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ABSTRAK

Kafein merupakan senyawa stimulan yang banyak terkandung dalam kopi dan
minuman energi, dengan konsumsi berlebih dapat berdampak negatif bagi
kesehatan. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan pekerja
industri sandal dan sepatu di Kawalu, Kota Tasikmalaya, terkait bahaya
konsumsi kafein berlebihan melalui kegiatan penyuluhan kesehatan. Metode
yang digunakan adalah penyuluhan langsung dengan media poster, disertai
pretest dan post test untuk mengukur efektivitas penyuluhan. Sebanyak 16
responden mengikuti kegiatan ini. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan skor rata-rata pengetahuan dari 5,31 (pre test) menjadi 7,31 (post
test), dengan hasil uji peered sample t-test menunjukkan perbedaan yang
signifikan (p = 0,000). Penyuluhan dengan media poster terbukti efektif dalam
meningkatkan pengetahuan peserta mengenai bahaya konsumsi kafein
berlebihan. Kafein merupakan senyawa stimulan yang terdapat pada kopi dan
minuman berenergi, jika dikonsumsi berlebihan dapat berdampak buruk bagi
kesehatan. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan pekerja
industri sandal dan sepatu di Kawalu Kota Tasikmalaya mengenai bahaya
konsumsi kafein berlebihan melalui kegiatan edukasi kesehatan. Metode yang
digunakan adalah edukasi langsung dengan media poster, disertai pretest dan
posttest untuk mengukur efektivitas edukasi. Sebanyak 16 responden mengikuti
kegiatan ini. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan rerata skor
pengetahuan dari 5,31 (pretest) menjadi 7,31 (posttest), dengan hasil uji paired
sample t-test menunjukkan perbedaan yang signifikan (p = 0,000). Edukasi
dengan media poster terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan peserta
tentang bahaya konsumsi kafein berlebihan.
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PENDAHULUAN

Kafein merupakan senyawa stimulan yang secara alami terdapat dalam biji kopi, daun teh, biji kakao,
serta banyak produk minuman energi dan suplemen. Konsumsi kafein dalam dosis moderat umumnya
memberikan manfaat seperti peningkatan kewaspadaan dan performa kognitif. Namun, konsumsi kafein
berlebihan dapat menimbulkan berbagai dampak negatif terhadap kesehatan. Menurut World Health
Organization (WHO), konsumsi kafein yang melebihi 400 mg per hari pada orang dewasa berpotensi
meningkatkan risiko gangguan tidur, kecemasan, tremor, peningkatan tekanan darah, hingga gangguan
irama jantung (WHO, 2020).

Kopi merupakan minuman yang berasal dari proses pengolahan dan ekstraksi biji tanaman
kopi. Kopi hingga saat ini menjadi favorit bagi orang-orang diberbagai belahan dunia, tak terkecuali
di Indonesia. Lebih dari 80% populasi dunia mengkonsumsi kopi setiap harinya  baik  untuk
psikostimulan  yangakan menyebabkan seseorang tetap terjaga, mengurangi kelelahan, dan
memberikan efek fisiologis berupa peningkatan energi (Bhara, 2009). Kopi dapat memberikan manfaat
yang baik untuk tubuh jika dikonsumsi tidak secara berlebihan. Disisi lain kopi juga mengandung kafein.
Setidaknya dosis kafein sebanyak 300 mg sehari atau setara dengan 3 cangkir kopi masih
diperbolehkan untuk orang dewasa normal. Sebagai catatan, 1 cangkir kopi memiliki rata-rata kandungan
kafein 100 mg (Sofiana, 2011 dalam Ginting at all 2022).

Bahaya kafein semakin tinggi pada kelompok rentan seperti anak-anak, remaja, wanita hamil, dan
individu dengan riwayat gangguan jantung. WHO juga mencatat bahwa konsumsi kafein selama kehamilan
lebih dari 300 mg per hari dapat meningkatkan risiko berat badan lahir rendah dan keguguran (WHO, 2016).
Selain itu, tren konsumsi minuman energi yang tinggi kadar kafeinnya terutama di kalangan remaja menjadi
perhatian serius, karena dapat menyebabkan peningkatan risiko aritmia jantung mendadak pada individu
yang tidak terdiagnosis memiliki gangguan kardiovaskular.

Berdasarkan fakta tersebut, sangat penting untuk melakukan edukasi masyarakat mengenai batas
konsumsi kafein yang aman serta potensi bahaya konsumsi berlebihan. Penyuluhan kesehatan, baik melalui
media cetak maupun media digital, menjadi strategi penting dalam meningkatkan kesadaran masyarakat
terhadap bahaya kafein. Dengan peningkatan literasi kesehatan, diharapkan masyarakat mampu mengatur
konsumsi kafein secara bijak untuk menjaga kesehatan jangka panjang.

