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A Komponen  Layanan Dasar 
B Bidang Layanan Pribadi 
C Topik / Tema Layanan Cara menjaga kesehatan tubuh 
D Fungsi Layanan Pemahaman​  
E Tujuan Umum Peserta didik/konseli memahami pentingnya menjaga kesehatan 

tubuh serta mampu untuk membiasakan diri dengan pola hidup 
bersih dan sehat 

F Tujuan Khusus 1.​Peserta didik/konseli dapat memahami pentingnya kesehatan 

2.​Peserta didik/konseli dapat memahami cara menjaga kesehatan 

3.​Peserta didik/konseli dapat memahami manfaat kesehatan 

secara langsung 

G Sasaran Layanan Kelas 12 
H Materi Layanan 1.​Pentingnya kesehatan 

2.​Cara menjaga kesehatan 

3.​Manfaat kesehatan secara langsung 

I Waktu  2 Kali Pertemuan x  45 Menit 
J Sumber Materi 1.  Slamet, dkk 2016, Materi Layanan Klasikal Bimbingan dan 

Konseling untuk SMA-MA kelas 12, Yogyakarta, Paramitra 
Publishing 

2.  Triyono, Mastur, 2014, Materi Layanan Klasikal Bimbingan dan  
Konseling bidang pribadi, Yogyakarta, Paramitra  

3.  Hutagalung, Ronal. 2015. Ternyata Berprestasi ItuMudah. 
Jakarta: PT Gramedia Pustaka Utama 

4.  Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011.Permainan (games) dalam 
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K Metode/Teknik Ceramah, Curah pendapat dan tanya jawab 
L Media / Alat  LCD, Power Point , Cara menjaga kesehatan tubuh 
M Pelaksanaan 

1. Tahap Awal /Pedahuluan 

a.   Pernyataan Tujuan 
 
 

1.  Guru BK/Konselor membuka dengan salam dan berdoa 
2.  Membina hubungan baik dengan peserta didik  
      (menanyakan kabar, pelajaran sebelumnya, ice breaking) 
3.   Menyampaikan tujuan-tujuan khusus yang akan dicapai  

b.  Penjelasan tentang 
langkah-langkah 
kegiatan 

1. Memberikan langkah-langkah kegiatan, tugas dan tanggung 
jawab peserta didik 

2. Kontrak layanan (kesepakatan layanan), hari ini kita akan 
melakukan kegiatan selama 1 jam pelayanan, kita sepakat akan 
melakukan dengan baik. 

c. Mengarahkan kegiatan 
(konsolidasi) 

Guru BK/Konselor memberikan penejelasan tentang topik yang 

akan dibicarakan 

d. Tahap peralihan  
     ( Transisi) 

Guru BK/Konselor menanyakan kesiapan peserta didik 
melaksanakan kegiatan, dan memulai ke tahap inti 

2. Tahap Inti 
a.​ Kegiatan peserta 

didik 

1.​ Mengamati tayangan slide ppt (tulisan, gambar, video) 

2.​ Melakukan Brainstorming/curah pendapat 

3.​ Mendiskusikan dengan kelompok masing-masing 

4.​ Setiap kelompok mempresetasikan tugasnya kemudian 

kelompok lain menanggapinya, dan seterusnya bergantian 

sampai selesai. 



 b.​ Kegiatan Guru 

BK/Konselor 

1.​ Menayangkan media slide power point yang berhubungan 

dengan materi layanan  

2.​ Mengajak peserta didik untuk brainstorming/curah pendapat 

3.​ Membagi kelas menjadi beberapa kelompok (6 kelompok) 

4.​ Memberi tugas (untuk diskusi kelompok) 

