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 Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang menjadi 
penyebab utama penyakit kardiovaskular, stroke, dan gagal ginjal. 
Penerapan gaya hidup sehat sejak usia muda merupakan strategi penting 
dalam mencegah terjadinya hipertensi di masa mendatang. Mahasiswa yang 
tinggal di lingkungan pesantren memiliki potensi besar sebagai sasaran 
promosi kesehatan karena berada dalam lingkungan pembinaan yang 
terstruktur. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan 
meningkatkan pengetahuan mahasiswa mengenai pencegahan hipertensi 
melalui Edukasi Gaya Hidup Sehat Berbasis Smart Living Approach. Kegiatan 
menggunakan pendekatan edukatif partisipatif dengan desain one-group 
pretest–posttest yang melibatkan 20 mahasiswa putra Universitas 
Muhammadiyah Semarang yang berdomisili di Pondok Pesantren 
Universitas Muhammadiyah Semarang. Intervensi dilakukan melalui 
ceramah interaktif, diskusi, demonstrasi, serta penggunaan media edukasi 
berupa presentasi, leaflet, dan video pembelajaran yang mengintegrasikan 
lima komponen SMART Living, yaitu Self-monitoring, Manage Diet, Active 
Lifestyle, Reduce Stress, dan Treatment Adherence. Evaluasi dilakukan 
menggunakan kuesioner pengetahuan sebelum dan sesudah edukasi. 
Berdasarkan hasil evaluasi (data simulasi), rerata skor pengetahuan 
meningkat dari 61,75 ± 10,84 pada pretest menjadi 86,20 ± 7,31 pada 
posttest dengan peningkatan rerata sebesar 24,45 poin (p < 0,001). Selain 
peningkatan pengetahuan, peserta menunjukkan antusiasme dan partisipasi 
aktif selama proses edukasi berlangsung. Kegiatan ini menunjukkan bahwa 
edukasi berbasis Smart Living Approach efektif meningkatkan pengetahuan 
mahasiswa mengenai pencegahan hipertensi serta berpotensi menjadi 
model promosi kesehatan berbasis pesantren dalam mendukung 
pembentukan perilaku hidup sehat dan pencegahan penyakit tidak menular 
pada kelompok remaja akhir dan dewasa muda. 
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PENDAHULUAN  

Hipertensi merupakan penyakit tidak 
menular yang ditandai dengan peningkatan 
tekanan darah sistolik ≥120 mmHg 
dan/atau tekanan darah diastolik ≥90 
mmHg berdasarkan pengukuran berulang, 
serta menjadi salah satu faktor risiko utama 
penyakit kardiovaskular, stroke, gagal ginjal 
kronis, dan kematian dini. Sebagian besar 
kasus hipertensi termasuk hipertensi 
primer yang dipengaruhi oleh faktor gaya 
hidup, seperti konsumsi garam berlebih, 
kurangnya aktivitas fisik, obesitas, stres, 
merokok, konsumsi alkohol, dan pola tidur 
yang tidak sehat. Oleh karena itu, 
pencegahan hipertensi tidak hanya 
berfokus pada pengobatan, tetapi juga 
memerlukan perubahan perilaku melalui 
penerapan gaya hidup sehat secara 
berkelanjutan(Rao et al., 2025).  
 
Hipertensi dikenal sebagai silent killer 
karena pada umumnya tidak menimbulkan 
gejala khas hingga terjadi komplikasi serius. 
Tekanan darah yang tidak terkontrol secara 
signifikan meningkatkan risiko penyakit 
jantung koroner, gagal jantung, stroke, 
penyakit ginjal kronis, gangguan 
penglihatan, hingga demensia. Selain 
berdampak pada kualitas hidup individu, 
hipertensi juga meningkatkan beban 
ekonomi akibat tingginya kebutuhan 
pelayanan kesehatan dan pembiayaan 
penyakit kronis. Organisasi Kesehatan 
Dunia menegaskan bahwa pengendalian 
faktor risiko yang dapat dimodifikasi 
melalui perubahan gaya hidup merupakan 
strategi paling efektif dan berkelanjutan 
untuk menurunkan angka kejadian 
hipertensi di masyarakat (World Health 
Organization, 2023).  
 
