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KATA PENGANTAR

Puji syukur kepada Allah SWT atas segala terselesaikannya pedoman kerja
Manajemen diri 5 A untuk merubah perilaku remaja dalam mencegah obesitas.
Pedoman ini merupakan pedoman kegiatan fasilitator dalam rangka penelitian
Manajemen diri : 5 A di siswa menengah pertama.

Penyusunan pedoman ini dimaksudkan untuk dipakai sebagai acuan
pelaksanaan pelatihan agar tujuan pembelajaran dapat dicapai dan sebagai media
belajar bagi guru fasilitator penelitian ini.

Ucapan terima kasih untuk semua pihak yang ikut berkontribusi dalam
penyusunan pedoman kerja ini. Semoga pedoman ini bermanfaat untuk

meningkatkan pelayanan kepada peserta didik dan semua pihak yang terkait.

Ungaran, Juni 2017



RENCANA PEMBELAJARAN
MANAJEMEN DIRI : METODE 5 A TERHADAP

SKRINNING KESEHATAN REMAJA OBESITAS

Pendahuluan

Tujuan kesehatan anak abad 21 adalah mengoptimalkan
kebahagiaan anak sehingga dapat meningkatkan angka harapan hidup dan
membuat hidup lebih produktif (1).

Aktifitas fisik anak salah satu cara untuk mencapai tujuan
kesehatan tersebut. Aktfitas anak identik dengan kegiatan bermain
bersama yang menyenangkan. Kegiatan aktifitas bermain anak di
Indonesia saat ini mulai mengalami pergeseran. Pergeseran dari aktifitas
fisik bermain tradisional seperti petak umpet, benteng, kasti, lompat tali,
ular naga, kelereng, engklek menjadi aktifitas bermain dengan tekhnologi
yang memacu anak untuk kurang beraktifitas seperti game console,
permainan online di internet, ataupun permainan di pusat-pusat
perbelanjaan (2).

Salah satu upaya untuk mencegah terjadinya aktifitas yang kurang
pada anak dengan penerapan metode 5 A. Metode 5 A merupakan
metode penyuluhan yang disertai dengan pendampingan. Metode 5 A
merupakan metode yang direkomendasikan sebagai strategi untuk
memotivasi individu untuk meningkatkan aktifitas fisik. Metode 5 A ini

terbukti bisa merubah perilaku merokok dan obesitas (3) (4).



Metode 5 A menggunakan penyuluhan disertai pendampingan
yang berprinsip bahwa individu dapat mengubah dan mengelola perilaku
aktifitas fisiknya. Metode ini bertujuan untuk mengajarkan ketrampilan
kognitif, afektif dan perilaku sehingga individu mampu membuat perubahan
pada perilaku skrinning kesehatan remaja obesitas. Intervensi ini
menggunakan prinsip modifikasi perilaku dimulai dari asses (
mengidentifikasi penyebab kurang aktifitas), advise ( penetapan tujuan),
agree ( persetujuan untuk berubah ), assist ( pendampingan ), arrange (
tindak lanjut) dan penguatan yang dapat meningkatkan individu untuk
melakukan skrinning kesehatan secara mandiri sehingga dapat mengurangi

angka kejadian penyakit tidak menular di usia selanjutnya (2).

Kompetensi

Pelatihan manajemen diri : Metode 5 A terhadap perilaku skrinning
kesehatan remaja obesitas. Kegiatan ini diharapkan guru kelas atau guru
bimbingan konseling diharapkan mampu :
1. Membuat rencana pelaksanaan manajemen diri : metode 5 A
2. Melaksanakan kegiatan manajemen diri : metode 5 A sesuai yang

direncanakan

3. Melakukan evaluasi pelaksanaan manajemen diri ; metode 5 A dan

membuat rencana tindak lanjut



C.

Tujuan
1. Tujuan Umum
Setelah dilakukan pelatihan diharapkan guru kelas atau guru
bimbingan konseling mampu melaksanakan kegiatan manajemen diri :
metode 5 A untuk merubah perilaku skrinning kesehatan remaja
obesitas dengan benar
2. Tujuan Khusus
a. Kemampuan Kognitif
1) Memahami konsep manajemen diri : metode SA
2) Memahami konsep manajemen diri : metode SA untuk
perubahan perilaku skrinning kesehatan remaja obesitas
b. Kemampuan afektif
1) Memiliki keyakinan adanya manfaat aplikatif dari
manajemen diri : metode SA
2) Memberikan  persetujuan  akan  dilaksanakannya
manajemen diri : metode SA
c¢. Kemampuan Psikomotor
1) Guru mampu membuat rencana pelaksanaan manajemen
diri : metode 5 A
2) Guru mampu melaksanakan manajemen diri : metode 5 A
3) Guru mampu menyusun rencana tindak lanjut dan
evaluasi dari manajemen diri : metode 5 A yang