5.​ Menjelaskan cara mengerjakan tugas 

6.​ Mengevaluasi hasil diskusi peserta didik 

7.​ Membuat catatan-catatan observasi selama proses layanan 

 3. Tahap Penutup 1.​ Peserta didik menyimpulkan hasil kegiatan 

2.​ Peserta didik merefleksi kegiatan dengan mengungkapkan  

kemanfaatan dan kebermaknaan kegiatan secara lisan 

3.​ Guru BK memberi penguatan dan rencana tindak lanjut 

4.​ Guru BK menutup kegiatan layanan dengan mengajak peserta 

didik bersyukur/berdoa dan mengakhiri dengan salam 

N Evaluasi 
 1.  Evaluasi Proses Guru BK atau konselor melakukan evaluasi dengan 

memperhatikan proses yang terjadi : 
1.  Melakukan Refleksi hasil, setiap peserta didik menuliskan di 

kertas yang sudah disiapkan. 
2.  Mengamati sikap atau atusias peserta didik dalam mengikuti 

kegiatan 
3.  Mengamati  cara peserta didik dalam menyampaikan 

pendapat atau bertanya 
4.  Mengamati cara peserta didik dalam memberikan penjelasan 

terhadap pertanyaan guru BK 
2.  Evaluasi Hasil Evaluasi dengan instrumen yang sudah disiapkan, antara lain : 

1.  Evaluasi tentang  suasana pertemuan  dengan instrumen: 
menyenangkan/kurang menyenangkan/tidak menyenangkan. 

2.  Evaluasi terhadap topik yang dibahas : sangat penting/kurang 
penting/tidak penting 

3.  Evaluasi terhadap cara Guru BK  dalam  menyampaikan 
materi: mudah dipahami/tidak mudah/sulit dipahami 

4.  Evaluasi terhadap kegiatan yang diikuti : menarik/kurang 
menarik/tidak menarik untuk diikuti 

 

LAMPIRAN-LAMPIRAN 

1.​ Uraian materi 

2.​ Lembar kerja siswa 

3.​ Instrumen penilaian 
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a.​ Pentingnya Kesehatan 

Kesehatan adalah yang terpenting dari segalanya. Utamakan kesehatan anda dari pada hal yang 

lainnya dengan cara menjaga kesehatan anda dengan benar dan tepat, mengingat manfaat kesehatan 

melebihi segalanya dan lebih berharga dari pada harta sekalipun. 

Kesehatan pada dasarnya dimiliki oleh setiap orang, namun banyak orang dalam hidupnya tidak 

ingin menghabiskan kegiatan yang bersangkutan dengan nilai kesehatan, kesehatan adalah nilai yang 

fantastis harga tinggi, praktis tidak ada nilai yang terukur yang tak tertandingi dengan harga apapun, Anda 

mungkin memiliki banyak harta, uang melimpah, motor, mobil mewah, rumah seperti istana, tetapi jika 

penyakit yang diderita setiap kali pasti itu tidak ada nilainya sama sekali. Mari kita lihat saudara-saudara 

yang telah berbaring di rumah sakit, bagaimana mereka mengharapkan suatu kesembuhan. Kita telah 

diberikan nikmatnya sehat sehingga bisa beraktivitas serta menikmati apa saja yang kita inginkan. Kita 

harus bisa merawat dan menjaga kesehatan, agar dapat mensyukuri setiap nikmat yang telah diberikan 

oleh Tuhan. Untuk menjaga kesehatan tidak membutuhkan biaya yang besar, tapi membutuhkan suatu 

kedisiplinan serta selalu berpikir dan bersikap positif.  

 

b.​ Cara Menjaga Kesehatan 

Berikut ini ada beberapa cara untuk menjaga kesehatan tubuh agar tetap tetap fit dan tidak mudah 

sakit : 

1.​ Menjaga Pola Makan 

Cara pertama yang bisa Anda lakukan dengan menjaga pola makan, jangan pernah meninggalkan 

sarapan dan selalu atur jam makan anda. Orang yang tidak bisa mejaga pola makannya dia akan mudah 

sekali terkena penyakit maag. Gejala penyakit maag pertama yang akan dirasakan orang yang tidak 

memiliki pola makan yang teratur adalah perut terasa melilit dan sering terkena sakit perut. 

2.​ Mengkonsumsi Gizi Seimbang 

Sudah tidak asing lagi tentang makanan dengan gizi seimbang, makanan dengan gizi seimbang adalah 

yang 4 sehat dan 5 sempurna. Semua gizi makanan ada di makanan 4 sehat dan 5 sempurna. Memang 

karena faktor ekonomi banyak masyarakat yang ada di Indonesia tidak bisa melakukan pola makan 

seperti itu.  