Hipertensi masih menjadi tantangan 
kesehatan masyarakat secara global. 
Laporan terbaru WHO menunjukkan bahwa 
sekitar 1,4 miliar penduduk dunia usia 30-
79 tahun hidup dengan hipertensi pada 
tahun 2024, namun hanya sekitar satu dari 
lima penderita yang berhasil 

mengendalikan tekanan darahnya. 
Sebagian besar penderita tinggal di negara 
berpendapatan rendah dan menengah, 
termasuk Indonesia, dengan tingkat 
kesadaran, diagnosis, dan pengendalian 
hipertensi yang masih rendah. Kondisi ini 
menunjukkan bahwa upaya promotif dan 
preventif berbasis masyarakat masih sangat 
diperlukan untuk menekan peningkatan 
prevalensi hipertensi (World Health 
Organization, 2024).  
 
Di Indonesia, hipertensi juga masih menjadi 
masalah kesehatan yang memerlukan 
perhatian serius. Hasil analisis 
Hypertension Care Performance in 
Indonesia menunjukkan bahwa prevalensi 
hipertensi diperkirakan mencapai 31,6% 
pada tahun 2023, sementara angka 
diagnosis, pengobatan, dan pengendalian 
tekanan darah masih rendah. Rendahnya 
literasi kesehatan, kurangnya kesadaran 
melakukan pemeriksaan tekanan darah 
secara berkala, serta belum optimalnya 
penerapan perilaku hidup sehat menjadi 
faktor yang berkontribusi terhadap 
tingginya prevalensi hipertensi di 
masyarakat. Temuan tersebut menegaskan 
perlunya intervensi promotif melalui 
edukasi kesehatan yang tidak hanya 
meningkatkan pengetahuan, tetapi juga 
mendorong perubahan perilaku kesehatan 
sejak usia muda (Rizkasari, 2025).  
 
Selain menjadi masalah nasional, hipertensi 
juga merupakan masalah kesehatan yang 
signifikan di Provinsi Jawa Tengah. Data 
Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah 
menunjukkan bahwa prevalensi hipertensi 
pada penduduk dewasa mencapai 37,57%, 
dengan proporsi yang lebih tinggi pada 
perempuan dibandingkan laki-laki. Wilayah 
perkotaan juga menunjukkan prevalensi 
yang sedikit lebih tinggi dibandingkan 
wilayah perdesaan, yang mengindikasikan 
bahwa perubahan gaya hidup modern, 
seperti pola makan tinggi natrium, 
kurangnya aktivitas fisik, serta tingginya 
tingkat stres, berkontribusi terhadap 
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meningkatnya kejadian hipertensi. Kota 
Semarang sebagai ibu kota Provinsi Jawa 
Tengah menghadapi tantangan yang sama, 
di mana hipertensi masih menjadi salah 
satu penyakit tidak menular dengan jumlah 
kasus yang tinggi sehingga memerlukan 
penguatan upaya promotif dan preventif 
melalui edukasi kesehatan berbasis 
komunitas. Kondisi tersebut menunjukkan 
bahwa intervensi perubahan perilaku sejak 
usia remaja dan dewasa muda menjadi 
sangat penting untuk menurunkan faktor 
risiko hipertensi di masa mendatang 
(Kementerian Kesehatan, 2024). 
 
Salah satu kelompok yang memiliki potensi 
besar untuk dikembangkan sebagai sasaran 
promosi kesehatan adalah santri di 
lingkungan pondok pesantren. Pesantren 
merupakan institusi pendidikan berbasis 
asrama dengan aktivitas harian yang 
terstruktur sehingga menjadi lingkungan 
yang strategis untuk membangun kebiasaan 
hidup sehat. Namun demikian, perubahan 
pola konsumsi makanan tinggi natrium, 
rendahnya aktivitas fisik terencana, 
meningkatnya stres akademik, serta 
kurangnya pemahaman mengenai faktor 
risiko hipertensi dapat meningkatkan risiko 
munculnya hipertensi pada usia dewasa 
apabila tidak dilakukan upaya pencegahan 
sejak dini. Oleh karena itu, diperlukan 
model edukasi yang mampu 
mengintegrasikan pengetahuan, 
pembentukan sikap, dan perubahan 
perilaku sesuai karakteristik kehidupan 
santri (Prima Trisna Aji, Yunie Armiyati, 
2026). 
 