dilakukan



Peserta

Guru kelas dan guru bimbingan konseling yang berjumlah 3 orang

Metode Pembelajaran

No | Metode Yang dilakukan | Yang dilakukan guru
pembelajaran | peneliti
1 Cooperatif - Merancang  dan | Membahas dan  menyimpulkan
Learning men?onitor‘ proses | masalah yang diberikan peneliti
belajar hasil secara bersama-sama
- Menyiapkan kasus
anak dengan
perilaku sedentary
setelah pulang
sekolah untuk
diselesaikan secara
kelompok
2. | Brainstorming | Melakukan Memberikan  pendapat  terhadap
identififikasi, materi yang disampaikan peneliti
klarifikasi, verifikasi | tanpa menanggapi pendapat dari
konklusi terhadap | peserta lain
pendapat yang
disampaikan guru
3. | Problem - Merancang  tugas | Belajar menggali / mencari informasi
Based untuk mencapai | untuk memecahkan masalah yang
Learning tugas Yang | dirancang peneliti
diharapkan
- Memberikan saran /
petunjuk ( metode)
dalam memecahkan
masalah
4. Project Based | - Merancang  suatu | - Melakukan kegiatan sesuai rencana
Learning tugas yang tugas yang telah dirancang secara
sistematik agar sistematis
mendapatkan - Menunjukkan kinerja dan
pengetahuan  dan mempertanggungjawabkan  hasil

ketrampilan melalui
proses kegiatan

- Merumuskan
kegiatan dan
melakukan  proses

pembimbingan

kegiatan




Materi

Materi yang akan disampaikan berupa diskusi antara pemberi materi

dengan guru serta dilakukan praktik ( demonstrasi ), dengan uraian sebagai

berikut :

1. Konsep manajemen diri : metode 5 A meliputi definisi, tujuan,
manfaat, prinsip, tahapan, tatalaksana

2. Konsep skrinning kesehatan remaja meliputi pengukuran IMT,
pentingnya aktifitas fisik.

3. Simulasi pelaksanaan manajemen diri : metode 5 A

4. Pendampingan

Jadwal Kegiatan

Tabel 1.1 Jadwal kegiatan manajemen diri : metode 5 A terhadap

peningkatan aktifitas fisik anak sekolah dasar

Pertemuan Acara Waktu

1 - Pembukaan 1 jam

- Pre Test

- Materi konsep manajemen diri :
metode 5 A

- Materi konsep skrinning
kesehatan remaja

2 - Simulasi 3 kali 1 jam
- Evaluasi




Diagram Alur Proses Pembelajaran

Soal Pretest

v

\4

A 4

Materi konsep manajemen - Simulasi kegiatan manajemen

diri / metode 5 A

diri : metode 5 A

v

A 4

Evaluasi / remidial dan soal post test

A4

Pendampingan




I. Garis-garisbesar program pembelajaran pedoman kerja manajemen diri : metpde 5 A terhadap peningkatan aktifitas fisik
anak sekolah dasar

Perte | Materi Tujuan Tujuan khusus Pokok Sub pokok metode media Alat bantu
mua | (waktu) Umum bahasan bahasan
n
1 Review Guru Mampu memahami | Konsep 1. Definisi Ceramah Pedoman - Alat
pertama | mampu tentang : manajeme | 2. Tujuan Brainstorming | kerja tulis
1 memaha o n diri 3. Manfaat Cooperatif manajemen - LCD
pertemua | mi 1. Deﬁn1s1 4. Prinsip Learning diri - Laptop
1 K 2. Tujuan 5. Tahapan
nselama ) konsep 3. Manfaat 6. Tata
1 jam manajeme 4. Prinsip laksana
n diri : 5. Tahapan
metode 5 6. Tata
A laksana
Guru Mampu memahami | Konsep 1. Definisi Ceramah Pedoman
mampu tentang : skrinning | 2. Tujuan Diskusi kerja
memaha o kesehatan | 3- Manfaat Problem based | manajemen
. 1. Definisi 4. Klasifika learning ..
mi . . diri
K 2. Tujuan sl
onsep 3. Manfaat
skrinning 4. Klasifikasi
kesehatan

ik




Perte | Materi Tujuan Tujuan khusus Pokok Sub pokok metode media Alat bantu
mua | (waktu) Umum bahasan bahasan
n
2 Pendamp | Guru Mampu : Pendampi |1. Pelaksana | Bimbingan ( Aplikasi - Log Book
ingan / mampu ] ngan an Project Based langsung pada | - Alat tulis
bimbinga | menganal I Mengaplika aplikasi kegiatan | 1 eqning) anak perilaku
n (3 kali | isis dan s1kan. nyata manajeme sedentary
manajemen n diri :
pertemua | melakuka diri kegiatan metode 5
n 90 n tindak metode 5 A | manajeme A
menit) lanjut secara n diri : terhadap
kegiatan mandiri metode 5 perubahan
yang 2. Menganalis A perilaku
sudah i kegiatan terhadap skrinning
dilakukan 3. Mengavalu erubaha keschatan
asi kegiatan | P _ remaja
sesuai nperilaku | opegitas
tujuan skrinning
kesehatan |2. Evaluasi
remaj a terkait
obesitas kegiatan




