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MASA REMAJA  

Transisi dari masa kanak-kanak ke
dewasa dan perkembangan pubertas

adalah ciri khasnya.

Terjadi berbagai macam perubahan yang 
cukup signifikan ditandai dengan

perubahan fisik, biologis, kognitif, hormon, 
psikologi dan sosial emosional.
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MASA REMAJA…SULIT karena
Remaja mengalami perubahan fisik, psikologis, seksual
luar biasa

Remaja percaya diri dengan emosi yang  meningkat
sehingga sulit menerima nasihat orang tua

Remaja lebih mudah dipengaruhi teman sebaya

Remaja ingin bebas dan hak memutuskan sendiri
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Indikator Gaya Hidup

Pola
kebiasaan
makan dan

minum

Aktifitas
Istirahat-

tidur
Pengelolaan

Stress
Merokok-
Alkohol
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Pola dan Kebiasaan Makan Remaja

Diet Tidak Terkontrol Picky Eating

Pilah Pilih Makanan

Fast-Junk Food

Makanan Instan

atau cepat saji

RISIKO MASALAH GIZI  

TERMASUK ANEMIA 
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Pola Aktifitas Remaja
Gaya Hidup Sedentary  : 

mengacu pada segala jenis aktivitas yang dilakukan di 

luar waktu tidur dengan karakteristik keluaran kalori

yang sangat sedikit

Pergi memakai
kendaraan
motor, mobil
dalam jarak
dekat

Duduk–Berbaring

Membaca, Nonton
TV

Bekerja di depan
komputer
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Pola Istrirahat -Tidur Remaja

Tidur dan istirahat merupakan
kebutuhan dasar yang dibutuhkan
setiap orang, agar tubuh dapat
berfungsi dengan normal

Sebagian remaja memiliki kebiasaan
tidur larut malam : aktifitas dengan
teman, dan penggunaan media online
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Pengelolaan Stress Remaja

Stress reaksi seseorang secara fisik maupun emosional

(mental/psikis) apabila ada perubahan dari lingkungan

yang mengharuskan seseorang menyesuaikan diri

Reaksi stress setiap remaja berbeda- beda. 
Stress sebagai bentuk kewaspadaan dan
antisipasi. Stress berlebihan berdampak pada
masalah emosional dan fisik
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Konsumsi Rokok Alkohol, NAFZA
Merokok, konsumsi alcohol, dan NAFZA 
sebagai kebiasaan bukan kebutuhan, 
seperti makan dan minum minum

Penyebab Pada Remaja : 

Pengaruh lingkungan sekitar dan teman sebaya

Sosialbudaya: pendidikan, budaya, status sosial, dan
pekerjaan. Kecemasan, kepercayaan diri, konsep diri, 
dan kepribadian

Iklan mengenai rokok di media massa
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RANGKUMAN

Remaja pada masa transisi menuju dewasa mengalami
berbagai perubahan signifikan yang berdampak pada gaya
hidup.

Perlu promosi kesehatan yang sesuai dengan karakteristik
remaja, untuk menanggulangi gaya hidup tidak sehat yang
berisiko terhadap masalah kesehatan termasuk anemia.
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