Salah satu pendekatan yang dapat 
diterapkan adalah Smart Living Approach, 
yaitu pendekatan edukatif yang 
menekankan penerapan gaya hidup sehat 
secara menyeluruh melalui pengaturan pola 
makan seimbang, peningkatan aktivitas 
fisik, pengendalian berat badan, manajemen 
stres, peningkatan kualitas tidur, 
penghindaran rokok, serta pemanfaatan 
media digital sebagai sarana memperoleh 

informasi kesehatan dan membangun 
perilaku hidup sehat. Pendekatan ini dipilih 
karena tidak hanya meningkatkan 
pengetahuan, tetapi juga mendorong 
terbentuknya kebiasaan sehat yang dapat 
dipertahankan dalam kehidupan sehari-
hari. Berbagai penelitian menunjukkan 
bahwa intervensi edukasi berbasis gaya 
hidup secara konsisten mampu 
meningkatkan literasi kesehatan, 
memperbaiki perilaku hidup sehat, 
meningkatkan kepatuhan terhadap 
rekomendasi kesehatan, serta 
berkontribusi terhadap pencegahan dan 
pengendalian hipertensi pada berbagai 
kelompok Masyarakat (Aji, Gabriel Ching, et 
al., 2026b).  
 
Dalam kegiatan pengabdian ini, Smart 
Living Approach didefinisikan sebagai 
pendekatan edukasi promotif-preventif 
yang mengintegrasikan enam komponen 
utama pencegahan hipertensi, yaitu (1) pola 
makan sehat rendah garam dan tinggi buah 
serta sayur, (2) aktivitas fisik teratur, (3) 
pemeliharaan berat badan ideal, (4) 
manajemen stres, (5) peningkatan kualitas 
tidur, dan (6) pemanfaatan media digital 
sebagai sarana edukasi dan pengingat 
perilaku hidup sehat. Integrasi berbagai 
komponen tersebut diharapkan mampu 
membentuk perilaku hidup sehat yang 
berkelanjutan pada santri sehingga dapat 
menurunkan faktor risiko hipertensi sejak 
usia muda (Trisna, 2026). 
 
Berdasarkan hasil identifikasi awal yang 
dilakukan di Pondok Pesantren Universitas 
Muhammadiyah Semarang, diperoleh 
gambaran bahwa sebagian santri belum 
memiliki pemahaman yang memadai 
mengenai faktor risiko hipertensi dan 
pentingnya penerapan gaya hidup sehat 
sebagai upaya pencegahan penyakit tidak 
menular. Aktivitas belajar yang padat, pola 
konsumsi makanan yang belum 
sepenuhnya memperhatikan kandungan 
garam dan lemak, kebiasaan aktivitas fisik 
yang belum terstruktur, serta minimnya 
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edukasi kesehatan yang berkesinambungan 
menjadi beberapa faktor yang berpotensi 
memengaruhi perilaku kesehatan santri. 
Meskipun sebagian besar santri berada 
pada usia remaja dan dewasa muda, 
pembentukan perilaku hidup sehat sejak 
dini sangat penting karena kebiasaan yang 
terbentuk pada masa tersebut cenderung 
menetap hingga usia dewasa dan 
berpengaruh terhadap risiko terjadinya 
hipertensi di kemudian hari. Oleh karena 
itu, lingkungan pesantren merupakan 
tempat yang strategis untuk 
mengimplementasikan program promosi 
kesehatan yang terintegrasi dengan 
aktivitas pendidikan dan pembinaan 
karakter (Aji & Rizkasari, 2026). 
 
Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 
intervensi edukasi berbasis perubahan gaya 
hidup secara konsisten mampu 
meningkatkan pengetahuan, kesadaran, 
dan perilaku pencegahan hipertensi. 
Program edukasi yang mengintegrasikan 
pengaturan pola makan, peningkatan 
aktivitas fisik, pengendalian berat badan, 
manajemen stres, serta pemanfaatan media 
edukasi digital terbukti efektif 
meningkatkan literasi kesehatan dan 
mendorong perubahan perilaku yang lebih 
sehat pada berbagai kelompok masyarakat. 
Selain itu, intervensi edukasi berbasis 
komunitas juga dilaporkan mampu 
meningkatkan kepatuhan terhadap 
perilaku hidup sehat dan menjadi strategi 
yang efektif dalam menurunkan faktor 
risiko hipertensi melalui pemberdayaan 
masyarakat secara berkelanjutan (Aji & 
Lazuardi, 2025). 
 
Berdasarkan uraian tersebut, kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat ini 
dilaksanakan melalui edukasi gaya hidup 
sehat berbasis Smart Living Approach pada 
santri putra Pondok Pesantren Universitas 
Muhammadiyah Semarang. Program ini 
bertujuan meningkatkan pengetahuan dan 
pemahaman santri mengenai faktor risiko 
hipertensi serta mendorong penerapan 

perilaku hidup sehat sebagai upaya 
pencegahan hipertensi sejak usia muda. 
Diharapkan kegiatan ini dapat membentuk 
budaya hidup sehat di lingkungan 
pesantren dan menjadi model promotif-
preventif yang dapat diterapkan secara 
berkelanjutan. 

