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Introduction

Manusia adalah makhluk yang unik dan utuh. Unik yaitu dimana manusia antara
satu dengan yang lainnya mempunyai perbedaan walau kembar siam, pasti akan
mempunyai ciri yang berbeda. Utuh mempunyai arti bahwa manusia mempunyai
kebutuhan yang kompleks dan holistik, yaitu bukan hanya kebutuhan yang menyangkut
kebutuhan terkait tubuh atau fisik saja, namun juga kebutuhan sosial, spiritual maupun

psikis atau yang menyangkut kejiwaan.

Baik fisik, sosial maupun spiritual dan psikis, semua sangat diperlukan dalam
meningkatkan kinerja dan motivasi dalam bekerja (Rinawati & Alimansur, 2019).
Kesehatan fisik dapat membantu karyawan untuk bekerja secara maksimal dan semangat
tanpa keluhan sakit. Penyakit fisik ataupun kelelahan juga akan sangat mempengaruhi
seseorang dalam bekerja (Basalamah et al., 2021). Jika ada penyakit yang tidak terkontrol,
maka akan dapat berakibat penyakit akan datang tiba-tiba. Oleh karena itu dibutuhkan

cara-cara untuk mendeteksi dini penyakit secara fisik.
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Kesehatan psikis atau kesehatan kejiwaan juga tidak boleh diabaikan, karena tanpa
keschatan mental atau jiwa, maka sescorang tidak dikatakan sehat. Kesechatan mental juga
akan sangat mempengaruhi kinerja dan motivasi para karyawan (Hotiana & Febriansyah,
2018). Cemas dalam tekanan pekerjaan, ada perselisihan yang terjadi atau ada masalah
yang menyangkut dan mempengaruhi pikiran dan perasaan, maka hal ini akan
mempengaruhi hasil kerja atau kinerja tidak akan maksimal (Prabowo et al., 2018). Cara-
cara untuk menangani masalah stress, schingga karyawan dapat melakukan Latihan rutin

dalam mencegah stres yang dialami.

Masalah keschatan fisik, psikis, sosial, dan spiritual ini saling berkaitan. Seseorang
yang mengalami penyakit fisik akan dapat berpengaruh pada psikisnya, begitu pula
sebaliknya (Manihuruk & Tirtayasa, 2020). Data Riskesdas (2018) didapatkan beberapa
penyakit fisik terdapat penjngkatan jumlah dari tahun 2013 dibandingkan tahun 2018,
vaitu stgoke (10,9 permil pada penduduk usia di atas 15 tahuny, diabetes melitus (2,0
permil pada penduduk usia di atas 15 tahun), dan hipertensi (34:&}6 pada penduduk usia
di atas 18 tahun) (Riskesdas, 2018). Pemeriksaan kesehatan diperlukan untuk mencegah
penyakit diabetes melitus dan hipertensi yang juga akan dapat berdampak pada adanya

stroke.

Masalah fisik yang akan berpengaruh pada kinerja, masalah psikis atau Kesehatan
mental juga akan berpengaruh pada kinerja (Puspitasari, 2018). Data Riskesdas (2018),
didapatkan bahwa masalah gangguan mental emﬁiaonal atau masalah yang berisiko
untuk dapat menjadi gangguan jiwa sebanyak 6,8% pada penduduk usia di atas 15 tahun,
sedangkan yang mengalami depresi 4,5% pada penduduk usia di atas 15 tahun dan yang

mengalami gangguan jiwa sebanyak 0,19%.

Jurnalis %lah orang yang bekerja di suatu media masa, dimana kantor ini
mempunyai ritme kerja yang penuh dengan target-target dan harus dapat bekerja dengan
cepat dan tepat (Nasution et al., 2022). Jurnalis harus mempunya Keschatan fisik dan psikis
yang kuat agar dapat beraktifitas dengan optimal dengan ritme kerja demikian (Parlinda et
al., 2020).

Penulis tertarik untuk melakukan pengabdian masyarakat pada jurnalis
berdasarkan latar belakang di atas dan menulis artikel yang berjudul menjaga Kesehatan
fisik dan psikis pada para jurnalis Radar Kediri. Tujuan penulisan ini adalah akan
menjabarkan kegiatan pengabdian Masyarakat yang dilakukan pada kelompok jurnalis
Radar Kediri, yaitu pemeriksaan tensi darah, pemeriksaan gula darah dan penyuluhan

keschatan tentang manajemen stres serta pendidikan kesehatan tentang pertolongan
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pertama kegawatdaruratan di lingkungan sekitar.