METODE PELAKSANAAN

Metode pelaksanaan kegiatan penyuluhan ini menggunakan edukasi langsung dengan pendekatan
interaktif yang terbagi dalam tiga tahapan utama: pra pelaksanaan, pelaksanaan, dan evaluasi. Pada tahap
pra pelaksanaan, tim melakukan koordinasi dengan pemilik pabrik untuk memastikan kesediaan dan
kesiapan peserta. Materi penyuluhan disusun dalam bentuk poster yang berisi informasi tentang bahaya
konsumsi kafein berlebihan, manfaat kafein dalam jumlah wajar, serta cara menguranginya. Untuk
mengukur pemahaman peserta, menggunakan instrumen pretest dan posttest.

Pelaksanaan kegiatan penyuluhan dilakukan pada hari Jumat, 25 April 2025, mulai pukul 08.00 WIB
hingga selesai. Kegiatan dimulai dengan pembukaan, diikuti dengan pretest untuk mengetahui
pengetahuan awal peserta. Materi disampaikan melalui poster yang mencakup definisi kafein,
manfaatnya, bahaya konsumsi berlebihan, batas aman konsumsi, dan cara mengurangi kafein. Setelah
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materi disampaikan, dilakukan diskusi interaktif untuk memperdalam pemahaman peserta. Kegiatan
diakhiri dengan posttest, penutupan, dan dokumentasi.

Pada tahap evaluasi, hasil pretest dan posttest dibandingkan untuk mengukur peningkatan
pengetahuan peserta, serta mengumpulkan tanggapan peserta untuk menilai efektivitas materi dan metode
yang digunakan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan penyuluhan terkait bahaya konsumsi kafein terhadap 16 responden pengrajin sandal dan
sepatu di Kawalu, Kota Tasikmalaya bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan serta kesadaran para
pekerja terkait bahaya pengkonsumsian kafein secara berlebih. Pelaksanaan kegiatan ini dilakukan pada
Hari Jumat, 24 April 2025, bertepat di pabrik pembuatan sandal dan sepatu yang beralamat di Kawalu, Kota
Tasikmalaya. Kegiatan ini dibuka dengan pembukaan yang disampaikan oleh Master of Ceremony saudari
Syifa Nurlaeli Wahidah, kemudian dilanjutkan dengan pembagian soal pretest kepada peserta kegiatan
yaitu sebanyak 16 peserta (Gambar 1).
Soal pretest dan postest yang dibagikan terdiri dari 10 butir soal yang sama. Pemberian soal pretest dan
postest dalam kegiatan penyuluhan adalah untuk mengukur efektivitas penyuluhan serta mengetahui
perubahan pengetahuan, sikap, atau keterampilan peserta sebelum dan sesudah kegiatan. Menurut Sari et
al. (2020), penggunaan pretest dan posttest dalam penyuluhan kesehatan sangat membantu dalam menilai
efektivitas intervensi yang diberikan dan mengetahui sejauh mana peserta memperoleh pengetahuan baru.

Gambar 1. Kegiatan pembagian soal pretest dan posttest kepada peserta.

Kemudian transfer knowledge dilakukan dengan menggunakan media cetak poster (Gambar 2).
Materi penyuluhan terdiri dari pengertian kafein, cara kerja kafein, manfaat kafein jika dikonsumsi dalam
batas wajar, bahaya pengkonsumsian kafein jika berlebihan, penyakit yang ditimbulkan akibat konsumsi
kafein berlebih, dan cara untuk mengurangi kebiasan meminum kafein. Penyuluhan dengan menggunakan
media poster memiliki tujuan utama untuk menyampaikan informasi secara visual yang menarik, ringkas,
dan mudah dipahami, sehingga dapat meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat terhadap isu
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kesehatan tertentu. Menurut Wulandari dan Pratiwi (2020), media poster efektif dalam meningkatkan

pengetahuan masyarakat karena mampu menyampaikan pesan secara visual dan sederhana.

-
BAHAYA KONSUMSI KAFEIN ‘ .
SECARA BERLEBIHAN .~

Hati-hatil Kopl 8 minuman enorgi bisa
berdampuak ke kesohatan

APA ITU KAFEIN?

Zot stimulan pada kopl, teh, cokelat, sodn,
minuman snergl G obat.