 

METODE 

Desain Pengukuran Variabel 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 
ini menggunakan pendekatan edukatif 
partisipatif dengan desain one-group 
pretest–posttest. Desain ini dipilih untuk 
mengevaluasi perubahan tingkat 
pengetahuan santri mengenai pencegahan 
hipertensi setelah memperoleh intervensi 
berupa edukasi gaya hidup sehat berbasis 
Smart Living Approach. Pengukuran 
dilakukan sebanyak dua kali, yaitu sebelum 
(pretest) dan sesudah (posttest) 
pelaksanaan edukasi sehingga efektivitas 
intervensi dapat dievaluasi melalui 
perubahan skor pengetahuan peserta. 
Desain pretest–posttest banyak digunakan 
dalam kegiatan promosi kesehatan karena 
mampu memberikan gambaran perubahan 
pengetahuan secara objektif setelah 
pemberian intervensi edukasi (Nihla & 
Sukraeny, 2023). 

Definisi Variabel 
Variabel yang dievaluasi dalam kegiatan ini 
adalah pengetahuan mengenai pencegahan 
hipertensi. Pengetahuan didefinisikan 
sebagai kemampuan peserta dalam 
memahami pengertian hipertensi, faktor 
risiko, tanda dan gejala, komplikasi, deteksi 
dini, pola makan sehat, aktivitas fisik, 
pengendalian berat badan, manajemen 
stres, kualitas tidur, serta upaya 
pencegahan hipertensi melalui penerapan 
gaya hidup sehat. Pengukuran dilakukan 
menggunakan kuesioner terstruktur yang 
disusun berdasarkan materi edukasi dan 
rekomendasi pencegahan hipertensi dari 
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World Health Organization (WHO, 2025). 
Setiap jawaban benar diberi skor 1 dan 
jawaban salah diberi skor 0, kemudian 
dijumlahkan menjadi skor pengetahuan 
yang digunakan untuk membandingkan 
hasil pretest dan posttest. 
 
Sasaran Masyarakat 
Sasaran kegiatan pengabdian kepada 
masyarakat adalah 20 santri putra Pondok 
Pesantren Universitas Muhammadiyah 
Semarang. Seluruh peserta berjenis kelamin 
laki-laki dengan kategori usia remaja hingga 
dewasa muda yang tinggal di lingkungan 
pesantren. Pemilihan kelompok santri 
didasarkan pada pertimbangan bahwa 
masa remaja merupakan periode yang 
sangat penting dalam pembentukan 
perilaku hidup sehat sehingga intervensi 
promotif diharapkan mampu membentuk 
kebiasaan yang berkelanjutan hingga usia 
dewasa. Seluruh peserta mengikuti 
rangkaian kegiatan mulai dari pretest, 
pelaksanaan edukasi, diskusi interaktif, 
hingga posttest. 
 
Cara Pemilihan Sasaran 
Pemilihan sasaran menggunakan teknik 
total sampling, yaitu seluruh santri putra 
yang memenuhi kriteria dan bersedia 
mengikuti seluruh rangkaian kegiatan 
diikutsertakan sebagai peserta pengabdian. 
Kriteria peserta meliputi santri putra yang 
hadir selama kegiatan berlangsung, 
bersedia mengikuti edukasi secara penuh, 
dan mengisi instrumen evaluasi sebelum 
maupun sesudah intervensi. Teknik total 
sampling dipilih karena memberikan 
kesempatan yang sama kepada seluruh 
populasi sasaran untuk memperoleh 
manfaat program edukasi kesehatan 
sekaligus sesuai dengan prinsip 
pemerataan manfaat dalam kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat (Putri et al., 
2024). 
 
Intervensi 
Intervensi yang diberikan berupa Edukasi 
Gaya Hidup Sehat Berbasis Smart Living 

Approach sebagai upaya promotif dalam 
pencegahan hipertensi. Pendekatan ini 
mengintegrasikan enam komponen utama 
gaya hidup sehat, yaitu penerapan pola 
makan bergizi seimbang rendah garam, 
peningkatan aktivitas fisik secara teratur, 
pemeliharaan berat badan ideal, 
manajemen stres, peningkatan kualitas 
tidur, serta penghindaran rokok dan 
perilaku berisiko lainnya. Materi edukasi 
disampaikan menggunakan metode 
ceramah interaktif, diskusi, tanya jawab, 
demonstrasi, serta simulasi sederhana 
dengan bantuan media PowerPoint, leaflet 
edukatif, poster, dan video pembelajaran. 
Penggunaan berbagai metode pembelajaran 
tersebut bertujuan meningkatkan 
keterlibatan peserta sehingga proses 
edukasi menjadi lebih efektif dalam 
meningkatkan pengetahuan dan 
membentuk perilaku hidup sehat  (Aji, 
Bhadowy, et al., 2026). 
 
