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ABSTRACT

Several studies have shown that the application of yoga and meditation in a school setting can reduce
anxiety and improve student’s learning concentration. Regular yoga practice applied in an educational setting
can promote better mental health among learners. Thus findings of the study are relevant with the needs of schools
in  Buleleng area which have problems related to anxiety and low academic resilience where meditation
interventions will have a role as an applicative solution as easy to implement and low cost. The participants
involved were 60 teachers from 3 (three) different schools in the tourism area in Buleleng. Asessment for complete
session of this community service did by an initial test (pretest) and a final test (posttest). The test instrument is
in the form of a quiz to gather information about the understanding of yoga and meditation. The results of the
activity were obtained that there was an increase in the average score in the initial test (60.8) and the final test
(89.6) of 28.8. In the monitoring period, it was found that there was enthusiasm for the sustainability of yoga and
meditation activities in the target schools and became a routine program once a week to do both yoga and
meditation.
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ABSTRAK

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa penerapan yoga dan meditasi di lingkungan sekolah dapat
mengurangi kecemasan dan meningkatkan konsentrasi siswa. Latihan yoga secara teratur yang diterapkan dalam
lingkungan pendidikan dapat mendorong kesehatan mental yang lebih baik di antara pelajar. Temuan-temuan
penelitian tersebut sesuai dengan kebutuhan sekolah di wilayah Kabupaten Buleleng yang memiliki permasalahan
terkait kecemasan dan rendahnya resiliensi akademik sehingga intervensi meditasi dapat berperan sebagai solusi
yang aplikatif karena mudah dilaksanakan dan berbiaya rendah. Peserta yang terlibat sebanyak 60 orang guru
yang terdiri dari 3( tiga) sekolah mennegah atas di wilayah pariwisata di Kabupaten Buleleng. Untuk mengetahui
ada tidaknya peningkatan pemahaman dilakukan tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Instrumen tes berupa
kuis untuk menghimpun informasi mengenai pemahaman yoga dan meditasi. Hasil kegiatan diperoleh adanya
peningkatan nilai rata-rata pada tes awal (60,8) dan tes akhir (89,6) sebesar 28,8. Pada pendampingan ditemukan
adanya antusiasme untuk keberlanjutan kegiatan yoga dan meditasi di sekolah - sekolah binaan dan menjadi
program rutin setiap sekali seminggu dilakukan yoga dan meditasi bersama.

Kata kunci: yoga, meditasi, kesehatan mental, resiliensi

PENDAHULUAN dan orang tua, dapat memicu stres dan
kelelahan kronis pada guru (Egistiani et al.,
Dalam konteks modern yang serba cepat 2023). Kondisi ini  tidak  hanya
dan menuntut, profesi guru menghadapi mempengaruhi performa individu guru

tekanan psikologis dan fisik yang tetapi juga secara tidak langsung

signifikan, yang seringkali berdampak pada
kesejahteraan  mereka dan  kualitas
pengajaran. Peningkatan beban kerja,
tuntutan kurikulum yang dinamis, serta
interaksi dengan berbagai karakter siswa
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berdampak pada suasana belajar di kelas
dan capaian hasil belajar peserta didik
(Ellyana, 2020). Pergeseran paradigma
pendidikan, termasuk otonomi pendidikan
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dan perubahan kebijakan yang cepat,
semakin menambah kompleksitas
tantangan yang dihadapi guru, menuntut
adaptasi berkelanjutan dalam waktu singkat
dengan dukungan minimal (Munawaroh,
2021) (Zarin et al., 2021). Oleh karena itu,
diperlukan intervensi yang komprehensif
untuk meningkatkan kapasitas adaptif guru
dan menjaga kesejahteraan mental serta
fisik mereka agar tetap optimal dalam
menjalankan tugas profesionalnya
(ARASYIAH & rohiat, 2020). Salah satu
pendekatan yang menjanjikan adalah
integrasi praktik yoga dan meditasi sebagai
bagian dari program pengembangan
keprofesian berkelanjutan, yang terbukti
efektif dalam pengelolaan stres dan
peningkatan kesejahteraan holistik (Fauzi et
al., 2022). Praktik ini tidak hanya
berpotensi mengurangi tingkat stres dan
kecemasan, tetapi juga meningkatkan
konsentrasi, kesadaran diri, dan regulasi
emosi, yang semuanya esensial bagi
efektivitas pengajaran (Janjhua et al., 2020).
Penerapan yoga di lingkungan pendidikan
telah menunjukkan potensi besar dalam
meningkatkan kesejahteraan fisik dan
mental, serta memperbaiki berbagai faktor
sosial dan perilaku yang relevan, seperti
perilaku  di  kelas, regulasi emosi,
keterampilan sosial, fokus, perhatian, dan
pengurangan stres (Shanker & Pradhan,
2022). Meskipun manfaat yoga telah diakui
secara luas dalam berbagai konteks,
implementasi  spesifiknya untuk guru
sebagai upaya peningkatan kesejahteraan
profesional masih memerlukan eksplorasi
dan pengembangan lebih lanjut. Penelitian
ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan
tersebut dengan mengembangkan modul
yoga asanas yang dirancang khusus untuk
guru sekolah, dengan mempertimbangkan
kendala waktu dan sumber daya yang
umumnya  dihadapi  di  lingkungan
pendidikan (Sinha et al., 2021). Modul ini
akan berfokus pada teknik yoga yang dapat
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diintegrasikan dengan mudah ke dalam
rutinitas harian guru, guna mendukung
pengelolaan stres, peningkatan konsentrasi,
dan pemeliharaan kesehatan fisik secara
menyeluruh (Subrata, 2020). Program ini
mengkaji bagaimana aktivitas berbasis yoga
dapat memberikan kontribusi  positif
terhadap strategi pengembangan diri guru,
menyediakan pilihan yang praktis dan
mudah diimplementasikan untuk
meningkatkan kesejahteraan fisik dan
mental mereka (Martin et al., 2024) (Chen
& Pauwels, 2014). Pendekatan ini sejalan
dengan wurgensi pendidikan kesehatan
mental yang diakui dalam lembaga
pendidikan, mengingat guru memiliki peran
krusial dalam menciptakan lingkungan
belajar yang positif dan mendukung
perkembangan holistik siswa (Rofiqi et al.,
2023). Pentingnya kesehatan mental guru
juga tercermin dari tekanan akademik yang
tinggi, tuntutan sosial, dan tantangan
emosional yang seringkali dihadapi siswa,
yang dapat berdampak negatif pada
kesejahteraan mental mereka dan secara
simultan mempengaruhi prestasi akademik
(Rofiqi et al., 2023). Oleh karena itu,
inisiatif yang mendukung kesehatan mental
guru secara tidak langsung turut
berkontribusi pada penciptaan ekosistem
pendidikan yang lebih sehat dan produktif
bagi seluruh civitas akademika, termasuk
siswa (Rofiqi et al., 2023).