MANFAAT APABILA BAHAYA APABILA

TIDAK BERLERBIHAN BERLEBIMAN

« Blkin loblh somangat « Gangguan poncornaan
dan fokun + Rislko ostaoporosin

« Bantu porbaiki « Penynkit jantung,
suasann hatl hipertonsi dianbotes

« Bantu bakar lamak « Gangguan tidur

BATAS AMAN CARA MENGQURANGI!
KONSUMSI KAFEIN:

« Dowasar maks, 400 » Murang! porlahan
myihart +« Gantl deangan
« Anak/ibu hamil: minuman schat (air
maks. 200 mg/harl putih, susu)
« Intirahat atau tidur
yang cukup

STOP KAFEIN BERLEDIHAN,
JAGA KESEHATANMU!

Gambar 2. Media penyuluhan berupa poster

Kegiatan penyuluhan ini bertujuan untuk mengukur efektivitas suatu intervensi
perbandingan antara hasil pretest dan posttest terhadap 16 responden.

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas

Variabel | Asymp-Sig Keterangan
Pretest 0,518 Data terdistribusi normal karena P-value > dari 0,05
Posttest | 0,036 Data terdistribusi tidak normal karena P-value < dari 0,05

melalui

Hasil uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa data pretest berdistribusi
normal (Sig. = 0.518), sedangkan data posttest tidak berdistribusi normal (Sig. = 0.036). Meski demikian,
karena jumlah responden relatif kecil dan perbandingan dilakukan secara berpasangan, uji paired sample t-

test tetap digunakan.

Tabel 2. Hasil Paired Sample Statistic

Mean | N | Std. Deviation | Std. Error Mean
Pretest | 5,31 | 16 | 1,537 0,384

Postest | 7,31 | 16 | 1,250 0,313
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Dari hasil pengolahan data diketahui adanya peningkatan rerata skor pengetahuan para pekerja. Rata-
rata skor pretest adalah 5.31, sedangkan rata-rata skor posttest meningkat menjadi 7.31. Hal ini
menunjukkan adanya peningkatan nilai setelah dilakukan intervensi.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample T-Test
Variabel | Asymp.Sig | Keterangan
Pretest
Postest

0,000 Nilai P-value < 0,05

Analisis uji paired sample t-test menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
skor pretest dan posttest, dengan nilai sig. (2-tailed) sebesar 0.000 < 0.05. Nilai ini menegaskan bahwa
terdapat peningkatan skor setelah intervensi diberikan. Hasil ini menunjukkan bahwa program atau metode
yang diterapkan dalam kegiatan ini efektif dalam meningkatkan hasil belajar atau kemampuan responden.

Hasil dari kegiatan penyuluhan ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa
penyuluhan kesehatan dengan media poster terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan
kesadaran masyarakat mengenai berbagai isu kesehatan. Penggunaan poster sebagai media visual dapat
memperjelas informasi yang disampaikan, menarik perhatian, dan mempermudah pemahaman. Penelitian
lain juga menunjukkan bahwa penggunaan media poster dalam penyuluhan kesehatan efektif meningkatkan
pengetahuan sasaran penyuluhan karena penyajian visual yang menarik dan mudah diingat (Wulandari et
al., 2024).

! = | » ‘ £ = L . : B ﬁ
Gambar 3. Dokumentasi kegiatan penyuluhan dengan menggunakan media poster di pabrik sandal
sepatu Kawalu, Kota Tasikmalaya.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan penyuluhan kesehatan mengenai bahaya konsumsi kafein berlebihan yang dilakukan di
pabrik sandal dan sepatu Kawalu, Kota Tasikmalaya, efektif dalam meningkatkan pengetahuan peserta. Hal
ini dibuktikan dengan adanya peningkatan signifikan pada skor posttest dibandingkan pretest (p = 0,000).
Media poster sebagai alat bantu edukasi berperan penting dalam mempermudah pemahaman dan menarik
perhatian peserta. Dengan demikian, penyuluhan kesehatan berbasis media visual seperti poster dapat

89”AKSI KITA: Jurwal Pengabdian kepada WNasyarakal



Efektivitas Penyuluhan melalui Media Poster dalam Meningkatkan Pengetahuan A \
Pekerja Pabrik Sepatu tentang Bahaya Kafein Berlebih
(Asyi Zamilah, et al.)

- VJURNAL PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT

menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan literasi kesehatan masyarakat terkait konsumsi kafein
secara bijak.

Disarankan agar penyuluhan tentang bahaya konsumsi kafein berlebihan diperluas ke kelompok
masyarakat lain, seperti remaja dan ibu hamil. Penggunaan media edukasi juga sebaiknya lebih bervariasi,
misalnya melalui video atau animasi. Perlu dilakukan pemantauan lanjutan untuk menilai perubahan
perilaku, serta melibatkan kerja sama dengan instansi kesehatan dan komunitas guna meningkatkan
jangkauan dan efektivitas program.
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