3.​ Hindari Makan Berlebihan 

Ada banyak bahaya yang bisa ditimbulkan dari memakan makanan yang berlebihan, salah satu 

bahayanya adalah bisa memicu obesitas. Obesitas sendiri merupakan sumber dari berbagai macam 

penyakit yang serius misalnya saja adalah serangan jantung  dan juga penyakit stroke. 

http://cara-sehat.heck.in/?search=menjaga
http://cara-sehat.heck.in/manfaat-kesehatan-bagi-manusia.xhtml
http://halosehat.com/penyakit/maag
http://halosehat.com/penyakit/maag/gejala-penyakit-maag
http://halosehat.com/penyakit/penyakit-jantung/serangan-jantung
http://halosehat.com/penyakit/stroke


4.​ Hindari Makanan Sampah 

Makanan sampah disebut juga dengan junk food, junk food merupakan makanan sampah sebab di 

dalam makanan itu tidak ada nutrisinya sama sekali. Justru makanan itu merupakan sumber penyakit 

bagi tubuh. Junk food adalah makanan yang mengandung lemak jenuh tinggi dan lemak jenuh 

merupakan sumber penyakit jantung koroner. Agar tubuh tidak mudah sakit tentunya anda harus 

menghindari makanan junk food tersebut. 

5.​ Konsumsi Cukup Cairan 

Untuk menjaga tubuh tetap sehat dan tidak mudah sakit ada baiknya anda mencukupi kebutuhan 

cairan di dalam tubuh anda. Ada banyak bahaya dan untuk organ-organ yang ada di dalam tubuh 

manusia. Kekurangan cairan di dalam tubuh bisa menyebabkan aliran darah dan juga aliran oksigen di 

pembuluh darah menjadi terganggu akibatnya adalah darah menjadi kental.  

6.​ Olahraga Secara Teratur 

Bagi orang yang belum memiliki penyakit jantung anda bisa berolahraga berat selama 30 menit dalam 

sehari, olahraga itu bisa digunakan untuk melancarkan peredaran darah yang ada di dalam tubuh 

manusia. Olahraga ini juga berguna untuk membakar lemak yang ada di dalam tubuh manusia.  

7.​ Cuci Tangan 

Untuk tidak mudah sakit anda bisa cuci tangan sebelum makan. Sudah diketahui sebelumnya jika 

tangan yang terkena kuman akan mudah sekali masuk ke dalam tubuh. Kuman itu nantinya akan 

menyebabkan berbagai macam gangguan kesehatan. Ada banyak bahaya tidak mencuci tangan 

sebelum makan salah satunya adalah akan menyebabkan sakit perut.  

8.​ Istirahat yang Cukup 

Istirarahat yang cukup dan memiliki jam tidur yang teratur merupakan kunci sehat yang harus anda 

lakukan. Orang banyak yang terkena penyakit sebab jam tidur mereka serampangan. Mereka banyak 

yang tidur sudah larut malam kemudian bangun terlalu pagi. Alasan pekerjaan membuat mereka 

melakukan pola hidup yang tidak sehat. Setelah seharian bekerja tubuh perlu istirahat agar organ yang 

ada di dalam tubuh juga tidak bekerja terlalu keras.  

 

9.​ Mencukupi Kebutuhan Serat 

Agar tubuh tetap sehat anda memerlukan makanan yang berserat untuk menjaga tubuh anda tetap 

sehat dan fit. Makanan yang berserat itu berfungsi untuk menghindarkan dari sembelit dan juga 

menyehatkan organ pencernaan.  

10.​Kendalikan Stres 

Untuk menjaga tubuh agar tetap sehat anda bisa mengendalikan stress yang anda miliki. Jangan pernah 

menganggap remeh penyakit stress ini. Stress yang tidak segera diatasi akan berubah menjaid depresi. 

Depresi merupakan tingkatan gangguan psikis yang lebih membahayakan dibandingkan dengan stress.  