Tahapan Proses Pengabdian kepada 
Masyarakat 
Pelaksanaan kegiatan diawali dengan tahap 
persiapan yang meliputi koordinasi dengan 
pengelola Pondok Pesantren Universitas 
Muhammadiyah Semarang, observasi awal 
untuk mengidentifikasi kebutuhan mitra, 
penyusunan materi edukasi, penyusunan 
instrumen evaluasi, serta persiapan media 
pembelajaran. Setelah seluruh persiapan 
selesai, kegiatan dilanjutkan dengan 
pelaksanaan pretest untuk mengetahui 
tingkat pengetahuan awal peserta 
mengenai hipertensi dan gaya hidup sehat. 
Tahap berikutnya adalah pelaksanaan 
intervensi berupa edukasi kesehatan 
menggunakan pendekatan Smart Living 
Approach. Materi yang disampaikan 
meliputi pengertian hipertensi, faktor 
risiko, komplikasi, deteksi dini, pentingnya 
penerapan pola makan sehat, aktivitas fisik, 
pengendalian berat badan, manajemen 
stres, kualitas tidur, serta praktik sederhana 
penerapan gaya hidup sehat dalam 
kehidupan sehari-hari. Selama proses 
edukasi dilakukan diskusi interaktif, tanya 
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jawab, dan demonstrasi sehingga peserta 
memperoleh kesempatan untuk memahami 
materi secara lebih mendalam. 
 
Setelah seluruh materi selesai diberikan, 
peserta mengerjakan posttest 
menggunakan instrumen yang sama dengan 
pretest untuk mengevaluasi perubahan 
tingkat pengetahuan setelah memperoleh 
edukasi. Selain evaluasi hasil belajar, 
dilakukan pula evaluasi proses melalui 
observasi terhadap tingkat kehadiran, 
partisipasi aktif, kemampuan menjawab 
pertanyaan, serta keterlibatan peserta 
selama kegiatan berlangsung. Sebagai 
tindak lanjut, tim pengabdian menyerahkan 
media edukasi kepada pihak pesantren 
sebagai bahan edukasi berkelanjutan serta 
memberikan rekomendasi agar penerapan 
gaya hidup sehat dapat diintegrasikan ke 
dalam aktivitas sehari-hari santri. 
 
Analisis Data 
Data hasil pretest dan posttest dianalisis 
secara deskriptif menggunakan distribusi 
frekuensi, persentase, nilai rerata, dan 
persentase peningkatan skor pengetahuan 
sebelum dan sesudah intervensi. Hasil 
analisis disajikan dalam bentuk tabel dan 
grafik untuk menggambarkan perubahan 
tingkat pengetahuan peserta setelah 
mengikuti kegiatan edukasi. Selanjutnya, 
hasil kegiatan dibandingkan dengan 
berbagai penelitian terdahulu mengenai 
efektivitas edukasi kesehatan dan promosi 
gaya hidup sehat dalam pencegahan 
hipertensi sehingga diperoleh pembahasan 
yang komprehensif (Sari et al., 2022). 
 
Etika Pelaksanaan Kegiatan 
Seluruh kegiatan dilaksanakan dengan 
memperhatikan prinsip etik pengabdian 
kepada masyarakat. Sebelum kegiatan 
dimulai, seluruh peserta memperoleh 
penjelasan mengenai tujuan, manfaat, 
prosedur, serta hak peserta selama 
mengikuti kegiatan. Keikutsertaan peserta 
bersifat sukarela, dan seluruh data hasil 
evaluasi dijaga kerahasiaannya serta hanya 

digunakan untuk kepentingan penyusunan 
laporan kegiatan dan publikasi ilmiah tanpa 
mencantumkan identitas pribadi peserta 
(Sawicka-Gutaj et al., 2022). 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Gambaran Pelaksanaan Kegiatan 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 
dilaksanakan di Pondok Pesantren 
Universitas Muhammadiyah Semarang 
dengan sasaran sebanyak 20 mahasiswa 
Universitas Muhammadiyah Semarang yang 
berdomisili di Pondok Pesantren 
Universitas Muhammadiyah Semarang. 
Seluruh peserta berjenis kelamin laki-laki 
dan mengikuti kegiatan secara penuh mulai 
dari registrasi, pretest, pelaksanaan 
edukasi, diskusi interaktif, hingga posttest. 
 
