilaku individu.

Cognitive Restructuring Form (CRF) merupakan suatu media untuk
membantu mencapai respon emosional yang baru dan lebih
baik dalam mengatasi masalah individu terkait kondisi
kognitif.

Denyut Nadi Latihan (DNL) merupakan denyut nadi saat
melakukan aktivitas fisik.

Denyut Nadi Maksimal (DNM) merupakan denyut nadi tertinggi
selama Latihan yang dihitung berdasarkan rumusan DNM=
220 - Umur, kemudian dikalikan dengan intensitas
membakar lemak 60-70 persen DNM.
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Developing (D) merupakan pengelolaan stress dengan
mengembangkan suatu mekanisme koping yang dapat
digunakan untuk mengelola stres.

Distress merupakan stres yang merugikan individu dan terjadi saat
individu tidak mampu menanggulangi dengan manifestasi
antara lain yaitu marah, cepat tersinggung, sulit
berkonsentrasi, sukar mengambil keputusan, pelupa,
pemurung, tidak energik dan cepat bingung.

Emotional relapse adalah tahapan pertama dari kambuh (relapse)
berupa kambuh secara emosi dengan munculnya keinginan
untuk merokok kembali yang ditandai, antara lain, yaitu:
perasaan gelisah, cepat marah, suasana hati yang berubah-
ubah.

Eustress yaitu stres yang bermanfaat untuk meningkatkan daya
juang dalam menghadapi suatu kejadian. Beberapa gejala
distres dan eustress merupakan manifestasi stress yang dapat
diamati secara subyektif maupun obyektif.

Exhaustion merupakan kondisi saat tubuh telah kehabisan energi
untuk terus menerus melawan kondisi ketegangan, sehingga
akan berdampak negatif karena sistem pertahanan tubuh
mengalami kerusakan akibat terlalu aktifnya General
Adaptation System (GAS) untuk mencapai keseimbangan.

Fight-or-flight response adalah respon menyerang atau lari
terhadap stressor yang ditandai oleh respon cepat dan
singkat serta melindungi kehidupan melalui pengendalian
kelenjar tubuh mulai dari sekresi hormon untuk
memproduksi energi tubuh dalam menghadapi ketegangan.

General ~ Adaptation  Syndrome (GAS) merupakan serangkaian
perubahan fisiologis maupun psikologis saat merespon
stress.

Hidrasi adalah kondisi saat kebutuhan cairan terpenuhi dengan
baik sehingga terjadi keseimbangan cairan dalam tubuh dan
merupakan syarat penting untuk menjamin fungsi
metabolisme sel tubuh.

Kardiovaskular adalah kondisi yang berhubungan dengan jantung
dan pembuluh darah.

102



Karsinogen merupakan zat ataupun senyawa yang dapat menjadi
pencetus timbulnya penyakit kanker.

Mental relapse adalah tahapan kedua dari kambuh (relapse) berupa
kambuh secara mental dengan timbulnya perasaan yang
dilematis, yaitu dalam diri seseorang menginginkan untuk
merokok, tetapi sebagian dirinya menginginkan untuk tidak
merokok kembali. Mental Relapse ditandai antara lain, yaitu:
memikirkan teman perokok, tempat merokok, dan jenis
rokok yang biasa dihisap, memikirkan kesenangan yang
didapat sewaktu merokok, membayangkan saat merokok
sehingga berpikir untuk relapse dan merencanakan waktu
relapse.

Nikotin merupakan senyawa kimia yang bersifat merangsang
terhadap sistem tubuh manusia dan dapat menimbulkan
ketagihan.

Norepinefrin merupakan hormone yang dihasilkan dalam tubuh
yang meningkat saat seseorang dalam kondisi tertekan
melalui stimulasi sistem saraf simpatis.

Obesitas merupakan akibat ketidakseimbangan asupan energi
dengan energi yang digunakan dalam waktu lama, sehingga
terjadi penumpukan lemak yang berlebihan dalam tubuh
seseorang. Seseorang dikatakan obesitas jika telah memiliki
Indeks Massa Tubuh (IMT) 25 kg/m?2.

Physical relapse adalah tahapan ketiga dari kambuh (relapse)
berupa kambuh secara fisik dengan melakukan kembali
aktivitas yang telah dihentikannya seperti pergi ke penjual
rokok atau mencari teman yang sebelumnya biasa merokok
dengan dirinya.

Relapse disebut juga sebagai kambuh adalah terjadinya kembali
pengulangan penyalahgunaan zat tertentu setelah satu
periode abstinence atau bersih dimana penggunaannya
mulai dari sedikit sampai terus-menerus.

Resistance merupakan respon tubuh ketika terus mengeluarkan
energi untuk bertahan dan melawan ketegangan atau
beradaptasi terhadap ketidakseimbangan yang disebabkan
oleh stressor.
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Stroke adalah gangguan peredaran darah otak yang menyebabkan
defisit neurologis mendadak sebagai akibat dari iskemia
ataupun hemorargi sirkulasi saraf otak.

Toleransi adalah keadaan dimana seseorang yang mengkonsumsi
alkohol harus meningkatkan dosis penggunaan alkohol dari
jumlah kecil menjadi jumlah besar untuk mendapatkan
pengaruh yang sama.
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