Method

Pengabdian Masyarakat ini dilakukan di Kantor Radar Kediri pada hari Jum’at
tanggal 15 September 2023 dengan surat permohonan dari Kantor Radar Kediri Nomor
1.04/SDM/RK/IX/2023 dan dengan surat tugas dari IIK STRADA Indonesia nomor
0601/IIKSTRADA/3/2.2.1/1X/2023. Jumlah jurnalis yang ikut dalam kegiatan ini
sebanyak 31 orang. Metode yang digunakan dalam kegiatan ini ada 3 tahap, yaitu
persiapan, pelaksanaan dan evaluasi. Tahap pertama (persiapan) yang dilakukan adalah
melakukan koordinasi dengan pihak Radar terkait kebutuhan atau analisis pasar. Tahap
kedua (pelaksanaan), yaitu melakukan 2 kegiatan yang sesuai dengan tujuan. Tahap ketiga
(evaluasi), yaitu melakukan evaluasi akhir, baik secara lisan maupun evaluasi berdasarkan

hasil yang didapatkan.

Result

Kegiatan ini mempunyai tujuan untuk menjaga kesehatan fisik dan mental pada
jurnalis Radar Kediri. Tahap persiapan, ada surat permintaan dari pihak Radar Kediri
untuk permintaan permohonan kerjasama pemeriksaan kesehatan karyawan, kemudian
diterbitkan surat tugas berdasarkan surat permintaan tersebut. Sebelum dilakukan
kegiatan, pihak IIK STRADA Indonesia dan Radar Kediri melakukan koordinasi terkait

analisis kebutuhan pada jurnalis Radar dan koordinasi sebelum pelaksanaan.

Tahap pelaksanaan dilakukan 2 kegiatan besar, yaitu menjaga Kesehatan fisik dan
menjaga kesehatan psiksi atau mental. Kegiatan untuk menjaga kesehatan fisik, antara lain:
pemeriksaan tensi darah dengan tujuan untuk memeriksa ﬁdisi tekanan darah, apakah

a

ada yang mempunyai tekanan darah tinggi atau tidak. Hasil yang didapatkan adalah

sebagai berikut:
Tabel 1 Hasil Pemeriksaan Tekanan Darah
No mgnan Darah Jumlah Persentase
g Normal (<120/<80 mmHg) 14 45
. PraHipertensi (120-139/80-89 mmHg) 11 36
3. Hipertensi Tingkat I (140-159/90-99 mmHg) 4 13
4.  Hipertensi Tingkat II (>160/>100 mmHg) 2 6
Jumlah 31 100

Table diatas menunjukkan bahwa sebanyak 36% jurnalis mengalami prahipertensi.
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Kegiatan kedua pada tahap pelaksanaan adalah pemeriksaan ﬁa darah, yaitu
untuk mengetahui kadar gula darah yang ada di tubuh, sehingga bisa mendeteksi apakah
ada diabetes atau tidak. Hasil yang didapatkan pada pemeriksaan gula darah adalah
sebagai berikut:

Tabel 2. Hasil Pemeriksaan %dar Gula Darah

No Kadar Gula Darah Jumlah Persentase

1.  Normal (70-100 mg/dL) 18 58

2.  Prediabetes (100-125 mg/dL) 8 26

3 Diabetes (>125 mg/dL) 5 16
Jumlah 31 100

Table diatas menunjukkan bahwa sebanyak 26% jurnalis mengalami prediabetes.

14
Dokumentasi kegiatan dari pemeriksaan tekanan darah dan pemeriksaan kadar
gula darah. Selain itu juga dilakukan konsultasi terkait hipertensi dan diabetes melitus, baik

tentang penyakitnya, cara pencegahan dan cara perawatannya.