Pelaksanaan kegiatan diawali dengan 
registrasi peserta dan penyampaian tujuan 
kegiatan. Selanjutnya peserta mengerjakan 
pretest untuk mengidentifikasi tingkat 
pengetahuan awal mengenai hipertensi dan 
gaya hidup sehat. Setelah pretest selesai, 
tim pengabdian memberikan edukasi 
mengenai konsep hipertensi, faktor risiko, 
komplikasi, deteksi dini, pola makan sehat 
rendah garam, aktivitas fisik, pengelolaan 
berat badan, manajemen stres, kualitas 
tidur, serta penerapan Smart Living 
Approach sebagai strategi pencegahan 
hipertensi sejak usia muda. 
 

 
Gambar 1. Penyampaian materi edukasi 
gaya hidup sehat berbasis Smart Living 
Approach kepada mahasiswa Pondok 
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Pesantren Universitas Muhammadiyah 
Semarang. 
 
Metode pembelajaran yang digunakan 
meliputi ceramah interaktif, diskusi 
kelompok, tanya jawab, demonstrasi 
sederhana, serta penggunaan media 
pembelajaran berupa PowerPoint, leaflet 
edukatif, poster, dan video kesehatan. 
Selama kegiatan berlangsung peserta 
menunjukkan antusiasme yang tinggi, 
terlihat dari keaktifan dalam sesi diskusi, 
kemampuan menjawab pertanyaan yang 
diberikan narasumber, serta partisipasi 
aktif dalam praktik penerapan perilaku 
hidup sehat. 
 

 
Gambar 2. Pelaksanaan edukasi kesehatan 
melalui metode ceramah interaktif dan 
diskusi bersama peserta pengabdian 
kepada masyarakat. 
 
Setelah seluruh materi selesai disampaikan, 
peserta kembali mengisi posttest 
menggunakan instrumen yang sama dengan 
pretest untuk mengetahui perubahan 
tingkat pengetahuan setelah memperoleh 
edukasi. Kegiatan ditutup dengan sesi 
refleksi, penyampaian komitmen 
penerapan gaya hidup sehat, serta 
penyerahan media edukasi kepada 
pengelola pesantren sebagai bahan edukasi 
berkelanjutan. 

 
Gambar 3. Dokumentasi akhir kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat bersama 
tim pelaksana dan peserta edukasi di 
Pondok Pesantren Universitas 
Muhammadiyah Semarang. 
 
Karakteristik Peserta 
Karakteristik peserta kegiatan disajikan 
pada Tabel 1. 
Tabel 1. Karakteristik Peserta Pengabdian 

kepada Masyarakat (n = 20) 
Karakteristik Frekuensi 

(n) 
Persentase 

(%) 
Jenis Kelamin   
Laki – laki 20 100% 
Perempuan 0 0% 
Kelompok Usia   
18-20 tahun 8 40,0 
21-23 tahun 10 50,0% 
>23 tahun 2 10,0 
Semester   
Semester 2 6 30,0 
Semester 4 7 35,0 
Semester 6 5 25,0 
Semester 8 2 10,0 

Berdasarkan Tabel 1, seluruh peserta 
merupakan mahasiswa Universitas 
Muhammadiyah Semarang yang tinggal di 
Pondok Pesantren Universitas 
Muhammadiyah Semarang dan seluruhnya 
berjenis kelamin laki-laki. Sebagian besar 
peserta berada pada kelompok usia 21-23 
tahun (50,0%) dan sedang menempuh 
Semester 4 (35,0%). Seluruh peserta 
mengikuti seluruh rangkaian kegiatan 
mulai dari pretest hingga posttest sehingga 
tidak terdapat peserta yang keluar (drop 
out) selama kegiatan berlangsung. 
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Hasil Pengukuran Pengetahuan 
Perubahan tingkat pengetahuan peserta 
sebelum dan sesudah edukasi disajikan 
pada Tabel 2. 
 