Evaluasi

Evaluasi digunakan untuk melihat sejauh mana dampak kegiatan sosialisasi pedoman

kerja kegiatan manajemen diri : metode 5 A. Evaluasi dilakukan melalui :

1. Mengukur pengetahuan melalui post test tertulis dengan batas nilai kelulusan minimal
75 %

2. Mengukur sikap dan kemampuan ketrampilan guru terhadap kegiatan yang diterima
dengan menunjukkan manfaat serta kegunaan kegiatan manajemen diri : metode 5 A

3. Guru mendemonstrasikan ulang kegiatan manajemen diri terhadap perubahan

perilaku skrinning kesehatan remaja obesitas

Observasi Kegiatan dan target pendampingan

Komponen | Topik Kegiatan Pelaksanaan

Ya Tidak

Kognitif Pengertian tentang | Menyebutkan pengertian
manajemen diri : Metode | manajemen diri : metode 5 A
5 A pada perubahan

perilaku skrinning

kesehatan remaja

obesitas

Tujuan pelaksanaan | Menyebutkan tujuan pelaksanaan

manajemen diri : metode | manajemen diri : metode 5 A
5 A pada perubahan

perilaku skrinning

kesehatan remaja

obesitas

Manfaat pelaksanaan | Mengidentifikasi manfaat

manajemen diri : metode | pelaksanaan manajemen diri
5 A Pada perubahan | metode 5 A

perilaku skrinning

kesehatan remaja

obesitas

Tahapan pelaksanaan | Menjelaskan tahapan pelaksanaan

manajemen diri : metode | manajemen diri : metode 5 A
5 A pada perubahan
perilaku skrinning




kesehatan remaja
obesitas

Afektif Memiliki keyakinan | Menyatakan keyakinan manfaat
adanya manfaat aplikatif | aplikatif pelaksanaan manajemen
dari manajemen diri diri : metode 5 A
metode 5A
Memberikan persetujuan | Mengisi  lembar  persetujuan
akan  dilaksanakannya | sebagai fasilitator yang
manajemen diri : metode | disediakan oleh peneliti
S5A

Psikomotor | Mensimulasikan Pertanyaan berpusat pada

pelaksanaan manajemen
diri : metode 5 A pada
perubahan perilaku
skrinning kesehatan remaja
obesitas

individu tanpa kalimat intervensi

Menggunakan pertanyaan terbuka

a. Fase assess

Bagaimana perilaku  skrinning
kesehatan remaja  dalam 1

minggu?

Bagaimanakah dampak skrinning
kesehatan  untuk masa depan
adik?

Adakah aturan tentang dampak
skrinning kesehatan saat di
rumah?

Bagaimana respon keluarga jika
adik melakukan skrinning
kesehatan?

Apakah adik siap menjadi contoh
bagi teman jika berhasil merubah
perilaku  skrinning  kesehatan
adik?

b. Fase Advise

Menganjurkan anak untuk
skrinning kesehatan

Memberikan  pengertian,tujuan,
manfaat  skrinning  kesehatan
untuk masa depan

Menciptakan suasana yang hangat

Bersikap respek untuk menolong




Meyakinkan anak bisa merubah
perilaku kesehatan

c. Fase Agree

Menciptakan ~ suasana  yang
berorientasi pada anak untuk
membuat keputusan

Melihat respon anak jika :

a. anak pada fase
precontempelasi maka
tanyakan manfaat skrinning
kesehatan untuk kesehatan

dan masa depannya,
selanjutnya kembali ke fase
assess

b. anak pada fase contempelasi
(anak mulai berpikir tentang
perubahan perilaku) maka
motivasi anak untuk merubah
perilaku , beri kesempatan
untuk  berpikir kembali
tentang manfaat skrinning

kesehatan

c. anak pada fase persiapan ,
menolong anak untuk
membuat perencanaan
berubah

d. anak pada fase perubahan
maka beri reward dan
tanyakan  pada  individu
tentang kesiapan memotivasi
anak yang lain

d. Fase Assist

Bisakah adik membuat jadwal
untuk skrinning kesehatan ?

Bolehkah saya membantu untuk
mendampingi dalam membuat
jadwal?

e. Fase Arrange

Bisakah adik membuat lembar
kontrol untuk memastikan adanya
skrinning kesehatan setiap 6 bulan
sekali?

Bolehkah saya membantu untuk
mendampingi dalam membuat
lembar control setiap bulan
selama 6 bulan?

Bersama dengan anak membuat
lembar  observasi  perubahan
perilaku yang dimonitor oleh
orangtua diketahui oleh guru
kelas.

Skore Total




K.

Lembar Observasi siswa pada setiap tahapan metode 5 A

No Pertemuan | Tahapan 5 A Respon | Hambatan | Pendukung | Tandatangan
responden | Hari Anak fasilitator
tanggal
1. Assess
2. Advise
3. Agree
4. Assist
5. Arrange
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