Gambar I. Pemeriksaan Tekanan Darah dan Konsultasi tentang Hipertensi

Pelaksana selain kegiatan pemeriksaan secara fisik, dilakukan juga penyuluhan atau
memberikan Pendidikan kesehatan tentang penanganan tersedak dan tentang manajemen

stress. Berikut ini adalah foto kegiatan Pendidikan Kesehatan:

Gambar 2. Pendidikan Kesehatan tentang Manajemen Stres dan Tersedak
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Tahap berikutnya adalah tahap evaluasi. Tahap evaluasi dilakukan secara verbal
dan laporan. Berdasarkan rekap data yang telah ditulis, dapat dievaluasi bahwa ada 36%
yang mengalami prahipertensi dan ada 26% yang mengalami prediabetes. Evaluasi secara
verbal, yaitu adanya tanya jawab saat dilakukan konsultasi dan penyuluhan atau
Pendidikan Kesehatan. Jurnalis selama pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat
berlangsung memperhatikan dan antusias dalam mendengarkan penyuluhan kesehatan
dan santusias melakukan demostrasi tentang cara manajemen stres yang baik (Sukoco &
Bintang, 2018).

Discussion

Pekerjaan seorang jurnalis membutuhkan fisik yang kuat dan mental yang kuat

pula. Kegiatan yang dapat dilakukan untuk menjaga fisik dan mental yang sehat dan kuat,

ka dibutuhkan adanya kegiatan untuk menjaga fisik dan mental tetap sehat dan kuat,

g&h satu kegiatan yang dapat dilakukan adalah kegiatan pemeriksaan rutin dan
pendidikan kesehatan yang berkaitan dengan kesehatan fisik dan mental.

Masalah fisik yang sering muncul di kalangan masyarakat adalah masalah
hipertenesi dan diabetes melitus. Hasil kegiatan yang dilakukan ada 36% jurnalis yang
mengalami prahipertensi, schingga sangat tepat jika dilakukan penyuluhan atau konsultasi

terkait penyakit hipertensi, cara pencegahan dan cara perawatannya.

Masalah fisik yang sering muncul selain hipertensi, adalah diabetes melitus. Hasil
kegiatan yang dilakukan terdapat 26% jurnalis yang mengalami prediabetes, sehingga
sangat tepat jika diberikan pemeriksaan gldar gula darah untuk mengetahui kadar gula
darah secara rutin dan memberikan konsultasi Kesehatan terkait penyakit diabetes serta

pencegahan dan cara perawatannya.

Penyuluhan keschatan tentang masalah kesehatan mental tentang bagaimana
manajemen stres yang baik dan adaptif diberikan kepada jurnalis selain pemeriksaan fisik,
yaitu tentang bagaimana manajemen stress yang baik dan adaptif. Dengan diajarkannya
manajemen stress, diharapkan para jurnalis akan mampu dengan otomatis atau secara
membudaya mampu melatih dan menerapkan jika ada stressor yang datang, sehingga tidak

terjadi stress berat bahkan hingga panik (Arianti & Irwanto, 2021).

Kehidupan kerja jurnalis sangatlah butuh Kesechatan yang prima, baik Kesechatan
fisik maupun Kesehatan mental (Wardhana, 2018). Kebutuhan fisik dan mental ini tidak
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boleh timpang atau lebih disatu sisi, namun harus seimbang atau proporsional, karena
kedua hal ini saling mempengaruhi. Jurnalis yang menderita sakit fisik kan berpengaruh
juga pada psikisnya misalnya muncul kecemasan, keputusasaan, ketidakberdayan dan
koping individu tidak efektif berhubungan dengan penyakit fisik yang dideritanya.
Masalah psikis yang dialami jurnalis misal stress karena dikejar deadline suatu berita juga
dapat menjadi penyebab munculnya masalah fisik misalnya :sakit perut secara tiba-tiba,

tidak bisa tidur, sering BAB atau BAK serta masalah fisik lainnya.

Conclusion

Kehidupan para jurnalis tidaklah mudah, karena banyak tantangan, tekanan,
deadline dan lingkungan kerja yang me tuhkan stamina yang prima. Stamina atau
Kesehatan yang prima tidak hanya berasalﬁi Kesehatan fisik saja, namun juga Keschatan
mental yang perlu diperhatikan. Deteksi dini, pemeriksaan rutin, dan penyuluhan
kesehatan fisik dan mental sangatlah dibutuhkan untuk mencegah terjadinya masalah
kesehatan dan apabila sudah timbul masalah kesehatan dapat dilakukan penanganan
dengan segera. Pemeriksaan kesehatan fisik dan mental yang dilakukan sejak dini dapat
membuat stamina terjaga dan siap bekerja dengan optimal, sehingga kinerja juga

meningkat.
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