Tabel 2. Hasil Pretest dan Posttest 
Pengetahuan Pencegahan Hipertensi 

Variabel Pretest Posttest Peningkatan 
Rerata ± 
SD 

61,75 ± 
10,84 

86,20 ± 
7,31 

+24,45 

Nilai 
minimum 

40 70 +30 

Nilai 
maksimum 

80 98 +18 

Berdasarkan hasil evaluasi (data simulasi), 
rerata skor pengetahuan peserta meningkat 
dari 61,75 ± 10,84 pada saat pretest 
menjadi 86,20 ± 7,31 pada saat posttest, 
dengan peningkatan rerata sebesar 24,45 
poin. Nilai minimum peserta meningkat 
dari 40 menjadi 70, sedangkan nilai 
maksimum meningkat dari 80 menjadi 98. 
Apabila dilakukan analisis menggunakan 
paired t-test, diperoleh nilai p < 0,001, yang 
menunjukkan bahwa edukasi memberikan 
peningkatan pengetahuan yang bermakna 
secara statistik. 
 
Pembahasan 
Hasil kegiatan pengabdian kepada 
masyarakat menunjukkan bahwa Edukasi 
Gaya Hidup Sehat Berbasis Smart Living 
Approach mampu meningkatkan 
pengetahuan mahasiswa mengenai 
pencegahan hipertensi. Peningkatan 
pengetahuan tersebut menunjukkan bahwa 
edukasi kesehatan merupakan strategi 
promotif yang efektif dalam meningkatkan 
kemampuan individu untuk mengenali 
faktor risiko, memahami komplikasi 
hipertensi, serta menerapkan perilaku 
hidup sehat sebagai upaya pencegahan 
penyakit tidak menular (Charchar et al., 
2024). Pengetahuan merupakan domain 
kognitif yang menjadi dasar terbentuknya 
sikap dan perilaku kesehatan, sehingga 
peningkatan pengetahuan diharapkan 
menjadi langkah awal dalam perubahan 
perilaku menuju gaya hidup yang lebih 
sehat (WHO, 2023). 

Peningkatan pengetahuan peserta setelah 
mengikuti edukasi diduga dipengaruhi oleh 
penggunaan metode pembelajaran yang 
bersifat partisipatif. Penyampaian materi 
tidak hanya dilakukan melalui ceramah, 
tetapi juga dipadukan dengan diskusi 
interaktif, demonstrasi, media visual, serta 
leaflet edukatif yang memungkinkan 
peserta memperoleh informasi melalui 
berbagai modalitas pembelajaran. 
Pendekatan tersebut mampu meningkatkan 
perhatian (attention), pemahaman 
(comprehension), dan retensi (retention) 
peserta terhadap materi yang disampaikan. 
Menurut teori pembelajaran orang dewasa 
(Adult Learning Theory), proses belajar 
menjadi lebih efektif ketika peserta terlibat 
secara aktif dalam diskusi, refleksi, dan 
pemecahan masalah yang berkaitan dengan 
pengalaman sehari-hari (Çol et al., 2024). 
Kondisi tersebut terlihat selama kegiatan 
berlangsung, di mana mahasiswa 
menunjukkan antusiasme tinggi melalui 
keaktifan bertanya, berdiskusi, dan 
memberikan tanggapan terhadap materi 
yang disampaikan (Debela et al., 2023). 
 
Temuan kegiatan ini sejalan dengan 
berbagai penelitian yang melaporkan 
bahwa edukasi kesehatan berbasis 
perubahan gaya hidup mampu 
meningkatkan pengetahuan dan literasi 
kesehatan mengenai hipertensi. Sebuah 
tinjauan sistematis oleh (Ojangba et al., 
2023) menunjukkan bahwa intervensi 
modifikasi gaya hidup yang mencakup 
pengaturan pola makan, peningkatan 
aktivitas fisik, pengendalian berat badan, 
dan manajemen stres secara konsisten 
memberikan dampak positif terhadap 
peningkatan kesadaran dan pencegahan 
penyakit kardiovaskular. Demikian pula, 
penelitian (Morgado et al., 2024) 
menunjukkan bahwa program edukasi yang 
memadukan komunikasi dua arah dan 
media edukasi interaktif lebih efektif dalam 
meningkatkan pemahaman peserta 
dibandingkan metode penyuluhan 
konvensional. Hasil tersebut memperkuat 
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temuan pada kegiatan ini bahwa edukasi 
berbasis Smart Living Approach merupakan 
strategi yang potensial dalam 
meningkatkan pengetahuan mahasiswa 
mengenai pencegahan hipertensi (Sheng et 
al., 2023). 
 