11.​Cukupi Kebutuhan Vitamin 

Tubuh kita membutuhkan asupan vitamin untuk cara menjaga kesehatan tubuh agar tetap fit dan sehat. 

Asupan vitamin yang bisa digunakan untuk menjaga kesehatan tubuh adalah vitamin D dan juga vitamin 

C. Akibat kekurangan vitamin D adalah akan membuat tubuh menjadi mudah terkena kuman dan virus.  

12.​Mengkonsumsi Supplemen 

Bagi anda yang memiliki mobilitas sangat tinggi dan memiliki kesibukan yang tinggi tidak ada salahnya 

anda mengkonsumsi suplemen penambah tenaga untuk menjaga energi yang ada di dalam tubuh anda. 

Suplemen ini berguna untuk menjaga tubuh anda dari kelelahan.  

13.​Menjaga Hiegienitas Makanan 

Pastikan makanan yang anda makan bersih dari kuman dan virus. Memang lebih aman jika anda 

memasak makanan anda sendiri di rumah dan tidak membiasakan diri jajan sembarangan. 

14.​Berpikiran Positif 

http://halosehat.com/makanan/makanan-berbahaya/makanan-yang-mengandung-lemak-jenuh
http://halosehat.com/gaya-hidup/kebiasaan-buruk/bahaya-tidak-mencuci-tangan-sebelum-makan
http://halosehat.com/gaya-hidup/kebiasaan-buruk/bahaya-tidak-mencuci-tangan-sebelum-makan
http://halosehat.com/gizi-nutrisi/vitamin/akibat-kekurangan-vitamin-d


Pikiran positif sangat penting bagi kehidupan anda dan kesehatan anda. Ketika anda suka berfikiran 

buruk, energi yang buruk pun akan menyelimuti tubuh anda. Begitupula sebaliknya. Pikiran yang buruk 

pun pemicu stress sehingga anda patut menghindarinya. 

c.  Manfaat Kesehatan  

Secara Langsung 

Ada berbagai manfaat kesehatan yang kita peroleh secara langsung, diantaranya : 

1.​ Mengurangi pengeluaran. 

Manfaat yang pertama ini sudah jelas sekali. Bayangkan saja jika anda sedang sakit tentu akan 

mengeluarkan biaya yang lumayan banyak untuk ke rumah sakit dan membeli segala jenis obat. 

2.​ Menambah pemasukkan. 

Jika tubuh anda dalam keadaan sehat alami tentu kita dapat bekerja secara total dan segar bugar 

untuk mencari uang, hal ini tentu akan menambah pemasukkan kita dibandingkan kita sedang sakit. 

3.​ Menghemat waktu. 

Mengapa salah satu manfaat kesehatan adalah untuk menghemat waktu? hal ini dikarenakan 

banyaknya kegiatan dan tugas yang akan tertunda jika kita sedang sakit. Bayangkan berapa banyak 

tugas yang akan tertunda jika kita sakit dan berapa banyak tugas yang akan kita kerjakan jika kita 

dalam keadaan sehat. Tentu waktu kita tidak akan terbuang sia-sia jika dalam keadaan sakit. Tapi, jika 

kita dalam keadaan sehat, waktu itu akan termanfaatkan dengan baik. 

 

Secara Tidak Langsung 

Manfaat Kesehatan secara tidak langsung tidak kalah pentingnya dengan manfaat sehat secara 

langsung. Berikut beberapa manfaat yang akan kita peroleh secara tidak langsung jika kita terus dalam 

kondisi sehat. 

1.​ Peluang Untuk Sukses. 

Sukses hanya dapat kita peroleh dengan kerja keras dan juga dukungan kesehatan pada diri 

kita.Kegiatan harian kita tidak akan terganggu jika kita dalam keadaan sehat. 

2.​ Tabungan Masa Depan. 

Jika kita dalam keadaan sehat maka kita akan menabung untuk masa depan kita. Tabungan ini dapat 

berupa kegiatan positif ataupun kegiatan amal yang kita lakukan sehari hari. 

 

http://cara-sehat.heck.in/manfaat-kesehatan-bagi-manusia.xhtml
http://cara-sehat.heck.in/?search=alami
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