METODE

Rancangan pengabdian masyarakat yang
dilaksanakan adalah berupa kegiatan
pendampingan kepada kelompok guru
SMA sederajat di wilayah pariwisata di
kawasan  kabupaten = Buleleng yaitu
Kawasan Lovina dan Kawasan
Kubutambahan yang berjumlah 20 orang.
Metode yang digunakan adalah pelatihan
dan pendampingan oleh pakar kesehatan
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pariwisata dalam bidang yoga. Metode yang
digunakan dalam program P2M ini adalah
pelathan dan  pendampingan  yang
ditujukan kepada guru bebasis norma teman
sebaya peduli kesehatan pariwisata terkait
topik biopsikososiospiritual melalui yoga
dan meditasi. Metode pelatihan ditujukan
untuk meningkatkan pemahaman guru.
Metode pelatihan dipilih dibandingkan
dengan metode seminar
berdasarkan kerucut Edgar Dale informasi
yang diterima oleh otak lebih mudah

oleh karena

diserap dan diingat apabila materi diberikan
dalam bentuk yang mendekati nyata atau

Kurangnya Pengetahuan pendidikan dan
promosi kesehatan terkait aspek
biopsikososiospiritual siswa pada guru
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bentuk pengalaman dibandingkan hanya
dalam bentuk lisan, tulisan, atau gambar
saja. Metode pendampingan diberikan
untuk memperbaiki berbagai kendala atau
kekurangtahuan informasi yang dihadapi
oleh guru dalam mendidik siswa remajanya.
Langkah —langkah pelaksanaan kegiatan
adalah lapangan, persiapan
pelaksanaan pelatihan, persiapan kegiatan
pendampingan, pelaksanaan pelatihan
pelaksanaan pendampingan dan monitoring
evaluasi kegiatan yang keseluruhannya
dilaksanakan dalam waktu 6 (enam) bulan.

observasi

\ 4

A\ 4

Rendahnya sesi pendampingan terkait
Pendidikan dan promosi kesehatan di
kalangan guru

Pemberian Pendampingan pendidikan dan promosi kesehatan
terkait biopsikososiospiritual siswa disease pada guru

Peningkatan Pengetahuan pendidikan dan
promosi kesehatan terkait
biopsikososiospiritual siswa melalui yoga

!

Tercapaianya tujuan pembelajaran dalam
pendidikan kesehatan di sekolah

1

Penyebaran Informasi Tentang pendidikan
dan promosi kesehatan terkait
biopsikososiospiritual siswa

\ 4

Peningkatan Pengetahuan pendidikan dan
promosi kesehatan terkait
biopsikososiospiritual siswa

Gambar 1. Kerangka pemecahan permasalahan khalayak sasaran

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan program PKM ini dapat
meningkatkan kompetensi guru dalam
pengetahuan dan perilaku berpendekatan
biopsikososiospiritual siswa.
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Hasil pretest menunjukkan bahwa
pengetahuan dan perilaku guru mengenai
pencegahan foodborne diseases masih
rendah.



Gambar 2. Tim Pelaksana P2M yang
melibatakan dosen, tenaga kependidikan
dan mahasiswa.

Gambar 3. Tim Pelaksana P2M yang
melibatkan dosen, tenaga kependdikan dan
mahasiswa.

Setelah mengikuti rangkaian kegiatan
pelatihan dan pendampingan, hasil posttest
menunjukkan adanya peningkatan
pemahaman dan kemampuan guru dalam
melakukan edukasi tentang pentingnya yoga
dan meditasi dalam aspek
biopsikososiospiritual bagi siswa
SMA/SMK serta masyarakat di kawasan
wisata. Selain itu, para guru juga termotivasi
untuk secara berkala melakukan pemantauan
dan evaluasi terhadap perilaku sehat tubuh
dan psikis siswa serta melakukan sosialisasi

kepada masyarakat sekitar —mengenai
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pentingnya  memperhatikan  kesehatan

mental.

SIMPULAN

Kegiatan program pengabdian kepada
masyarakat ini dapat membantu
meningkatkan ~ kompetensi para  guru
SMA/SMK di kawasan wisata Kabupaten
Buleleng dalam melakukan  promosi
kesehatan kepada siswa dan masyarakat
terkait pencegahan food borne diseases.
Hasil evaluasi pada akhir kegiatan
menunjukkan adanya peningkatan
pemahaman dan kemampuan guru dalam
mengedukasi siswa dan masyarakat sekitar
tentang pencegahan foodborne diseases.
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