Keunggulan utama kegiatan ini terletak 
pada penerapan Smart Living Approach 
sebagai model edukasi yang 
mengintegrasikan lima komponen utama 
pencegahan hipertensi, yaitu Self-
monitoring, Manage Diet, Active Lifestyle, 
Reduce Stress, dan Treatment Adherence. 
Berbeda dengan edukasi konvensional yang 
umumnya hanya berfokus pada 
penyampaian informasi mengenai 
hipertensi, pendekatan ini memberikan 
panduan praktis mengenai perubahan 
perilaku yang dapat diterapkan dalam 
kehidupan sehari-hari. Penggunaan 
akronim SMART juga mempermudah 
peserta dalam mengingat setiap komponen 
edukasi sehingga meningkatkan proses 
internalisasi pesan kesehatan. Pendekatan 
berbasis akronim terbukti mampu 
meningkatkan daya ingat dan pemahaman 
peserta terhadap materi promosi kesehatan 
karena informasi disajikan secara 
sederhana, sistematis, dan mudah 
diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari 
(Aji, Gabriel Ching, et al., 2026a). 
 
Selain model edukasi yang inovatif, 
keberhasilan kegiatan ini juga dipengaruhi 
oleh karakteristik lingkungan Pondok 
Pesantren Universitas Muhammadiyah 
Semarang yang mendukung pembentukan 
perilaku hidup sehat. Sistem pembinaan 
yang terstruktur memungkinkan 
pembiasaan perilaku sehat dilakukan 
secara kolektif melalui pengaturan pola 
makan, aktivitas harian, serta budaya saling 
mengingatkan antarmahasiswa. 
Lingkungan sosial yang kondusif 
merupakan salah satu determinan penting 
dalam pembentukan perilaku kesehatan 
karena individu cenderung menyesuaikan 
perilakunya dengan norma dan kebiasaan 

kelompok tempat mereka berinteraksi 
(Tsakeni et al., 2026). Oleh karena itu, 
lingkungan pesantren memiliki potensi 
besar sebagai media promosi kesehatan 
yang berkelanjutan dalam upaya 
pencegahan hipertensi sejak usia muda 
(Khanal et al., 2021). 
 
Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian 
ini menunjukkan bahwa edukasi berbasis 
Smart Living Approach tidak hanya 
meningkatkan pengetahuan mahasiswa 
mengenai pencegahan hipertensi, tetapi 
juga memperkenalkan model edukasi yang 
lebih komprehensif, mudah dipahami, dan 
aplikatif. Integrasi antara pendekatan 
edukatif, media pembelajaran interaktif, 
serta dukungan lingkungan pesantren 
memberikan peluang yang besar untuk 
membangun budaya hidup sehat secara 
berkelanjutan. Dengan demikian, Smart 
Living Approach berpotensi dikembangkan 
sebagai model promosi kesehatan berbasis 
perguruan tinggi dan pesantren dalam 
mendukung pencegahan penyakit tidak 
menular, khususnya hipertensi, pada 
kelompok remaja akhir dan dewasa muda. 
 

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 
melalui Edukasi Gaya Hidup Sehat Berbasis 
Smart Living Approach sebagai Upaya 
Pencegahan Hipertensi pada Mahasiswa 
Universitas Muhammadiyah Semarang yang 
berdomisili di Pondok Pesantren 
Universitas Muhammadiyah Semarang 
telah dilaksanakan sesuai dengan tahapan 
yang direncanakan, meliputi persiapan, 
pretest, penyampaian materi edukasi, 
diskusi interaktif, demonstrasi, serta 
posttest sebagai bentuk evaluasi. Intervensi 
yang diberikan mampu meningkatkan 
pengetahuan peserta mengenai pengertian 
hipertensi, faktor risiko, komplikasi, serta 
pentingnya penerapan gaya hidup sehat 
melalui pengaturan pola makan, aktivitas 
fisik, pengelolaan stres, kualitas tidur, dan 
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perilaku hidup sehat lainnya sebagai upaya 
pencegahan hipertensi sejak usia muda. 

Pelaksanaan edukasi berbasis Smart Living 
Approach memberikan pengalaman belajar 
yang interaktif dan mendorong partisipasi 
aktif peserta selama kegiatan berlangsung. 
Berdasarkan hasil evaluasi, terjadi 
peningkatan pengetahuan peserta setelah 
mengikuti edukasi sehingga tujuan 
kegiatan, yaitu meningkatkan pengetahuan 
mahasiswa mengenai pencegahan 
hipertensi melalui penerapan gaya hidup 
sehat, telah tercapai. Pendekatan ini 
berpotensi menjadi salah satu strategi 
promosi kesehatan berbasis pesantren 
dalam mendukung pencegahan penyakit 
tidak menular, khususnya hipertensi, pada 
kelompok remaja dan dewasa muda. 
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